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ПРЕДИСЛОВИЕ

Акупунктурный массаж поистине является одной из самых важных, эффек-

тивных и  многогранных техник традиционной китайской медицины (ТКМ). 
Под этим названием объединяют разнообразные способы для стимуляции раз-

личных акупунктурных точек  — специфических участков поверхности тела, 
через которые регулируется циркуляция ци (жизненной энергии) и  крови по 
организму.

Регулируя потоки этой жизненной энергии, мы можем облегчать боль, успо-

каивать психику, укреплять здоровье и поддерживать красоту. За счет лечения 
и профилактики заболеваний акупунктурный массаж является ключевым сред-

ством достижения долголетия, здоровья и счастья.
Используя только свои руки, мы можем оказывать давление на определен-

ные акупунктурные точки и оказывать лечебное воздействие на процессы, про-

исходящие в глубинах нашего тела. Это происходит посредством сети мериди-

анов и коллатералей внутри тела, которые служат каналами для потоков ци; эти 
каналы проходят от поверхности тела к различным внутренним органам.

Воздействуя на соответствующие «правильные» каналы, мы можем напра-

вить поток ци в область пораженных органов, корригировать баланс между инь 
и ян, регулировать циркуляцию ци и крови. Этим способом акупунктурный мас-

саж стимулирует преобладание в организме положительной энергии, способ-

ствует удалению вредных элементов и защищает от болезней.
Для того чтобы помочь вам овладеть традиционными китайскими способами 

акупунктурного массажа, я  воспользовался опытом моих предшественников, 
а также опытом своей многолетней клинической практики. С помощью объяс-

нений и описаний, сопровождаемых множеством рисунков и схем, я составил 
доступный справочник, описывающий методы акупунктурного массажа, ис-

пользуемые в лечении огромного числа распространенных заболеваний.
В первой части книги приведены базовые сведения, знакомящие читателя 

с меридианами, коллатералями и акупунктурными точками, а также с некоторы-

ми основополагающими теориями ТКМ, имеющими отношение к массажу. Вы 
научитесь быстро и точно находить акупунктурные точки и ознакомитесь с раз-

ными техниками массажа.
Основное содержание книги посвящено лечению распространенных забо-

леваний — от незначительных расстройств (например, икоты или скованности 
в шее) до серьезных заболеваний (например, сахарного диабета, болезней по-

чек и бесплодия). Существуют также простые способы справляться с косме-



тическими проблемами, — такими, как угри, морщины или темные круги под 
глазами.

Воистину, акупунктурные точки чудесны! Разминая их, надавливая, пощипы-

вая и оказывая иные воздействия на эти маленькие, но уникальные участки тела, 
мы можем оказывать мощное влияние на здоровье и красоту как бы изнутри 
организма. Давайте же приступим к  изучению этого чудесного исцеляющего 
массажа.
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ГЛАВА ПЕРВАЯ
Введение в учение  

о меридианах, коллатералях  
и акупунктурных точках

В 
теоретической системе традиционной китайской медицины меридианы 

и  коллатерали считаются системой, обеспечивающей связь внутри тела. 

Элементы этой системы: меридианы и коллатерали проходят от наружных то-

чек до пяти главных (согласно воззрениям ТКМ) к другим внутренним органам. 

Меридианы и коллатерали, пронизывающие все тело, служат для транспорта ци 

и крови, для питания мышц и костей.

1. МЕРИДИАНЫ И КОЛЛАТЕРАЛИ

Меридианы — это система основных каналов; они проходят по телу в верти-

кальном направлении. Меридианы делятся на более мелкие каналы, называемые 

коллатералями, которые могут связывать между собой меридианы по всему 

телу.

В организме человека существуют двенадцать меридианов, каждый из кото-

рых обозначают двухбуквенным кодом, чтобы упростить их наименования:

I. Тай-инь, легочный меридиан кисти (LU)

II. Цзюэ-инь, перикардиальный меридиан кисти (PC)

III. Шао-инь, сердечный меридиан кисти (HT)

IV. Ян-мин, толстокишечный меридиан кисти (LI)

V. Шао-ян, сань-цзяо меридиан кисти (SJ)

VI. Тай-ян, тонкокишечный меридиан кисти (SI)

VII. Ян-мин, желудочный меридиан стопы (ST)

VIII. Шао-ян, меридиан желчного пузыря на стопе (GB)

IX. Тай-ян, меридиан мочевого пузыря на стопе (BL)

X. Тай-инь, селезеночный меридиан стопы (SP)

XI. Чжу-инь, печеночный меридиан стопы (LV)

XII. Шао-инь, почечный меридиан стопы (KI)
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Кроме того, существует Зачаточный Сосуд (RN), проходящий вертикально 
по передней поверхности тела, и Управляющий Сосуд (DU), проходящий верти-

кально по задней поверхности тела.

Условные наименования меридианов и коллатералей:
• Те меридианы и коллатерали, которые проходят по верхним конечностям, 

называют «меридианами кисти», а по нижним конечностям — «меридианами 
стопы».

• Согласно канонам ТКМ спина связана с энергией ян, а живот — с энергией 
инь; поверхности связаны с ян, а внутренности — с инь. Таким образом, 
каналы ян по большей части находятся на спине и на наружных поверхно-

стях конечностей, а каналы инь — на животе и внутренних — медиальных 
поверхностях конечностей. Вы видите слово «инь» в названиях меридиа-

нов, проходящих по внутренней стороне конечностей (например, мериди-

ан тай-инь), а слово «ян» появляется в названиях меридианов, проходящих 
по наружной поверхности конечностей (например, меридиан тай-ян).

• Меридианы и коллатерали называют в соответствии с внутренними органа-

ми, с которыми они связаны. Согласно правилам ТКМ главные внутренние 
органы:

1. сердце;
2. печень;
3. селезенка;
4. легкие;
5. почки.

К шести внутренним органам, помимо перикарда, относят:
1. желчный пузырь;
2. желудок;
3. тонкий кишечник;
4. толстый кишечник;
5. мочевой пузырь;
6. сань-цзяо.

Сердечный и перикардиальный меридианы относят к сердцу, а сань-цзяо — 

меридиан трех обогревателей по канонам ТКМ охватывает три отдела тулови-

ща:

I. Верхний обогреватель — от макушки до диафрагмы.

II. Средний — от диафрагмы до пупка.

III. Нижний — от пупка до промежности.
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2. ОПРЕДЕЛЕНИЕ АКУПУНКТУРНЫХ ТОЧЕК («ТОЧЕК ШУ»)

С меридианами и  коллатералями 
тесно связаны акупунктурные точки, 
которые расположены по пути следо-

вания меридианов и коллатералей.
В традиционной китайской меди-

цине акупунктурные точки называются 
«точками шу», чем подчеркивается об-

стоятельство, что на эти точки следу-

ет воздействовать либо укалыванием, 
либо прижиганием. Так как эти точки 
наиболее плотно располагаются в об-

ласти нервных окончаний или в  об-

ласти крупных нервных волокон, они 
порождают сигналы, когда человек 
ощущает дискомфорт или боль.

Для того чтобы понять, где нахо-

дится точка на поверхности тела, не 
следует рисовать на коже изолирован-

ные точки, представляя их геометриче-

скими единицами. Скорее, это кнопки 
регуляции, которые тесно связаны 
с тканями и внутренними органами, на-

ходящимися в глубине организма. Бла-

годаря этим связям, точки шу являются 
точками, реагирующими на болезнь, 
и точками лечебной стимуляции.

Распределение меридианов  
и коллатералей по человеческому телу.



Субкатегория Меридиан Объект лечения

Тай-ян Меридиан мочевого пузыря на стопе
Меридиан тонкого кишечника на кисти

Система почек
Система сердца

Ян-мин Меридиан толстого кишечника на кисти
Желудочный меридиан стопы

Система легких
Система селезенки

Шао-ян Меридиан желчного пузыря на стопе
Меридиан санчжао кисти

Система печени
Система сердца

Тай-инь Легочный меридиан кисти
Селезеночный меридиан стопы

Система легких
Система селезенки

Шао-инь Сердечный меридиан кисти
Почечный меридиан стопы

Система сердца
Система почек

Цзюэ-инь Печеночный меридиан стопы
Перикардиальный меридиан кисти

Система печени
Система сердца
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ГЛАВА ВТОРАЯ
Техники акупунктурного массажа

Массаж предназначен для прямой или косвенной стимуляции мышц, костей, 
суставов, связок, нервов и кровеносных сосудов для вызова специфиче-

ской или системной реакции. За счет проведения по акупунктурным точкам, 
меридианам, коллатералям и нервам это помогает предупреждать и лечить бо-

лезни. При правильном применении различных методов массажа, несмотря на 
их простоту, можно достичь замечательных результатов. При проведении мас-

сажа следует обращать внимание на его метод и силу, приложенную к точкам. 
Существует много техник акупунктурного массажа, включающих надавливание, 
толчки и разминание. Это самые распространенные техники.

1. НАДАВЛИВАНИЕ

МЕТОД: надавливанием называют массирующее воздействие на определен-

ную часть тела с  помощью пальца, ладони, локтя или стопы. Надавливанием 
можно воздействовать на такие поверхностные структуры, как мышцы, и на та-

кие глубокие, как кости, суставы или внутренние органы, в зависимости от при-

ложенной силы. Направление давления должно быть вертикальным; при этом 
давление должно нарастать от слабого усилия до мощного. Воздействие после 
некоторого периода надавливания можно прекращать; или оно должно быть 
продолжительным. Надавливание должно быть ритмичным. Резкое надавлива-

ние недопустимо.
ДЕЙСТВИЕ: освобождение меридианов и коллатералей от застоя, избавле-

ние от простуды и облегчение боли.
ВАРИАНТЫ: акупунктурный массаж давлением подразделяют на надавлива-

ние пальцем, ладонью, локтем или стопой.

НАДАВЛИВАНИЕ ПАЛЬЦЕМ. Это самая рас-

пространенная техника. При ее выполнении 
давление производят подушечкой большого 
пальца. Сила давления определяется плотно-

стью пораженной области или ощущением 
покалывания в ней.
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НАДАВЛИВАНИЕ ЛАДОНЬЮ. К надавливанию 
центром или основанием ладони прибегают, 
по большей части, для воздействия на такие 
обширные участки тела, как поясница, спина 
или живот.

НАДАВЛИВАНИЕ ЛОКТЕМ. К  надавливанию 
согнутым локтем обычно прибегают для воз-

действия на глубокие слои акупунктурных 
точек или на объемные мягкие ткани, напри-

мер, в области поясницы, ягодиц или в точке 
Хуан-тяо.

НАДАВЛИВАНИЕ СТОПОЙ. К  надавливанию 
этим методом прибегают для воздействия 
на такие участки тела, как поясница, ягодицы 
и бедра.

2. РАСТИРАНИЕ И РАЗМИНАНИЕ

МЕТОД: использование подушечки пальца, основания, центра ладони или 
области возвышения большого пальца предусматривает мягкое растирание 
и разминание области вокруг акупунктурной точки. От надавливания этот метод 
отличается подвижностью, а не статическим воздействием на один участок.

ДЕЙСТВИЕ. Растирание и разминание благотворно влияют на циркуляцию 
энергии и крови, снабжают энергией кровь, избавляют от скоплений жидкости, 
а также, среди прочего, разогревают меридианы и коллатерали.

Варианты. Растирание и разминание можно делать пальцами, основанием 
ладони, а также возвышением большого пальца.

РАСТИРАНИЕ И  РАЗМИНАНИЕ ПАЛЬЦАМИ. 
Используют подушечки большого пальца, 
указательного или среднего пальца; воздей-

ствие направлено на акупунктурные точки 
поверхности тела.
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РАСТИРАНИЕ И РАЗМИНАНИЕ ОСНОВАНИЕМ 
ЛАДОНИ. Этим методом обычно оказывают 
воздействие на поясницу, живот и  конечно-

сти.

РАСТИРАНИЕ И  РАЗМИНАНИЕ ВОЗВЫШЕНИ-
ЕМ БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА. При использовании 
этого метода воздействие обычно направле-

но на поверхности тела.

РАСПОЛОЖЕНИЕ ВОЗВЫШЕНИЯ  

БОЛЬШОГО ПАЛЬЦА И ВОЗВЫШЕНИЯ МИЗИНЦА

МЕТОД: Ладонь или подушечку пальца располагают на акупунктурной точке. 
Работая мышцами запястья и предплечья, начинайте ритмичные круговые дви-

жения — медленные и мягкие.
ДЕЙСТВИЕ: благотворно влияет на селезенку и желудок, облегчает циркуля-

цию ци и упорядочивает потоки энергии и крови.
ВАРИАНТЫ: массаж можно делать пальцами, поверхностью ладони или ос-

нованием ладони.

3. МАССИРОВАНИЕ

Возвышение  
мизинца

Возвышение  
большого пальца

Возвышение большого пальца  — те-

нар  — мясистая часть, расположенная 
ниже основания большого пальца на ла-

донной поверхности кисти. При раскры-

тии ладони мышцы этого участка отчет-

ливо выступают под кожей.
Возвышение мизинца  — гипотенар  — 
расположено также на ладонной по-

верхности кисти, между мизинцем и  за-

пястьем.
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4. ЗАХВАТ

МЕТОД: с обеих сторон акупунктурную точку захватывают большим и указа-

тельным пальцами, средним или всеми четырьмя остальными пальцами, сложен-

ными дугой. Захваченную область ритмично сжимают, чередуя сильное и слабое 
сжатие. Чаще всего этот метод используют при массаже рук или ног.

ДЕЙСТВИЕ: используется для восстановления проходимости меридианов 
и коллатералей, балансировки инь и ян; полезен при лечении простуды, эффек-

тивно снижает температуру и обезболивает.

ЛАДОННЫЙ МАССАЖ: поддерживая запя-

стье выпрямленным, накладывают ладонь на 
нужную часть тела и  совершают ритмичные 
круговые движения. Этой техникой часто 
пользуются в области живота.

ПАЛЬЦЕВОЙ МАССАЖ: проводят, поддержи-

вая запястье выпрямленным, — в отношении 
нужной части тела подушечкой указатель-

ного, среднего или безымянного пальца, со-

вершая ритмичные круговые движения. Этой 
техникой часто пользуются для массажа кожи 
вокруг глаз.

МАССАЖ ОСНОВАНИЕМ ЛАДОНИ: выпол-

няют при согнутом запястье; к  области воз-

действия прикладывают возвышение мизинца 
и  возвышение большого пальца. Пальцы ра-

ботающей руки слегка согнуты. Эту методику 
часто используют в  области головы, спины, 
поясницы и ягодиц.

ЗАХВАТ. Движения должны быть медлен-

ными, нежными и продолжительными; не до-

пустимы резкие быстрые движения.
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5. РАСТИРАНИЕ

МЕТОД: на нужную часть тела накладывают ладонь, возвышение большого 
пальца и возвышение мизинца, или четыре сведенных пальца и растирают эту 
область возвратно- поступательными движениями по прямой линии до ощуще-

ния значительного тепла.
ДЕЙСТВИЕ: благотворно влияет на циркуляцию ци и крови, облегчает кро-

вообращение и циркуляцию энергии по меридианам и коллатералям, очищает 
грудь, ликвидирует застой в печени, избавляет от скоплений жидкости, разогре-

вает меридианы и устраняет симптомы простуды.
ВАРИАНТЫ: существует три типа растирания:
1. ладонью;
2. возвышением большого пальца;
3. ребром ладони.

РАСТИРАНИЕ ЛАДОНЬЮ: поверхность вы-

прямленной ладони плотно прикладывают 
к  коже и  начинают растирать ее продолжи-

тельными возвратно-поступательными дви-

жениями. Этот вид массажа хорошо подходит 
для больших и плоских поверхностей — плеч, 
спины, груди или живота.

РАСТИРАНИЕ ВОЗВЫШЕНИЕМ БОЛЬШОГО 
ПАЛЬЦА: четыре пальца сведены и  слегка 
согнуты. Возвышение большого пальца и ос-

нование ладони прикладывают к коже и начи-

нают растирать возвратно-поступательными 
движениями по прямой линии. Массировать 
таким способом можно менее обширные 
участки — например, все четыре конечности.

РАСТИРАНИЕ РЕБРОМ ЛАДОНИ: к коже при-

кладывают возвышение мизинца и  начинают 
растирать возвратно-поступательными дви-

жениями по прямой линии. Этот массаж под-

ходит для плеч, спины, поясницы и ног.


