HOLLY TSE

REFLEKSOLOGIA
W PRAKTYCE

Przez stopy do zdrowia

WWWWWWWWWWWWWWW






REFLEKSOLOGIA
W PRAKTYCE






HOLLY TSE

REFLEKSOLOGIA
W PRAKTYCE

Przez stopy do zdrowia

Stuchaj Radia Hay House na www.hayhouseradio.com

AAAAAAAAAAAAAAAA



RepakcjA: Mariusz Warda
SkraD: Iga Figlewska
PROJEKT OKEADKI: Iga Figlewska
TLUMACZENIE: Barbara Miriska
IustraCgE: © 2016 Holly Tse, www.ChineseFootReflexology.com

Wydanie I
BIALYSTOK 2019
ISBN 978-83-8168-196-4

Tytut oryginatlu: SOLE GUIDANCE
Copyright © 2016 by Holly Tse
Originally published in 2016 by Hay Inc. US

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2016
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czes¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak
zastepowac porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz
o nich, powiniene$ skonsultowac sie z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy
zdrowia czy leczenia. Dolozono wszelkich starafi, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly
rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca i autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek skutki dla zdrowia mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych
w ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Bialystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl

Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Rozdzial 1:
Rozdzial 2:

Spis tresci

POCZATEK TWOJEJ PODROZY
Trzy katalizatory zdrowia i witalnosci .......... 9
Jestes tutaj ..oooveviiiiiiiiiii 21

PIERWSZY KATALIZATOR: ZMIANA UMYSLU,

BY UZDROWIC CIALO
Rozdzial 3:  Dlaczego uzdrowienie zaczyna si¢

od twojego umystu ......ccccoeiiiiiii 41
Rozdzial 4:  Odpuszczanie ..., 51
Rozdzial 5:  Wiara i wybdr zdrowia .......cccccverviicnennen. 63
DRUGI KATALIZATOR: UZDRAWIANIE ENERGIA
Rozdzial 6:  Uzdrawianie energig ........coceeveeveerenennennee 83
Rozdzial 7:  Wskazéwki praktykowania chinskiej

refleksologii ..cc.eoveveirininieiecicccee 97
Rozdzial 8:  Oczyszczanie i fadowanie akumulatoréw:

Punkty Nerek, Pecherza i drenazu

Limfatycznego ...........c.ccvcevcineneeeeeeinnn. 109
Rozdzial 9: Harmonizowanie serca i umystu:

Punkty mozgu, okolic skroni i Serca ........... 129
Rozdzial 10: Odzywianie ciata:

Punkty splotu stonecznego, Sledziony

i Z201ARa ..., 147
Rozdzial 11: Przywracanie réwnowagi:

Punkty Watroby, nadnerczy
i preysadki mozgowej ...............ccccevne.. 163



Rozdzial 12:

Rozdzial 13:

Rozdzial 14:

Rozdzial 15:

Wprowadzanie zmian:

Punkty Jelita Grubego, Pluc i Woreczka
ZOICIOWEGO ...
Ruszanie naprzéd z pelnym wsparciem:
Punkty barkéw, kolan, wewngetrznych

i zewngtrznych bioder ...............................
Wyrazanie btyskotliwosci:

Punkty gardta, jajnikéw, jader,

TNACICY L PTOSEALY .o
Laczenie wszystkiego .....cccocevvirincnienennne

TRZECI KATALIZATOR: SLUCHANIE SERCA

I DUSZY

Rozdzial 16:
Rozdzial 17:

Rozdzial 18:

Zrodla ...
Podzickowania

O Autorce

Jak taczy¢ sie z Dusza Smoka ...................
Odnajdywanie i stuchanie

powolania duszy .......cccecevevevinenincnnennn
Twoja radosna podroz ......ccceevveveceeunnens



Poczatek
twojej podrozy

r

’




Wazna uwaga

W tej ksigzce dziele si¢ informacjami o tym,
jak lokalizowa¢ i masowac¢ chinskie punkty re-
fleksologiczne. Kobietom w cigzy nie zaleca si¢
stosowania refleksologii, poniewaz na stopach
i w okolicach kostek znajduja sie¢ punkty aku-
punktury wykorzystywane do wywotania poro-
du. Rowniez jesli masz powazne problemy z ser-
cem, najlepiej jest unikac refleksologii.

Zauwaz, ze zalecenia moga, ale nie musza by¢
dla ciebie odpowiednie. Nim rozpoczniesz jaki-
kolwiek nowy rezim zdrowotny, skonsultuj si¢
z lekarzem.

ro




ROZDZIAL 1

Trzy katalizatory
zdrowia i witalnosci

Jako drugie pokolenie Kanadyjczykéw chiriskiego pochodze-
nia wychowywana bylam w duchu przyktadania si¢ do nauki
i zdobycia dobrej pracy. Sumiennie i najlepiej jak potrafitam
stosowatam si¢ do tego programu, mimo ze w glebi serca wie-
dziatam, iz powinnam i$¢ inna droga.

Gdy miatam sze$¢ lat, nauczyciel zapytal mojg klase, kim
chcemy zostaé, gdy doro$niemy. Inne dzieci wymienialy zawo-
dy takie jak strazak, pielegniarka i astronauta. Ja napisatam, ze
cheg zosta¢ prawniczka.

Gdy miatam trzynascie lat, dotarlo do mnie, ze nie miatam
pojecia kim jest prawnik i tak naprawde wecale nie chciatam
nim zosta¢. Pociggata mnie sztuka i projektowanie, ale nigdy
nie myslatam, ze mogtabym zarabia¢ na zycie tym, co kocham.
Mama méwita mi: ,, Twéj kuzyn jest uzdolniony plastycznie, ale
to hobby. 1 dlatego studiuje informatyke”.

Pomyglatam, ze dobrym kompromisem bedzie skorniczenie
studiéw zwiazanych z biznesem i praca w marketingu. W pierw-
szej pracy po ukonczeniu studiéw przepracowatam sze$¢ mie-
sigcy, ale pézniej nuda zmusita mnie do jej porzucenia. W dru-
giej przepracowalam dwa i pét roku, ale miatam gotowy plan
ucieczki jeszcze przed pierwszym dniem pracy. Zawsze czulam,
ze zanim bed¢ mogta zaczaé robi¢ to, co cheg, najpierw musze
poswieci¢ trochg czasu.
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Reguty stalo si¢, ze zaczynatam nowg pracg i lubitam ja, do-
poki nie opanowatam wszystkich zadad. Nastgpnie nudzitam
si¢ i dochodzitam do momentu, gdy juz dtuzej nie mogtam tego
znie$¢. Pomiedzy pracami pozwalatam sobie na stuchanie serca
i rozwijatam moje zainteresowania, ale poniewaz méj umyst byt
bardzo dominujacy, nie trwato to dtugo. Zawsze powracatam
do $wiata korporacji. Prébowatam zmieni¢ moje okolicznosci,
posiadajac ,,dobrg” prace.

Trwato to pigtnascie lat. Siedziatam przy biurku, a kazda
komérka mojego ciata krzyczata, bym wstata i opuscita biuro.
Zmuszatam si¢ do pozostania, poniewaz méj umyst wydawat
rozkazy. Miatam dobrg pracg i zarabialam niezle pieniadze
w ,prestizowej” branzy projektowania stron internetowych.
Pracowalam nad glosnymi projektami dla najwigkszych marek
konsumenckich na $wiecie.

Wedtug standardéw spoleczeristwa odniostam sukces. Lu-
dzie aspirowali do posiadania takiej kariery jaka miatam ja, wigc
czy miatam prawo méwi¢, ze nie byta ona dla mnie wystarczaja-
co dobra? Czy moglabym porzuci¢ ,idealng” kariere, bo bytam
nieszczgdliwa, a moje zycie zdawalo si¢ nie mie¢ znaczenia?

Z czasem codzienne wykonywanie zadan, ktérych niena-
widzitam, odbilo si¢ na moim zdrowiu i samopoczuciu. Moje
ciato zaprotestowato, zatamujac si¢, zaczefam mieé negatywne
mysli, petne urazy, zlosci i poczucia beznadziei. Na zewnatrz
wydawatam si¢ do$¢ spokojna, ale gotowatam si¢ w $rodku.
Winitam ,niekompetentnych” wspétpracownikéw, ze utrud-
niajg mi pracg. Winifam menedzeréw za to, ze nie dawali mi
wsparcia. Winilam moja pracg za to, ze bylam nieszczedliwa.
Jednak patrzac wstecz, nie bylo powodu, by wini¢ kogokolwiek
— nawet siebie sama. Musiatam jedynie odejs$¢ z pracy.

Gdy ignorujesz wotanie swojej duszy, Wszechswiat wkra-
cza, by ci poméc. Na poczatku o$wietla droge, ktéra masz kro-
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czy¢. Na poczatku droga moze nie by¢ ustana rézami, ale gdy
bedziesz si¢ jej trzymal, bedziesz prowadzony. Jednak gdy zlek-
cewazysz znaki, Wszech§wiat zwréci twoja uwage w sposéb,
ktérego nie da si¢ zignorowac.

W moim przypadku $rodowisko pracy zawsze si¢ psulo.
Wszelkiego rodzaju dramaty i traumy gotowaly sie, az czutam, ze
jestem zmuszona zrezygnowa¢. Jednak wcigz wracatam po wiece;j.

Byta tylko jedna rzecz, ktéra przykuta moja uwagg, a sta-
to si¢ to wtedy, gdy moje cialo rozsypato si¢ i ucierpiato moje
zdrowie. W rezultacie, w ciagu dziesigciu lat doswiadczytam
trzech ogromnych kryzyséw zdrowotnych. Przy kazdym kry-
zysie odkrywatam katalizator, by uzdrowi¢ moje cialo, a kazdy
katalizator byt potezniejszy od poprzedniego.

Trzeci katalizator byt tak potezny, ze nie tylko przywrécit mi
zdrowie, ale i pozwolil kwitnaé. Czutam si¢ silniejsza, zdrowsza,
szczesliwsza i bardziej petna zycia niz przez kilka ostatnich lat.
Do trzeciego katalizatora dofaczony byl bonus — odnalaztam
cel zycia.

Pierwszy katalizator

Gdy miatam mniej wigcej 25 lat, uczestniczytam wwypadku samo-
chodowym, ktérego skutkiem byt chroniczny bél karku i barkéw.
W bok samochodu uderzyt drugi pojazd. Niestety ja siedziatam
po tej stronie, kedra przyjela gtéwna site uderzenia. Czutam, jakby
moje ciato zostato uszkodzone i zostatam skazana na cierpienie do
korica zycia. Przed wypadkiem razem z Danem, moim éwczesnym
chtopakiem, planowalismy podréz rowerows przez Kanade.

Po wypadku rzadko jezdzitam na rowerze, poniewaz bylo to
zbyt duze obcigzenie dla gérnej czgsci mojego ciata i obawiatam
si¢, ze wyrzadzg sobie jeszcze wigksza krzywde.
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Pewnego dnia Dan odwrdcit si¢ do mnie i zapytal, czy wciaz
mamy zamiar odby¢ podréz rowerowg przez Kanade. Wiedziat,
ze nie zrobimy tego od razu, ale zastanawial si¢, czy dojdzie
do tego w przysztosci. Na koricu jezyka miatam stowo nie, gdy
w Srodku uslyszalam glos méwiacy: Gdy powiesz nie, ten wypa-
dek zdefiniuje cate twoje dalsze zycie.

Zamiast tego powiedziatam: , Tak, sprébujmy. Gdy bedg
miata problemy z szyja, zawsze mozemy zlapa¢ autobus po-
wrotny do domu”. W tamtej chwili odkrytam pierwszy katali-
zator dla uzdrowienia mojego ciata — zmiang umystu.

Ta jedna decyzja catkowicie zmienita bieg mojego zycia.
Gdybym powiedziata nie, wybratabym zycie pelne ograni-
czeni. Kiedy powiedzialam #ak, wypadek nie miat juz nade mna
kontroli.

Uswiadomitam sobie, ze $lepo akceptowalam przekonania
innych ludzi zwiazane z przewleklym bélem. Moje ciato nie
musiato bole¢, gdy padat deszcz. Nie musiatam cate zycie cier-
pie¢ z powodu starych blizn. Miatam t¢ moc, ze mogtam doko-
na¢ dla siebie innego wyboru.

W rezultacie otworzylam si¢ na mozliwo$¢, ze mogg wies¢
zycie wolne od bélu. Gdy przyjmowatam przekonania innych
bez zastrzezeni, czulam, jakbym byta ,zniszczona” do korica zy-
cia. Przez to nie miatam motywacji ani inspiracji, by w poszu-
kiwaniu rozwigzan wyj$¢ poza moja strefe komfortu. W sumie
dlaczego miatbys szuka¢ lekarstwa, skoro wierzysz, ze ono nie
istnieje? Jednak gdy raz pozbytam si¢ ograniczeri, otworzytam
si¢ na poszukiwanie wiedzy i zaczgtam szuka¢ pomocy u ludzi
spoza kregu znanych mi oséb — to doprowadzito mnie do alter-
natywnego uzdrawiania. Moje perspektywy staly si¢ jasniejsze,
polepszyto si¢ moje nastawienie i znalaztam ludzi, ktérzy mogli
pomdc mi uzdrowié moje ciato.
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Okoto péttora roku po wypadku Dan i ja wyruszylismy
w nasza rowerowa podréz przez Kanade. ZaczeliSmy w Vanco-
uver i przejechaliémy ponad 3200 kilometréw przez géry i pre-
rie, do domu Dana w pétnocnym Ontario. Przez cata podréz
nie do$wiadczytam zadnego problemu z szyja ani barkami.

Naszym miejscem docelowym byt dom jego rodzicéw, gdzie
zostaliémy przywitani pysznym ciastem z boréwkami, $wiezo
upieczonym przez jego mame. To bylo najlepsze ciasto boréw-
kowe, jakie kiedykolwiek jadtam. Cho¢ drogi moje i Dana ro-
zeszly si¢ kilka lat po wyprawie rowerowej, pozostalismy dobry-
mi przyjaciétmi i wciaz czule wspominamy t¢ podréz.

Drugi katalizator

Po wycieczce rowerowej czulam si¢ tak wolna, ze pozwolitam
sobie na robienie rzeczy, ktére sprawiaty mi przyjemno$é. Na-
uczytam si¢ tworzy¢ strony internetowe i zaczgtam prowadzié
magazyn internetowy, ktdry zyskat wielu czytelnikéw, a nawet
zostal wspomniany w podreczniku uniwersyteckim. Postano-
witam zmieni¢ $ciezke kariery i pracowal w przemysle interne-
towym. Jednak ignorowatam wewnetrzny glos, ktéry przywo-
tywal mnie do dziedziny uzdrawiania.

Praca z najnowszymi technikami byta niezwykle stresujaca.
Terminy byly bardzo krétkie, klienci wymagajacy, a od pracow-
nikéw oczekiwano catkowitego poswigcenia si¢ pracy. Przez kil-
ka lat z moim zdrowiem wszystko bylo w porzadku, ale chro-
niczny stres stopniowo niszczyl moja odpornosé. Po pracy dla
wyjatkowo wymagajacej firmy, ktéra w postepie geometrycz-
nym zwigkszata méj poziom stresu, doswiadczytam czegos, co
nazywam rokiem choroby. Zapadatam na jedna dziwng chorobg
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po drugiej. Lekarze méwili mi, ze jestem zupelnie zdrowa, ale
wiedzialam, ze co$ jest nie tak.

Gdy osiagnetam najnizszy punkt w kwestii zdrowia, moj
maz, Zunaid, zasugerowal, bym poszta do jego chinskiego
refleksologa. Mimo ze akceptowatam alternatywne metody
uzdrawiania, bytam sceptyczna. Zapytatam go: ,Czy to polega
na masowaniu stop? Jak niby miatoby mi to pomdéc?”.

Za pierwszym razem, gdy poddatam si¢ zabiegowi refleksologii,
zalatam si¢ tzami. Szybko zdatam sobie sprawe, ze nie byt to tani
»mily masaz stép”, ktéry mozesz zobaczyé w malych gabinetach
w chiriskich dzielnicach. To byta prawdziwa chiriska refleksologia.

Wszystkie punkty refleksologiczne na moich stopach” byty
bardzo wrazliwe, co wskazywalo na to, ze we wszystkich orga-
nach mam ogromna dysharmoni¢ energetyczna. Po pierwszej
sesji nie chciatam tam wraca¢. Jednak zawarliémy z Zunaidem
umoweg, ze bede chodzita do jego refleksologa przez miesiac,
jesli on bedzie chodzit do mojego naturopaty.

Gdy przez kilka miesi¢cy odbywatam regularne sesje reflek-
sologii, moje zdrowie ustabilizowalo si¢. A gdy zacz¢tam uczy¢
si¢ chiniskiej refleksologii i praktykowac ja na sobie, moje zdro-
wie jeszcze bardziej si¢ poprawito.

Dowiedziatam sig, ze tradycyjna chiriska metoda refleksolo-
gii znacznie réznita si¢ od zachodniego stylu. Oprécz tego, ze
jest znacznie bardziej intensywna, chifska refleksologia opiera
si¢ na zasadach Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej (TMC) — sta-
rozytnego systemu uzdrawiania, ktéry obejmuje akupunkrure,
uzdrawianie energia, chinskimi ziotami i masaz.

Chinska refleksologia jest nisza w chiriskiej medycynie. Jesli
uznasz akupunkture za konar TMC, to refleksologia jest gataz-
k3. Jednak w duzej mierze dziata tak jak akupunktura, tylko

* Osoby cheace pozna¢ punkty nie tylko na stopach moga skorzysta¢ z porad zawartych w ksiazce
, Terapia punktéw spustowych”, ktérej autorami s3 Clair Davies i Amber Davies. Ksiagzk¢ mozna

naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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bez igiel. Masujac punkty ucisku na stopach, réwnowazysz me-
ridiany energii w ciele, nazywane réwniez kanatami. Te kana-
ly sa uktadem krazenia dla ¢7 (wymawiaj ,czi”), twojej energii
zyciowej. Gdy w twoim ciele pojawiaja si¢ problemy, przeptyw
qi zostaje zaklécony. Harmonizujac twoja qi, pomagasz ciatu
powrdci¢ do stanu réwnowagi.

W moim przypadku to z pewnoscig dzialalo. Niespelna
péttora roku po tym jak siegnetam dna, czulam si¢ tak wspa-
niale, ze przygotowywalam si¢ do mojego pierwszego triathlo-
nu. Odkrytam drugi katalizator dla uzdrowienia mojego ciata
— uzdrawianie energiq.

Chiriska refleksologia data mi wiedzeg, co dzieje si¢ na po-
ziomie energetycznym, abym mogta dokona¢ zmian, zanim
objawig si¢ one na poziomie fizycznym. Gdy praca stata si¢
jeszcze bardziej stresujaca niz zwykle, masujac punkty reflek-
sologiczne na stopach, odczuwatam skutki na ciele. Czutam,
jak moje organy, jeden po drugim, wylaczajg si¢ energetycz-
nie. I to w koricu spowodowalo, ze rzucitam prace i powaznie
zaczglam zastanawiad si¢ nad robieniem tego, co kocham.

Oczywiscie nie podejrzewatam, jak uparty jest méj umyst...

Trzeci katalizator

Gdy odesztam z pracy, zaczgtam pisaé ksigzke o domowej ro-
boty zabawkach dla kotéw (Make Your Own Cat 1oys: Saving
the Planet One Cat Toy at a Time), a takze przyjmowatam klien-
téw na zabiegi refleksologii. Wszystko szto naprawde dobrze,
ale méj umyst nie mégt oprzed si¢ pokusie pracy na pelen etat.
Bylam tak uwarunkowana przez spoleczeristwo i moje azjatyc-
kie wychowanie, ze czulam si¢ zmuszona do pracy w korpora-
cyjnym $wiecie. Kusita mnie praca przy nowych technologiach
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w Dolinie Krzemowej i przekonywatam sama siebie, ze prze-
prowadzka do stonecznej Kalifornii z jej luznym podejsciem
bedzie inna od mojego poprzedniego wzorca.

Kolejny raz poczatek byl wspanialy. Projekt byt interesu-
jacy, a moim wsp6ipracownicy cudowni. Ludzie odchodzili
od biurek, by zjes¢ lunch. Mogtam nawet chodzi¢ do pracy
w klapkach!

Miesiac miodowy trwal kilka miesi¢cy, ale chmury burzowe
wisialy w powietrzu. W ciagu dwéch lat méj dziat zostat cztery
razy przeorganizowany, mialam pigciu réznych menedzeréw,
a strategia zmienita si¢ z dtugofalowego rozwoju na skupianie
sie na szybkich zyskach. Srodowisko pracy zmienito si¢ tak dra-
stycznie, ze w czasie, kiedy tam pracowatam, przesztam od by-
cia nowicjuszkg do bycia pracownikiem z najdtuzszym stazem.

W moich poprzednich pracach wyzwaniem byto dla mnie
robienie tej samej rzeczy codziennie latami. Jednak klienci
i projekty ciagle si¢ zmieniali, a ja miatam duza autonomie
i odpowiedzialnos¢. Teraz, gdy pracowatam dla duzej korpo-
racji, wszystko wydawalo si¢ bardzo biurokratyczne. Praca byta
niewdzigczna, a kazda decyzja, ktérg podejmowatam, musiata
by¢ przejrzana przez 20 oséb. Bylam zarzadzana w skali mikro,
niedoceniana i catkowicie zdemotywowana.

Gdy przeprowadzitam si¢ do Kalifornii, mialam nadzieje, ze
bede mogla pracowad na peten etat przy nowych technologiach
i kontynuowa¢ realizowanie mojej pasji uzdrawiania na cz¢§é
etatu. Jednak gdy mdj tydzied pracy rozrést si¢ do ponad 50
godzin tygodniowo i praca wysysala ze mnie zycie, nie miatam
juz energii na praktykowanie refleksologii na przyjaciotach i ro-
dzinie. Przestatam nawet masowa¢ wlasne stopy.

W biurze siedzialam przed komputerem i myslatam: Vie
moge znies¢ gapienia si¢ na monitor przez caty dzieri. Nie moge
zniesc tego, na co patrze.
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Moje ciato styszalo moje mysli i reagowato. Zaczgtam mie¢
problemy ze wzrokiem, nagle przestawalam widzie¢. Przypo-
minafo to uczucie, jakby nagle sto lamp blyskowych wystrze-
lifo przed moimi oczami. Nie mogtam czyta¢, nie mogtam si¢
skupi¢, zdecydowanie nie mogtam uzywad komputera. Ta dez-
orientacja utrzymywata si¢ przez okolo pét godziny, po czym
bylam zupelnie wyczerpana.

Zdiagnozowano u mnie migreng oczng. Mé6j optyk powie-
dzial mi, Ze nie ma na to lekarstwa, a przyczyna jest nieznana.
Najlepsze co mogtam zrobi¢, to unikanie wyzwalaczy — oswie-
tlenia fluorescencyjnego, monitoréw komputeréw oraz jasne-
go storica — czyli wszystkich rzeczy, ktére byly duzg cze¢scia
mojego zycia.

Optyk powiedzial mi réwniez, ze mam oznaki wczesnego
stadium zwyrodnienia plamki. Ta choroba sprawia, ze cierpiacy
na nig ludzie traca centralny fragment wzroku. Wedtug zachod-
niej medycyny nie ma na to lekarstwa.

Cho¢ u wigkszosci ludzi choroba rozwija si¢ w podeszlym
wieku, ja bytam po trzydziestce, gdy ustyszalam diagnozg.
W glebi serca wiedziatam, ze to dlatego, iz moje ciato reaguje
na moje mysli: Nie mogg znies¢ tego, na co patrze.

By¢ moze dlatego nie spanikowatam od razu na wies¢ o per-
spektywie utraty wzroku. Prawd¢ méwiac, bylam réwniez zaje-
ta najpilniejszym problemem migreny ocznej. Ale w sercu wie-
dziatam réwniez, ze skoro chorobg wywotaty mysli, to mogg je
zmieni¢, by uzdrowi¢ ciato.

Dobra strong tego do$wiadczenia bylo to, ze w koficu prze-
rwatam karier¢ zawodowa na dobre. Myslalam: zo moje oczy.
Nie mogg robic tego, co robig. Nie moge stracic wzroku.

Nadszed! czas, by zaczaé robi¢ to, co chciatam.

Po latach bycia rzadzong przez méj umyst podjetam decy-
zj¢, by stuchac¢ serca, a ono doprowadzito mnie z powrotem do
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$ciezki uzdrawiania. Moje zycie zmienito si¢ praktycznie z dnia
na dzieri. Rzeczy, ktére zwykly by¢ walka, przychodzity mi bez
wysitku. Kiedys cigzko pracowatam, by dowiedziec sig, jaki jest
moj zyciowy cel i by sprawié, aby stal si¢ moja praca. Jednak
gdy postuchatam serca, po prostu wiedziatam, co muszg zrobi¢,
by ruszy¢ do przodu — po jednym kroku na raz. Gdy zacze-
tam wyraznie widzie¢ sercem, méj poziom energii poszybowat
w gore i catkowicie wyleczytam wzrok. I wtedy uswiadomitam
sobie trzeci katalizator dla zdrowia i witalno$ci — stuchanie serca

i duszy.

Moja Dusza Smoka

Gdy zacz¢tam stuchad serca i duszy, odkrytam, ze mogg kiero-
waé wskazéwkami Wszech§wiata, by poméc sobie i§¢ do celu
mojego zycia. Robitam to, siedzac cicho w ciemnosci i zadajac
na glos pytania. Nastepnie pozwalatam, by przeptywaly przeze
mnie wszelkie stowa, jakie przyszly mi na mysl. Dosztam nawet
do tego, ze wypowiadalam je na glos.

Podczas jednej z takich sesji zostatam pokierowana, by na-
zwal te wskazéwki Duszqg Smoka. Kazdy ma w sobie Dusze
Smoka. Nie jest to istota ani duch poza nami. Jest to glos we-
wnatrz, ktdry pragnie przygody, odkrywania, ekscytacji i eks-
presji — i co bardzo korzystne, posiada najbardziej wyczerpujace
odpowiedzi na wszystkie twoje pytania.

Dos¢ nieoczekiwanie odkrytam, ze moge przekazywad
wskazéwki, aby pomaga¢ innym ludziom. Pewnego dnia roz-
mawialam przez telefon z nowa znajoma i zeszlySmy na temat
reinkarnacji i przeszlych zy¢. Zwierzytam sig jej, ze pamigtam
kilka przeszlych zy¢. Ona zawsze chciala przypomnie¢ sobie



Trzy katalizatory dla zdrowia i witalnosci 19

przeszte zycie, ale nie byta w stanie tego zrobi¢, pomimo ze
prébowalo jej pomdéc kilku profesjonalistéw.

Wtedy to moja Dusza Smoka wyszeptala: Powiedz, ze jej
pomozesz. Bylam zaskoczona. Nie mialam pojecia, jak popro-
wadzi¢ kogos, by ponownie odwiedzit swoje przeszle zycia, ale
moja Dusza Smoka nalegata: Powiedz teraz, ze jej pomozesz!

Zatem zapytatam kolezanke, czy chce zbadad to razem ze
mna, a ona bardzo chciala sprébowaé. Na poczatku zastanawia-
tam sig, co powiedzie¢, ale gdy si¢ uspokoitam, stowa poptynety
przeze mnie. W ciagu 15 minut kolezanka byta w glebokim
stanie rozluznienia i wymieniata szczegbly z przesztego zycia.
Pamietam, jak zasmiata si¢ glosno i wykrzykneta: ,Mamy psy!”.

Po tej pierwszej spontanicznej sesji z kolezanka zaczgtam
przekazywaé stowa Duszy Smoka innym. Czutam si¢ znacznie
bardziej komfortowo, wypowiadajac stowa, ktére przeze mnie
plynely, i zdatam sobie sprawe, ze mogg pomaga¢ ludziom od-
krywa¢ ich zyciowy cel podczas zaledwie kilku sesji, nawet jesli
cel ten umykatl im latami. Dusza Smoka pozwala mi faczy¢ si¢
z energia ludzi. Pozwala mi wiedzie¢, co méwia, aby moi klien-
ci mogli odfozy¢ na bok silne i pot¢zne umysly, by ustysze¢
swoja wlasng Dusze Smoka. Gdy klienci tacza si¢ z wyzszymi
wskazéwkami, wchodza w przestrzeri Duszy Smoka.

Poczatkowo oddzielatam Dusz¢ Smoka od mojej prakeyki
chinskiej refleksologii. Jednak gdy zauwazytam, ze podczas sesji
Duszy Smoka ludzie zyskuja wglad w trwajace od dawna pro-
blemy zdrowotne, poczutam si¢ zaciekawiona. Zastanawiatam
si¢, co by si¢ stato, gdybym potaczyta to z refleksologia.

Rezultaty byly zdumiewajace. Klienci szybciej zdrowie-
li, gdy siegalismy do emocjonalnych korzeni ich wyzwan, za-
miast pracowaé tylko z samg refleksologia. Ludzie przychodzili
do mnie w zwiazku ze swoimi problemami zdrowotnymi, ale
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do$wiadczali réwniez glebokiego emocjonalnego oczyszczenia
i uzdrowienia.

Patrzac wstecz na moje zycie, zastanawialam si¢, dlaczego
musialam doswiadczy¢ tak wielu zdrowotnych kryzyséw w do-
rostosci. Moja Dusza Smoka odpowiedziata: Musiatas ich do-
Swiadczyc, by ich nauczad.

Odnalaztam powotanie duszy.

Gdybym mogta cofnaé si¢ w czasie i zrobi¢ wszystko od
nowa, nie jestem pewna, czy cokolwiek bym zmienita, ponie-
waz nie odkrylabym trzech katalizatoréw uzdrowienia. Te kata-
lizatory zmienily moje zycie i wspélnie odkryly sekrety zdrowia,
witalnosci i prowadzenia radosnego zycia. Budz¢ si¢ podeks-
cytowana nadchodzacym dniem i wiodg Zycie pelne ogromne;j
radosci i dostatku.

To cudowne uczucie czué si¢ wspaniale i dlatego z pa-
sja dziele si¢ z tobg tym, czego si¢ dowiedzialam. To pierwsza
ksiazka, kt6ra naucza autentycznej chinskiej refleksologii w spo-
s6b dostepny dla kazdego i umozliwiajacy stosowanie jej w co-
dziennym zyciu. To czego si¢ nauczysz, jest prawdziwg gratkg
dla poprawy zdrowia i samopoczucia. Mozesz teraz odkry¢ nie-
samowite sekrety tej starozytnej, pot¢znej praktyki uzdrawiania
w zaciszu wlasnego domu.

Jestem podekscytowana, poniewaz pragne, bys zyt swoja
pasja i doswiadczal wspaniatego zdrowia oraz witalnosci. Jesli
wiesz, ze twoje zdrowie mogloby by¢ lepsze lub ze twoje zy-
cie mogloby by¢ szczgdliwsze, to zapraszam cig, bys$ dotaczyt
do mnie w tej podrézy uzdrawiania, zglebiania i mozliwosci.
By¢ moze ta ksigzka to Wszechswiat rozéwietlajacy drogg, ktéra
masz is¢.

Jak stynny chinski filozof Laozi napisat w 7zo 7e Ching: ,,Po-
dréz tysigca mil musi zaczad si¢ od jednego kroku”.

Niech rozpocznie si¢ wigc twoja podréz.
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Jestes tutaj

Czy wiedziales, ze twoje stopy sa zrédlem madrosci? Ujawniaja,
gdzie gromadzisz stres i jak podchodzisz do zycia, a nawet sg
w stanie powiedzied, gdzie gleboko w twoim ciele ukryty jest
emocjonalny bdl. Twoje stopy nigdy nie ktamia. Zawsze méwia
prawde o twoim obecnym stanie zdrowia i samopoczucia.

Chiniskie punkty refleksologiczne na stopach odpowiadaja
réznym obszarom twojego ciata. Sprawdzajac wrazliwo$¢ tych
punktéw na stopach, mozesz zyska¢ wglad w to, co dzieje si¢
w twoim ciele.

Twoje stopy moga réwniez pokazac ci, jak tworzy¢ harmo-
ni¢ w zyciu, a takze dostarczy¢ ci wskazdwek, jak dazy¢ do celu
duszy. Stuchajac wlasnych stép, mozesz poczu¢ si¢ bardziej po-
taczony ze swoim cialem, by$ mégt zintegrowaé ciato, umyst,
serce i dusze.

Ale zanim rozpoczniesz swoja podrdz, wazne jest zrobie-
nie zdjecia miejsca, w ktdrym teraz jestes. Gdy wiesz, z jakiego
punktu zaczynasz, moze to pomdc ci szybciej dotrze¢ do miej-
sca przeznaczenia.

To tak, jakby$ byt w galerii handlowej, patrzyt na jej plan
i probowat znalez¢é droge do sklepu z butami. Mapa przytta-
cza ci¢ ze wszystkimi tymi malymi kwadracikami, numerka-
mi i niekoniczacy si¢ liczbg sklepéw w kategoriach, ktérych jest
zbyt wiele, by je rozszyfrowac.

Jednak gdy juz zobaczysz t¢ mala czerwong kropke z napi-
sem jeste$ tutaj”, odczuwasz ulge. Nagle dotarcie tam, gdzie

21
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chcesz, staje si¢ prostsze. Tak samo jest w przypadku uzdrawia-
nia twojego ciata i realizowania pasji.

Jestesmy zalewani taka iloscig informacji, ze trudno odgad-
naé, co jest wlasciwe. Nawet nie wspomne o Internecie! Jesli
chodzi o badanie tego co ci dolega, jest to wirtualny sklep ze
stodyczami dla umystu.

Na szczgscie jest prosty sposéb przebrnigcia przez batagan.
Istnieja trzy punkty chiriskiej refleksologii, ktére moga powie-
dzie¢ ci, co teraz dzieje si¢ w twoim ciele i co mozesz zrobi¢,
by poprawi¢ zdrowie i witalno$¢. Testujac te punkty na swoich
stopach, omijasz swéj umyst i uzyskujesz prawde¢ prosto z naj-
lepiej poinformowanego Zrédta — z twojego ciata.

Gdy stuchasz swojego ciata, zaczynasz u$wiadamiaé sobie
wiasng moc uzdrawiania i zmieniania zycia. To nie lekarz, dieta
ani leki uzdrawiajg — jasne, moga ci pomdc, ale tak naprawde
to twoje ciato dokonuje uzdrowienia. To dlatego tak wazne jest
zwracanie uwagi na to, co ma do powiedzenia twoje ciafo.

Pewne chifskie przystowie méwi: ,Doskonaly lekarz za-
pobiega chorobie. Zwyczajny lekarz potrafi wyleczy¢ chorobg.
Zaden lekarz jedynie leczy chorobe”. Oznacza to, ze wspa-
nialy lekarz pomoze ci pozosta¢ zdrowym, podczas gdy kto$
z mniejszymi umiej¢tnosciami pozwoli na rozwdj, az pojawia
si¢ fizyczne objawy, a nastgpnie bedzie leczyl chorobe w jej
wezesnym stadium. Natomiast lekarz bez umieje¢tnosci dopu-
$ci do takiego stanu, ze zachorujesz, a nastgpnie bedzie prébo-
wat cie leczy¢.

To przystowie sprawia, ze fatwo jest wini¢ lekarza, gdy za-
chorujesz. Jednak jest to bardzo niekorzystne. Stare chinskie
przystowie nalezatoby dostosowalé do wspétczesnych czaséw.
Oto moja préba:

»,Doskonaly pacjent zapobiega chorobie. Zwyczajny pacjent
prébuje zapobiec zblizajacej si¢ chorobie. Kiepski pacjent leczy
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chorobg. Naprawdg kiepski pacjent chowa glowe w piasek do
momentu az bedzie tak Zle, ze prawie (ale nie catkiem) niemoz-
liwy jest powrét do dobrego samopoczucia”.

Niestety w nowoczesnym spoleczeristwie dos¢ popularne
jest ignorowanie wczesnych sygnatéw ostrzegawczych w na-
szych ciatach. Mierny pacjent pozwoli, by choroba rozwijata
si¢, az zauwazy wczesne symptomy i dopiero wtedy si¢ nig zaj-
mie. Kiepski pacjent, zanim zajmie si¢ problemem, pozwoli,
by sprawy na tyle si¢ pogorszyly, ze zostanie catkowicie odsu-
ni¢ty na bok.

Nastepnie mamy naprawde kiepskiego pacjenta, ktdry
ignoruje problem, az pokona go cos, co jest ,nieuleczalne” lub
chroniczne. W tym momencie o wiele trudniej jest leczy¢ cho-
robg, a powrdt do zdrowia zajmuje znacznie wigcej czasu.

Zatem pytam cig¢, kim chcesz by¢? Pomimo tego co dzieje
si¢ teraz w twoim ciele, mozesz by¢ wspaniatym pacjentem —
tyle, Ze nie powiniene$ postrzega¢ siebie wylacznie jako pacjen-
ta. Gdy to robisz, pozbywasz si¢ odpowiedzialnoéci za swoje
zdrowie. Aby przeja¢ dowodzenie nad swoim zdrowiem, musisz
by¢ swoim wilasnym ,,doskonalym lekarzem”, uzdrawia¢ si¢ na
poziomie energetycznym, by zapobiegaé fizycznym sympto-
mom, zanim si¢ pojawia.

Jesli potrafisz wychwyci¢ i i odwrécié problemy na pozio-
mie energetycznym, mozesz zapobiec objawieniu si¢ ich w ciele
fizycznym. W przypadku probleméw fizycznych mozesz réw-
niez wykorzysta¢ uzdrawianie na poziomie energetycznym, by
wspomagac i pobudzaé naturalny proces uzdrawiania ciata, aby
szybciej powrdci¢ do dobrej kondycji.

Masowanie punktéw refleksologicznych wysyta uzdrawia-
jaca qi do dotknigtego chorobg obszaru, a to pomaga popra-
wi¢ doptyw krwi do tego miejsca. W ten sposéb qi wspomaga
cialo w oczyszczaniu si¢ z toksyn i zdobywaniu tego, co po-



24 Refleksologia w praktyce

trzebne do uzdrowienia — czy to jest tlen, substancje odzywcze
czy przeciwciata.

Aby zorientowac si¢, w ktérym miejscu twoje ciato najbar-
dziej potrzebuje uzdrawiajacej energii, wykonajmy szybki test
kilku kluczowych punktéw chinskiej refleksologii. Test tych
punktéw moze odkry¢ dysharmonie qi w ciele, a takze przeka-
za¢ ci natychmiastowg informacj¢ zwrotng o twoim ogélnym
zdrowiu i samopoczuciu.

ZWROC UWAGE, JESLI JESTES W CIAZY

Na stopach znajduja sie punkty akupunktury
uzywane do wywotywania porodu. Dlatego naj-
lepiej nie praktykowac refleksologii na sobie, gdy
jestes w cigzy.

1. Chinski punkt refleksologiczny Nerek”

Uzyj, by sprawdzi¢: Ogélne poziomy sily zyciowej qi.
Dlaczego ma znaczenie: W Tradycyjnej Medycynie Chiriskiej
nerki uwazane sg za korzen zycia. Przechowuja jing nerek — za-
pasy energii zyciowej. Nerki sg jak baterie magazynujace energie
na cale zycie. Gdy jing nerek wyczerpie sig, to jakby wyczerpata
si¢ bateria telefonu komérkowego. W koricu telefon wylacza sie
i to samo dzieje si¢ z twoim cialem, gdy zuzyjesz cala swojg jing.
W Tradycyjnej Medycynie Chiriskiej braki w nerkach wiaza

si¢ z licznymi problemami zdrowotnymi:

* Patrz: ramka na str. 87.
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*  Wycieiczeniem i chronicznym zmeczeniem.

* Problemami z plodnosci, niskim popgdem.

e Przedwczesnym starzeniem si¢: siwymi wlosami, stabymi
kolanami, bélami dolnej czgéci kregostupa, utratg stuchu
i pamieci.

*  Obrzekiem.

*  Czestym oddawaniem moczu.

e Astmga i alergiami.

Jak sprawdzié punkt refleksologiczny Nerek

WAZNE

Chinski punkt refleksologiczny Nerek znajduje si¢
blisko punktu akupunktury Nerek 1. Ten punkt
czasami uzywany jest do wywotywania porodu
u ciezarnych, ktore sa po terminie. Dlatego bez
odpowiedniego przeszkolenia i duzego doswiad-
czenia praktycznego w lokalizowaniu tych punk-
tow nie masuj go ani nie praktykuj refleksologii
na sobie, gdy jestes w ciazy.

Punkt Nerek to owal na podeszwie stopy. Masz punkt
Nerek na kazdej stopie, ale w tym ¢éwiczeniu wykorzystasz
lewa stope. Wyprébujemy prosta metodg, aby zlokalizowaé
punkt Nerek, a nast¢pnie zastosujemy bardziej szczegdtowe
podejscie.
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LEWA PODESZWA

I
I
I
I
Chinski punkt refleksologiczny Nerek

Aby zlokalizowa¢ punkt Nerek, usiadz wygodnie i oprzyj lewa
stopg na kolanie, aby$ mégt zobaczy¢ jej podeszwe. Wyobraz sobie
lini¢ dzielaca podeszwe poziomo na pét. Mierz od czubka duzego
palca do podstawy piety, a nastgpnie podziel t¢ dtugos¢ na pét.

Nastepnie wyobraz sobie drugg lini¢ dzielaca stope na pét
pionowo. Te dwie linie tworzg cztery kwadranty. Na lewej sto-
pie punkt Nerek znajduje si¢ przede wszystkim w gérnym le-
wym kwadrancie.

Umies¢ opuszke keiuka tuz nad linig poziomag i na lewo od
linii pionowej, aby znajdowata si¢ w lewym gérnym kwadran-
cie. Aby sprawdzi¢ ten punkt, naci$nij zdecydowanie kciukiem.
Mozesz zwigkszy¢ nacisk, przechylajac do przodu masg ciata.
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Mozesz réwniez uzy¢ do uciskania punktu kostki prawego pal-
ca wskazujacego. Nastepnie przesun kostke lub opuszke deli-
katnie w gére i znéw ucisnij. Kontynuuj, az znajdziesz si¢ tuz

pod ktebem palucha.

Oceni swéj poziom wrazliwosci
Ocen ogélnie punkt Nerek od 0 do 5, zgodnie z ponizsza skala:

* 0: Punkt w ogodle nie jest wrazliwy. Nie czujesz nic oprécz
wrazenia uciskania stopy.

* 1: Uciskanie punktu wywotuje dyskomfort. Znajduje si¢
tuz ponizej progu, ktéry opisatbys jako bol.

e 2: Punkt jest dos¢ wrazliwy na ucisk, gdy zwickszasz nacisk,
czujesz bél.

*  3: Punke boli, gdy na niego naciskasz.

*  4: Punkt jest bardzo bolesny i naciskanie na niego prawie
wyciska ci 1zy.

* 5: @#%! Jest niezwykle bolesny, nawet przy niewielkim
nacisku.

Co oznacza, gdy two6j punkt Nerek
jest wrazliwy

Jest wiele powodéw, dla ktérych punkt Nerek moze by¢ wraz-
liwy. Aby zrozumie¢ szerszy obraz, musisz patrze¢ na to w od-
niesieniu do innych punktéw refleksologicznych, ogélnie do
organizmu i stylu zycia.

Na przyktad, kto$ bedzie miat wrazliwy punkt Nerek, jesli
ma lub mial problemy z nerkami, kamienie lub przewlekts cho-
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rob¢ nerek. Mozna mieé réwniez wrazliwy punk, jesli przez
dtugi czas przyjmowalo si¢ leki, gdyz nerki musialy pracowaé
cigzej, aby przefiltrowaé nadmiar leku.

Jednak na potrzeby tego ¢wiczenia skupimy si¢ na tym, co
6w punkt méwi o poziomach energii zyciowe;.

Ocena 0 lub 1

Idealny poziom wrazliwosci, jesli twoja qi jest silna i zdrowa,
okreslisz jako zero. Spotkatam tylko jedng osobg, ktéra miata
zero, gdy za pierwszym razem uciskalam jej punkt Nerek. Byl
to student, weganin, ktéry biegat boso. Poniewaz biegat po ska-
listych szlakach, odbywat sesj¢ refleksologii za kazdym razem,
gdy wychodzit pobiega¢. Jesli nie czujesz nic, gdy uciskasz to
miejsce, a nie jeste$ weganinem biegajacym boso, prawdopo-
dobnie musisz uciska¢ mocniej.

Ocena 1 sugeruje, ze ogdlnie jeste$ bardzo zdrowy lub masz
bardzo silny organizm. Masz doskonaly poziom energii, ale by¢
moze ostatnio zbytnio si¢ obciazates. Dobrze byloby zrelakso-
wac sie i natadowa¢ baterie.

Ocena 2 lub 3

To sugeruje, ze z czasem uszczuplite$ swoje zasoby qi. Uzywajac
analogii telefonu komérkowego, twoja bateria jest natadowana
tylko do potowy. Wazne jest, by$ przestal si¢ forsowa¢ lub da-
waé zbyt wiele swojej energii innym. Bardzo korzystne bytoby
dla ciebie znalezienie w Zyciu czasu i miejsca na odpoczynek,
regeneracj¢ i pielggnowanie siebie.

Ocena 4 lub 5

Twoja qi Nerek jest staba i przez lata jej zasoby zostaly znacznie
uszczuplone. Mozliwe, ze jeste$ osobowoscia typu A, zbytnio
si¢ forsujesz. Lub jestes typem B, przedkladasz potrzeby innych
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ponad swoje. To budzik dla ciebie méwiacy, ze naprawde mu-
sisz skupi¢ si¢ na odpoczywaniu i fadowaniu baterii. Twoim
gléwnym priorytetem w tej chwili powinienes by¢ zy.

Jak zwigkszy¢ sile zyciowa

Aby uzupetni¢ site zyciowa, musisz wyeliminowac to, co wysysa
twojg energi¢. Zacznij od korzenia problemu. Zaobserwowa-
tam, ze ludzie z brakami w Nerkach maja podobne cechy. Zadaj
sobie ponizsze pytania, by sprawdzi¢, czy chodzi o ciebie:

1. Czy przedkiadasz potrzeby innych ludzi ponad swoje wha-
sne? Czy dajesz innym zbyt duzo z siebie?

2. Cuzy osiagasz wyniki lepsze od oczekiwanych? Czy forsujesz
si¢, kiedy wiesz, ze powiniene$ odpoczywaé? Czy pracujesz
zbyt ciezko?

Rozumiem, ze ci¢zko jest zmieni¢ siebie. Jednak tatwo jest
wprowadzi¢ pierwsza zmiang w twoim mysleniu lub zmienié¢
wybdr, jakiego dzisiaj dokonasz.

Na przyktad jesli czujesz si¢ zmeczony, ale myslisz, ze ,,po-
winiene§” i§¢ dzi§ pobiega¢, odpusé¢ sobie. Jesli myfslisz, by po-
pracowa¢ do pézna, aby skoniczy¢ raport, wylacz komputer pét
godziny weczesniej, niz zrobitby$ to normalnie. Kiedy kto$ po-
prosi ci¢ o przystuge, dzis jest dzied, by powiedzie¢ mu ,nie”.

Za kazdym razem, gdy masz podja¢ decyzje, wybierz t¢ najbar-
dziej odzywcza. Moze ona by¢ inna niz wszystkie twoje wezesniej-
sze uwarunkowania lub nawyki, ale po jakim§ czasie dostrzezesz,
ze robiac mniej, w rzeczywistosci robisz wigcej. Gdy naladujesz
baterie, bedziesz skuteczniejszy, poniewaz bedziesz miat wigcej
energii do zainwestowania we wszystko, co robisz.
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2. Chinski punkt refleksologiczny
obszaru skroniowego

Uzywaj go, by sprawdzi¢: Czy masz jakickolwiek blokady
w glowie.

Dlaczego ma znaczenie: Punkt skroniowy jest dobrym wskaz-
nikiem tego, jak dobrze qi wplywa i wyptywa z glowy. Obszar
skroniowy znajduje si¢ z boku gtowy, na skroniach i obejmuje
réwniez obszar ponad uszami.

Jesli obszar skroniowy jest wrazliwy, mozliwe, ze masz na-
picty kark, glowe, szczgke lub twarz. Wszystko jest ze sobg po-
taczone, zatem gdy qi nie wplywa i nie wyplywa swobodnie
z glowy, moze to doprowadzi¢ do niewystarczajacego doptywu
krwi i substancji odzywczych do tych czgsci. Moze to réwniez
prowadzi¢ do zatoru lub zageszczenia qi w glowie, co moze
skutkowa¢ bélem.

W Tradycyjnej Medycynie Chiriskiej zaktcenia qi w obsza-
rze skroniowym zwiazane sa z tymi dolegliwosciami:

* Bole glowy i migreny.

* Dzwonienie w uszach, utrata stuchu.

*  Opuchlizna i zaczerwienienie twarzy.

*  Zesp6t Costena, bdl zeba, odchylenie ust lub szczeki.
*  Sztywny kark.

* Zawroty glowy.

I to tylko w obszarze skroniowym. Poniewaz ten punkt jest
ogélnym wskaznikiem przeplywu qi przez caly glowg, moze
ostrzec ci¢ o tym, co dzieje si¢ wewnatrz niej.

Kiedy$ zwyktam za duzo mysle¢ i w rezultacie odtaczytam
si¢ od mojego serca i ciata. Gdy robiono mi zdjgcia aury (fo-
tografi¢, na ktérej twoje whasne pola energii ukazane sa jako
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wielka chmura koloréw otaczajaca cialo) na targach parapsy-
chologicznych, osoba bedaca medium zawsze méwita mi, ze
moja energia skoncentrowana jest w mojej glowie.

Gdy mialam okoto 20 lat, to nagromadzenie energii jeszcze
nie wplywalo na moje zdrowie i samopoczucie. Z biegiem lat
dysharmonia energii trwata i zacz¢la objawia¢ si¢ w moim ciele.
Statam si¢ bardzo podatna na bezsennos¢, poniewaz nagroma-
dzenie gi w glowie utrzymywato mnie czujng w nocy.

Cho¢ w moim przypadku to zaktécenie gi objawilo si¢
jako bezsennos¢, u kazdego bedzie inaczej. Ale rozwiazanie jest
zawsze takie samo: zréwnowaz przeptyw energii i wyeliminuj
gléwng przyczyne zaktGcenia. Ja tak zrobitam i w rezultacie $pie
jak zabita!

Jak sprawdzié punkt refleksologiczny obszaru skroniowego

Chiniski punkt refleksologiczny obszaru skroniowego glowy
znajduje si¢ wewnatrz palucha. Zanim dotkniesz tego punktu,
najpierw dotknij opuszek palcéw stép. Zauwaz, ze wydaja si¢
gabczaste i migkkie w dotyku.

LEWA ZEWNETRZNA STRONA

-/

Chinski punkt refleksologiczny obszaru skroniowego
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Nastepnie uzyj kciuka lub palca wskazujacego, by ucisnad
wnetrze duzego palca lewej stopy. Zacznij od czubka palca

i schodz w dét.

Oceri poziom wrazliwosci

Jesli do$wiadczasz regularnych migren lub béléw glowy, ten
punkt prawdopodobnie bedzie wrazliwy. Jednak trudno jest
gleboko ucisnaé ten punkt palcami, wigc prawdopodobnie nie
poczujesz zbyt wiele w sensie wrazliwosci. Bedziesz wige spraw-
dzal, jak twarde wngtrze palucha wydaje si¢ w dotyku:

* Migkkie, jedrne i gabczaste: Qi plynie swobodnie, jesli
ten obszar jest jedrny i gabczasty jak opuszka.

* Twarde jak powierzchnia skaly: Qi nie plynie swobod-
nie, jesli ten obszar jest twardy w dotyku. Nawet jesli naci-
skasz na kos¢, czubek weiaz bylby gabczasty w dotyku, jesli
qi plynetaby swobodnie. Im twardszy jest ten obszar, tym
wigksze jest zaklécenie energii.

Jak poprawi¢ doplyw qi do glowy

Mozesz masowa¢ ten punkt, by poprawi¢ przeplyw qi.
W nastgpnym rozdziale dowiesz si¢ wigcej na temat tego, jak to
robi¢. Jednak wazniejsze jest zajecie si¢ gtéwna przyczyna dys-
harmonii energii, w przeciwnym razie jedynie oczyscisz ener-
gie, ktdra znéw zacznie si¢ blokowaé. To jak wybieranie wody
z dziurawej t6dki. Wybierajac wystarczajaco szybko, mozesz jg
opréznié, ale i tak napelni si¢ woda, jesli nie zatatasz dziury.

Oro, co moze zaktéci¢ doptyw qi do iz glowy:
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e Zbyt duzo myslenia, ciaglego analizowania rzeczy w glowie.
* Martwienie sig.
* Napiccie w szczgee, twarzy i karku.

Jako zreformowana ,,nadmiernie myslaca” mam w tym duze
do$wiadczenie. Wiem réwniez, ze swoéj ciagnie do swego, wigc
mozesz nawet nie zdawacé sobie sprawy ze stopnia, w jakim do-
$wiadczasz zycia w glowie, poniewaz wigkszo$¢ otaczajacych cig
ludzi wydaje si¢ taka jak ty.

Oro kilka charakterystycznych znakéw:

* Nie jeste$ nazbyt emocjonalng osobg i rzadko odkrywasz
przed innymi swoje uczucia.

e Czasami myslisz, ze powinienes czué wigcej, ale nie czujesz
nic. Tak naprawdg¢ nie martwi cig to.

*  Jeste$ bardzo inteligentny i lubisz wszystko analizowal.

e W pracy duzo analizujesz.

*  Jeste$ wspanialym obserwatorem i masz tendencje¢ do bycia
introwertycznym.

* Byte$ doskonalym uczniem w szkole.

Problem z nadmiernym mysleniem polega na tym, ze odla-
cza ci¢ ono od ciala, serca i duszy. Twoim zyciem rzadzi umyst
i w rezultacie do wszystkiego podchodzisz w ten sposéb. Poszu-
kujesz rozwigzania swoich probleméw zdrowotnych, poniewaz
zapomniales jak stucha¢ swojego ciata. Nie ma lepszego uzdro-
wiciela niz twoje wlasne ciato, ale musisz go stuchac.

Oto prosta rzecz, dzigki ktdrej mozesz zaczaé wszystko od-
wracal. Przez jeden dzieri wybieraj sercem, a nie glowa: na-
stepnym razem, gdy bedziesz miat podja¢ decyzje, nie twérz
listy za i przeciw, nie pytaj przyjaciét i nie szukaj odpowiedzi
w Internecie. Zamiast tego wybierz pod wplywem impulsu,
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w oparciu o to, co wydaje si¢ dobre, nawet jesli nie ma to lo-
gicznego sensu.

Mam teorig, dlaczego iPhone’y staly si¢ tak popularne. Gdy
poréwnamy ceng i funkcjonalno$é, iPhone’y byly drozsze niz
inne urzadzenia, ale ludzie lubili z nich korzysta¢ i podobat si¢
im ich wyglad. Jesli co$ sprawia, ze czujesz si¢ dobrze i nie robi
to krzywdy innym (Yacznie z toba), wybierz to. Dobre samopo-
czucie poprawia poziom energii i pomaga plyna¢ qi.

3. Chinski punkt refleksologiczny
drenazu limfatycznego

Uzywaj, by sprawdzi¢: Czy musisz by¢ bardziej aktywny
fizycznie.

Dlaczego ma znaczenie: Jako spoleczeristwo uswiadamiamy
sobie teraz, ze siedzacy tryb zycia moze negatywnie wptywac na
nasze zdrowie. Nadmiar siedzenia zwiazany jest z atakami serca,
chorobami krazenia, wysokim ci$nieniem krwi i otyloscia.

Ale co uwazamy za ,za duzo”? Latwo dowiedzie¢ si¢ tego
od ciala, sprawdzajac chiski punke refleksologiczny drenazu
limfatycznego.

Uktad limfatyczny odgrywa gtéwna role we wspomaganiu
uktadu odpornosciowego. Pomaga rozprowadzaé po ciele biate
krwinki, by zwalcza¢ infekcje, oraz pomaga usuwaé produkey
uboczne i toksyny. Przypomina uktad krwionosny, tyle ze niesie
limfe zamiast krwi.

W przeciwienstwie do uktadu krwionosnego, w ktérym ser-
ce pompuje krew w ciele, nie ma organu, ktéry pompowatby
limfe. Ona porusza si¢ wtedy, kiedy #y si¢ poruszasz. Dlatego je-
$li nie masz tyle aktywnosci, ile potrzebuje twoje ciato, w ukta-
dzie limfatycznym pojawiaja si¢ dysharmonie energii.
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Jak sprawdzié punkt refleksologiczny
drenazu limfatycznego

Ten punkt refleksologiczny umieszczony jest na blonie pomie-
dzy ko$¢mi palucha i drugiego palca stopy. Aby go sprawdzi¢,
uzyj kostki palca wskazujacego. Nacisnij na bfon¢ u podstawy
palcéw, a nastgpnie schodz nizej w kierunku dna litery V, gdzie
spotykaja si¢ kosci. Poruszaj si¢ powoli i naciskaj mocno.

limfatyczny

LEWA STOPA WIERZCH

Chinski punkt refleksologiczny drenazu limfatycznego



36 Refleksologia w praktyce

Oceri poziom wrazliwosci

Oceni ogélnie punkt od 0 do 5, korzystajac ze skali uzytej przy
punkcie refleksologicznym Nerek. Oto, co méwi ci ocena:

Ocena 0 lub 1
Jesli ocenisz ten punkt na zero, to qi i limfa plyng przez ciato
swobodnie, a twoje zycie petne jest radosci. Jednak nie spotka-
tam Zadnego dorostego, ktéry nie miatby wrazliwego punktu
drenazu limfatycznego — nawet weganskiego bosego biegacza.
Z drugiej strony male dzieci nie czuja nic. Zazwyczaj nie
masuj¢ tego punktu u dzieci, gdyz sa tak aktywne, ze nie potrze-
bujg masowania. Dorodli to inna historia! Zatem jesli nic nie
czujesz, uci$nij mocniej, réwniez wzdtuz krawedzi kosci.
Ocena jeden sugeruje, ze zachowujesz dobry poziom aktyw-
nosci w ciagu dnia i jeste$ generalnie szczgsliwg osoba. Oby tak

dalej!

Ocena 2 lub 3

To sugeruje, ze prawdopodobnie siedzisz przez dtuzszy czas.
Korzystna bedzie wigksza ilos¢ éwiczen i robienie przerw w cia-
gu dnia, by wsta¢ i porusza¢ si¢. Wlasciwie wstail juz teraz,
rozciagnij si¢, potrzasnij ciatem. Twoja qi ci podzigkuje.

Ocena 4 lub 5

Jesli ten punkt jest bardzo wrazliwy, jest tak jak powyzej (w przy-
padku oceny 2 i 3). Moga pojawia¢ si¢ fizyczne objawy, takie
jak zmeczenie, mniejsza odpornos¢, jesli chodzi o zwalczanie
przezigbien, lub puchniecie weztéw chlonnych. Jesli pozwoli-
my na to, by to trwato, po jakim$ czasie moze to doprowadzi¢
do zaburzen zwigzanych z kiepskim funkcjonowaniem uktadu
limfatycznego.
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Co zrobié, jesli jestes bardzo aktywny,
a punkt wciaz jest niezwykle wrazliwy?

Cho¢ ten punkt moze da¢ ci zna¢, gdy potrzebujesz wigkszej
ilodci aktywnosci fizycznej, moze réwniez powiedzie¢ ci, ile
radosci wpuszczasz do swojego zycia. Tak wigc kto$ kto biega
maratony ma bardzo wrazliwy punkt drenazu limfatycznego,
poniewaz odcina si¢ od do$wiadczania radosci, co hamuje prze-

plyw qi w jego ciele.

Jak wzmocni¢ uktad limfatyczny

Prawdziwg gléwng przyczyna nie jest to, ze ktos jest leniem, ale
to, ze w jego zyciu brakuje radosci i pasji. Gdy nie angazujesz
si¢ w zycie lub gdy czujesz si¢ zdemotywowany albo zabloko-
wany, masz tendencj¢ do zwlekania i unikania brania udzialu
W Zyciu. To wskazéwki, ze nie robisz tego, co rozpala ogier'l.

Gdy siadam, by napisa¢ artykut na mojego bloga, zazwyczaj
robi¢ to z radoscia. Naturalne jest wtedy dla mnie, ze wstaj¢
i regularnie si¢ ruszam. Jednak czasami zdarza sig, ze nie pisz¢
z rado$cia. Wtedy zmuszam sig, by skoriczy¢ artykul, poniewaz
mam w umysle wyobrazony nieprzekraczalny termin napisania
pewnej liczby artykuléw miesiecznie. Wtedy uswiadamiam so-
bie, ze nie pisz¢ z radoscig i przypominam sobie, by ponownie
odnalez¢ rado$¢ tworzenia i dzielenia sie.

Gdy nie dokonujesz wyboréw z radoscia, zycie czgsto wyda-
je sic walka, a ty robisz swojemu ciatu prawdziwa krzywde. Aby
odwrdci¢ bieg rzeczy, zdecydowanie musisz wstad i wigcej sig ru-
szaé, ale musisz takze wpusci¢ do zycia wigcej radosci, rozrywki
i zabawy. Musi by¢ co$, co naprawdg lubiles robi¢ jako dziecko.
Niech stanie si¢ to twoim priorytetem w tym tygodniu.
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Dodatkowo przez nastgpne 24 godziny badZ swiadomy
swoich wyboréw. Czy wybierasz pomiedzy tym, co powinienes
robi¢, a tym, co naprawde¢ chcesz robi¢? Sprébuj wybra¢ to, co
wydaje si¢ najbardziej radosne. Jedli przez jaki$ czas bedziesz
robit to konsekwentnie, bedziesz czul si¢ szcz¢sliwszy i bardziej
zaangazowany w zycie. W rezultacie bedziesz czul si¢ bardziej
wzmocniony i naturalnie zaczniesz si¢ rusza¢ i by¢ aktywny.

Teraz, gdy masz pojecie, z jakiego miejsca zaczynasz, nad-
szedt czas, by rozpoczaé radosng podréz, aby uzdrowi¢ cialo
i dazy¢ do szczgdcia. Wszystko zaczyna si¢ od pojedynczego
kroku, przejdZzmy wigc do pierwszego katalizatora uzdrawiania
ciata: zmiany umystu.






Holly Tse jest holistyczng uzdrowicielka i certy-
fikowana masazystka, ktora praktykuje reflek-
sologie od 2004 roku. Po oszatamiajgcym uzdro-
wieniu samej siebie w trakcie trzech powaznych
kryzysow zdrowotnych odkryta, ze moze dzieli¢
sie swoim doswiadczeniem, by uzdrawiad ludzi
i podazad za swoja pasja. Jest zatozycielka stro-
ny www.ChineseFootReflexology.com, na ktorej dzieli sie sekreta-
mi osiggania doskonatego zdrowia i witalnosci.

Ty rowniez mozesz czerpac z dobrodziejstw chinskiej reflek-
sologii. Ta pradawna sztuka leczniczego masazu stép pozwala
usprawnic przeptyw uniwersalnej leczniczej energii i przywro-
ci¢ Twoje ciato do stanu idealnej rownowagi. Zyskasz zdrowie,
dtugowiecznos¢ i wewnetrzng harmonie.

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak samodzielnie przeprowadzac
oczyszczanie organizmuitadowac swoje wewnetrzne akumula-
tory. Poznasz sztuke wtasciwego odzywiania oraz wprowadzisz
rownowage ciata i umystu. Pomozesz sobie takze w innych sfe-
rach niz zdrowotna, zyskujac site niezbedng do wprowadzenia
zmian w swoim zyciu i btyskotliwego wyrazania wtasnej osoby.
Odnajdziesz powotanie i podazysz za nim, t3czac sie jednocze-
$nie z Duszg Smoka. A to dopiero poczatek...

Refleksologia — Twoja droga do rownowagi.
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