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2. HISTORIA GUA SHA

Czym wlasciwie jest Gua Sha? Cho¢ to wazne pytanie stysze do$¢

czgsto, rzadko pada na nie satysfakcjonujaca odpowiedz. Najczgsciej
wyjasnienie tego terminu przybiera forme chwytliwego sloganu, kté-
ry pojawia si¢ w mediach spoteczno$ciowych (,Gua Sha pomoze ci
wyglada¢ mlodziej!”, ,Gua Sha wyszczupli twoje nogi!”, ,Gua Sha
odtruwa organizm!”). Z drugiej strony, tresci poswigcone tej techni-
ce bywaja przetadowane szczegétami technicznymi i zawitymi opisa-
mi (,Gua Sha indukuje regulacje cytokin przeciwzapalnych”). Oba
podejscia kierowane sa do réznych typéw odbiorcéw. Jesli czytates
ktéras z moich ksiazek lub ogladates moje wyktady, by¢ moze juz
wiesz, ze cho¢ czasami zahaczam o ten drugi, bardziej techniczny styl
przekazu, staram si¢ unika¢ przyttaczajacych wyjasnient i nadmiaru
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specjalistycznego stownictwa. Gdy przyjrzymy si¢ rosnacej popular-
no$ci Gua Sha” twarzy i jednoczes$nie powierzchownosci uzywanych
sloganéw, dostrzezemy wagge szczeg6téw. Bez nich zainteresowani
powtarzaja utarte frazy, ktérych znaczenia czgsto tylko si¢ domyslaja.
Warto pamietad, ze brak kontekstu pozwala doklei¢ do idei dowolna
tre$¢, co mozna zaobserwowac¢ na kazdym kroku. Praktycy Tradycyj-
nej Medycyny Chinskiej (TMC) czgsto opisujg dzialanie Gua Sha
w kategoriach ,poglebiania kanaléw”, ,uwalniania gi” czy ,wydala-
nia toksyn”. Jesli nie jeste$ zaznajomiony z ta terminologia, mozesz
si¢ zastanawia¢, o co wlasciwie chodzi. Nawet jesli praktykujacy wie,
co ma na mysli, niektdre z tych wyjasnien pelnia funkcje tagodnych
mantr; ich wypowiadanie dodaje leczeniu odrobiny magii. W kon-
tekscie Gua Sha zwolennicy TMC i innych tradycji uzdrawiania po-
stuguja si¢ tez terminami takimi jak ,,drenaz limfatyczny”, ,,usuwanie
tkanki bliznowatej”, a w przypadku Gua Sha twarzy: ,,podnoszenie
tkanki mig$niowe;j” czy nawet ,,usuwanie zmarszczek”.

Aby zblizy¢ si¢ do samej istoty Gua Sha, musimy odej$¢ od dale-
ko idacych uogélnien, ktére bywaja mylace, nadmiernie techniczne
lub po prostu btedne. Dobrym punktem wyjscia jest spojrzenie na
pochodzenie tej techniki. Znajomos¢ historii Gua Sha daje whasci-
wy kontekst, w ktérym kryja si¢ kluczowe informacje. Dlatego na
kolejnych stronach przyjrzymy si¢ poczatkom tej metody uzdrawia-
nia w starozytnych Chinach i jej konsekwentnemu rozwojowi.

POCZATKI GUA SHA

Skrobanie skéry ma bardzo dlugg histori¢. Sama czynno$¢ jednak
niekoniecznie wiaze si¢ bezposrednio z metoda, ktéra Chiriczycy na-
zywaja Gua Sha (spotykane s réwniez formy: Quat Sha, Cheut Sah,

* Akcesoria do masazu Gua Sha dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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Kua Sha), Indonezyjczycy — Kerokan (takze Kerok lub Kerikin),
mieszkaicy Kambodzy — Kos khyal (lub Ga-sal), Wietnamczycy —
Cao gio, a mieszkaricy Laosu — Khoud lam (lub Kuong), ani z ja-
kakolwiek inna terapia polegajaca na skrobaniu skéry, stosowana
w krajach Azji Wschodniej i Potludniowo-Wschodniej.

Cho¢ kazdy kraj wypracowal wlasng technike, wymienione te-
rapie wywodza si¢ z Tradycyjnej Medycyny Chiniskiej. Przyktado-
wo, Kos khyal stanowi cz¢$¢ khmerskiej medycyny kambodzanskiej,
ktéra uwaza si¢ za efekt wplywu chinskich wierzen i prakeyk. War-
to zauwazy¢, ze nikt nie potrafi jednoznacznie wskaza¢ ani okregli¢
jednej genezy opisywanej techniki. Cho¢ niektdrzy badacze pode;j-
muja takie préby, ich wywody maja najczesciej charakeer speku-
latywny. Istnieje bardzo niewiele udokumentowanych przypadkéw
stosowania metod przypominajacych Gua Sha, ktdre poprzedzatyby
wzmianki o innych chiniskich technikach, takich jak akupunkrtura,
moksoterapia czy ziololecznictwo. Aby przesledzi¢ rozwéj Gua Sha,
nalezatoby siggna¢ do dawnych traktatéw medycznych. Niestety, na
ten temat zachowato si¢ bardzo niewiele tekstéw datowanych na co
najmniej kilkaset lat wstecz. W zwiazku z tym nasuwa si¢ pytanie:
w jaki sposéb przekazywano wiedzg o Gua Sha?

PRZEKAZ WIEDZY

Aby rzuci¢ nieco $wiatta na historyczny rozwéj réznych technik
skrobania stosowanych w Azji Wschodniej i Potudniowo-Wschod-
niej, przyjrzyjmy si¢ ewolucji indonezyjskiej metody Kerokan.
Nazwa ta pochodzi od jawajskiego stowa kerok, oznaczajacego po-
cieranie. Sama technika polega na skrobaniu skéry moneta z uzy-
ciem oleju kokosowego lub olejku cajuputowego. Szacuje sie, ze
az 40% mieszkaficéw Indonezji korzysta z tej formy tradycyjnej
medycyny. Warto doda¢, ze okoto 70% Indonezyjczykéw mieszka
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na terenach wiejskich, co oznacza, ze wielu z nich prawdopodobnie
stosuje Kerokan.

W jednym z badan naukowcy zapytali mieszkaicéw Jawy o Zré-
dfa ich wiedzy medycznej. Skupili si¢ na konkretnej osobie: pani
Rokayah, starszej mieszkance matej wioski Pemalang w srodkowej Ja-
wie. Wyjasnila ona, ze posiadang przez nia wiedz¢ na temat Kerokan
przekazywano ustnie z pokolenia na pokolenie. Matki uczyly swoje
c6rki. To samo relacjonowali inni mieszkadcy wioski, ktérzy aktyw-
nie dzielili si¢ tq wiedzg ze swoimi dzie¢mi. Pani Rokayah opowie-
dziata réwniez o bliskiej, intymnej wigzi, jaka czuta ze swoja matka
podczas stosowania Kerokan. Dzi$ ta praktyka pomaga jej pielegno-
wac relacje z mezem i dzie¢mi. Jej opowies¢ koriczy si¢ wzruszajacym
opisem, jak skrobata cebula plecy swojej czteroletniej wnuczki, ktéra
si¢ przezigbita i Zle si¢ czuta.

TRADYCJA USTNA

Opowies¢ pani Rokayah wpisuje si¢ w model nauczania, ktéry praw-
dopodobnie mozna bylo zaobserwowaé w wielu wsiach Indonezji,
a takze w innych czgéciach kontynentu azjatyckiego. To whasnie dla-
tego opis genezy technik leczenia skrobaniem jest tak trudny. Czlon-
kowie matych, rozproszonych spolecznosci przekazywali t¢ tradycje
ustnie, z pokolenia na pokolenie. Praktyks ta najczesciej zajmowaly
si¢ kobiety, co moze tlumaczy¢ jej marginalizowanie przez autoréw
historycznych traktatéw. W klasycznym tekscie poswieconym Gua
Sha pt. Sha Zhang Yu Heng (Sztandar jadeitu dla wysypek piasko-
wych i obrz¢kdéw), powstalym w czasach dynastii Qing, wspomina
si¢ 0 stosowaniu krwawienia i skrobania na terenach wiejskich. Autor
pisze: ,,...mieszkaricy wsi (...) uzywali monet i oleju do skrobania.
Jednak wigkszo$¢ praktykéw stanowily kobiety, ktére nie miaty sobie
réwnych w swoich umiejetnosciach — nawet wsréd znanych lekarzy”.
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SPEKULACJE

Osoby zajmujace si¢ historiag Gua Sha wcigz pomijajg istnienie boga-
tej tradycji kobiecego skrobania, przekazywanej z pokolenia na po-
kolenie. Zamiast rzetelnych badan czgsto otrzymujemy spekulacyjne
rekonstrukgje i sensacyjne artykuly, wedtug ktérych Gua Sha miato
by¢ praktykowane juz w epoce paleolitu, a jego pojawienie si¢ mia-
to poprzedza¢ powstanie Huangdi Neijing, tekstu napisanego ponad
dwa tysiace lat temu, stanowigcego fundament chiriskiej medycyny.

Hustracja 1. Leczenie Kerokan

W rozdziale Suwen tej ksiggi znajdujg si¢ wzmianki o zabiegach
skrobania wykonywanych przy uzyciu przedmiotu zwanego kamie-
niem bianshi (lub bian), ktéry bywa wiazany z Gua Sha. Jednak naj-
prawdopodobniej odnosi si¢ to do uzywania ostrych kamieni do
naktuwania ropni, praktyki znacznie blizszej ewolucji akupunktury
niz wspdlczesnemu rozumieniu Gua Sha. Co wigcej, uzycie znaku
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gua (f]), oznaczajacego ,skrobal”, w Shanhai Jing (Klasyce gor
i moérz) — ksiedze z okresu Walczacych Padstw (475-221 p.n.e.) — oraz
w Wushier Bingfang (Przepisach na pieédziesiat dwie dolegliwosci),
odkrytych w grobowcu Mawangdui w Changsha, najprawdopodob-
niej odnosi si¢ nie do praktyki Gua Sha, lecz do usuwania ropy, krwi
i martwej tkanki wokoét zainfekowanych ran.

Skoro popularne odniesienia do starozytnych Chin okazujg si¢
mato przekonujace, w poszukiwaniu zrédet Gua Sha musimy skie-
rowaé si¢ w inng strong. W tym celu warto przyjrze¢ si¢ chiriskiej
idei sha oraz jej praktycznej i intelektualnej ewolucji. Takie nowe
spojrzenie pozwala uzyska¢ wglad w histori¢ techniki Gua Sha jako
elementu szerszego systemu leczenia sha.

Zheng Jin-sheng, autor pionierskiego opracowania po$wigcone-
go roli sha w starozytnych Chinach, zauwaza, ze na podstawie roz-
legtego zbioru tekstéw okazjonalnych z ostatniego tysigca lat mozna
wyr6znié trzy etapy historycznego rozwoju tej koncepcji’. Kazdy
z nich stanowil ewolucj¢ etapu poprzedniego. Szczyt rozwoju przy-
padat na czasy dynastii Qing, po czym technika, ktéra nas interesuje,
zostata zepchnigta na margines, az do jej wspétczesnego odrodzenia®.
Przyjrzyjmy si¢ teraz kazdemu z tych etapéw.

WCZESNY ETAP: PASOZYTY

Niektérzy uczeni uwazaja, ze sha wywodzi si¢ z koncepcji wnikania
do wngtrza ciata wszy piaskowych, znanych jako sha shing. Zjawisko
to okreslano mianem ,epidemicznego zarazliwego qi”, a jego opis
znajduje si¢ w pochodzacym z czaséw dynastii Jin (1115-1234 n.e.)
dziele Ge Honga zatytulowanym Zhou Hou Bei Ji Fang (Formu-
ly awaryjne [do trzymania] pod tokciem). Wedlug autora, wnik-
nigcie sha shing do organizmu przebiegalo nastgpujaco: ,Kiedy po
raz pierwszy dojdzie do zakazenia, skora staje si¢ bardzo czerwona,
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jak mata fasola, proso lub ziarna ryzu. Kiedy dotkniesz czerwonego
obszaru r¢ka, odczuwasz bdl podobny do uktucia. Trzy dni pézniej
pojawia si¢ silny bél stawdw, dreszcze i goraczka, a na zaczerwienio-
nym obszarze powstaja rany. Jesli owad dotrze do kosci, choroba
moze zakoriczy¢ si¢ $miercig”’.

W Chinach wierzono, ze sha shing przenika do ciata i nalezy go
»wygrzeba¢” i usunaé. W tym celu skrobano dotknigty obszar mao ye
— trzcing — powodujac ,niewielkie uszkodzenie” skéry. Warto zwré-
ci¢ uwagg, ze w zadnym ze zrédel nie wspomina si¢ o uzyciu srodkéw
ochronnych, takich jak olej czy woda. Mozna zatem przypuszczad, ze
skrobano naga skére, co prowadzito do jej uszkodzen i podraznien.
W cytowanym tekscie znak sha nie zapisywany byt uzywanym wspét-
czeénie znakiem §% (oznaczajacym chorobg sha), lecz ™, kt6ry ozna-
cza ,piasek” lub ,,cos sproszkowanego”. Cho¢ mozna przypuszczaé, ze
w ramach tej terapii stosowano pewng forme¢ skrobania, ze wzgledu
na uzyty jezyk i towarzyszace mu koncepcje, najprawdopodobniej nie
byta to technika tozsama z tym, co dzi§ nazywamy Gua Sha.

SRODKOWY ETAP: CHOROBY

Autorzy wezesnych tekstdéw z czaséw dynastii Yuan (1271-1368 n.e.),
takich jak Rencun Sunshi Zhibing Huofa Mifang (Sekretne formuty
Rencun Suna na leczenie choréb i techniki zycia), opisywali choro-
by wywotywane przez dziewig¢ réznych pasozytéw, ktére po $mierci
zywiciela mialy przenosi¢ si¢ na inne, pobliskie osoby®. W okresie
dynastii Song, Yuan i Ming koncepcja sha stopniowo ewoluowata
wraz z rozwojem techniki leczniczego skrobania. Sha przestala by¢
postrzegana jako inwazja pasozytnicza. Zaczgto ja interpretowac jako
zesp6t objawéw, okreslany mianem ,,choroby cienia”.

Jednym z najbardziej wptywowych tekstéw z czaséw dynastii Yuan
byt Shi Yi De Xiao Fang (Skuteczne recepty medycyny $wiatowe;j),
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autorstwa Wei Yi Lina. Opisywat on zesp6t sha i rozréznial rézne jego
rodzaje. Wsréd nich znajdowat si¢ fizo chang sha (,skret jelit sha”),
ktéry objawiat si¢ skurczami brzucha, zimnymi potami, obrz¢kiem
i uczuciem petnosci. Cho¢ autor nadal postugiwat si¢ dawnym zna-
kiem sha (7%), oznaczajacym piasek, nie faczyt juz tego zjawiska z pa-
sozytami. Na tym etapie za przyczyng schorzenia uwazano powietrze
wnikajace do organizmu z zewnatrz. Z czasem znak ¥ zostat zasta-
piony wspélczesnie uzywanym %%, oznaczajacym cholere.

8 & = 5 ¥ A & % 4

1T B 5 % 3

Iustracja 2. Jiuyi suxiao liangfa: guasha tushuo (Szybkie i skuteczne
metody leczenia ratunkowego w przypadku epidemii: ilustracje
objasniajace leczenie Gua Sha)

Takie wlasnie opisy znajdziemy w tekstach z czaséw dynastii
Ming (1368-1644), takich jak Shangshu Quanshu (Kompletna
ksiega silnego goraca) autorstwa Zhang Fengkuia, gdzie wymie-
niono objawy sha zwiazane z goracem i zimnem. Z kolei uzycie
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porcelanowych misek i konopnych tukéw pokrytych olejem seza-
mowym opisuje fingyue Quanshu (Kompletne kompendium Zhang
Jingyue) autorstwa znanego lekarza Zhang Jingyue. Przywotuje on
przypadek czterdziestoletniego pacjenta, ktéry zachorowat w czasie
ulewnego deszczu, doswiadczajac nudnosci i bolu w gérnej czesci
brzucha, uniemozliwiajacego méwienie. Leczenie z 1624 roku zo-
stalo opisane nastgpujaco: ,, Wybralem gtadka i waska porcelanows
miske. Przygotowatem filizanke goracej wody i dodatem tyzke lub
dwie oleju sezamowego. Zanurzytem brzeg miski w goracej wo-
dzie z olejem tak, aby byla ciepta i §liska. Trzymajac miske obie-
ma r¢kami, delikatnie przesuwalem jg w dét po plecach pacjenta,
stopniowo zwigkszajac nacisk. Kiedy miska stata si¢ sucha i chlod-
na, powtérzylem proces. Po chwili w klatce piersiowej mozna byto
dostrzec ruch skierowany w dét. Pacjent poczut ulge i znéw mégt
moéwié. Nagle z jamy brzusznej wydobyt si¢ glosny dzwigk, po kté-
rym nastapil znaczny spadek cisnienia. BSl ostabl. Na szczgscie pa-
cjent przezyt”™.

Autor zakoniczyt relacje wspominajac, ze nastgpnej nocy u sasia-
da chorego o imieniu Wei wystapily te same objawy. Nie poddat si¢
on metodzie skrobania i nastgpnego ranka juz nie zyt. Ma to nam
uzmystowi¢, ze ta technika uratowata zycie pierwszemu pacjentowi.
Motyw zycia i $mierci czgsto pojawia si¢ w opisach z kolejnego eta-
pu rozwoju myslenia o tej chorobie.

POZNY ETAP: EPIDEMIE

Na tym etapie opisywana choroba miata charakter epidemiczny.
Czgsto okreslano ja mianem ,dzumy” lub ,peczniejacego sha”. Jej
objawy obejmowaly wzrost wewnetrznego cisnienia i obrzgk. Sha
zaczgto wowezas taczy¢ z otaczajacym $rodowiskiem, a jego wplyw
badano w sposdb coraz bardziej systematyczny.
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Obszar ogdlny: strefy 2.2 1 2.3
Obszary dodatkowe (patrz ilustracja 91):

*  Studnia Barku (fianjing/ Gb-21) — na grzebieniu mig$nia czwo-
robocznego, w potowie drogi migdzy kregostupem a wyrost-
kiem barkowym.

* Niebianiska Szczelina (77anliao/Tb-15) — powyzej rogu topatki,
w miejscu spotkania powigzi migs$nia z¢batego przedniego i dzwi-
gacza fopatki oraz wiékien gérnych migsnia czworobocznego.

*  Szczelina Barkowa (fianliaol Tb-14) — za kocia barkowa, w tyl-

nej czgsci mig$nia naramiennego, ponizej wyrostka barkowego.

TYL BARKU: RZEKI PECHERZA MOCZOWEGO
| JELITA CIENKIEGO

DNO DOLINY (patrz ilustracja 90)

Naczynia rzeki pecherza moczowego umiejscowione s blisko kre-
gostupa. W sklad tego ekosystemu wchodzg tetnice migdzyzebro-
we 1 podzebrowe, ktére rozchodza si¢ do poszczegdlnych kregdw.
Naczynia rzeki jelita cienkiego znajduja si¢ réwniez blisko fopatki.
Mam tutaj na mysli tetnice i zyly nadtopatkowe powyzej kolca to-
patkowego oraz tetnice i zyly okalajace dét fopatki.

ZBOCZA DOLINY (patrz ilustracja 97)

Ruchy topatki i ramienia do tytu angazuja rzeki pecherz i jelito cien-
kiego, ktére wspétdzialaja w ramach jednej struktury o nazwie 7ai-
yang. Migsnie czworoboczne, réwnolegtoboczne wigksze i mniejsze
ciagna powi¢z do wewnatrz, umozliwiajac wykonywanie ruchéw
topatki. Z kolei tylny migsien naramienny ciagnie topatke na ze-
wnatrz. Migsieri obly wigkszy, tylny migsient naramienny, najszerszy
grzbietu i dluga glowa tricepsa wspélpracuja ze soba odciagajac ra-
mig do tytu.
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Obszar ogdlny: Strefy 2.2 i 2.4

Obszary dodatkowe (patrz ilustracja 91):
e Shu Srodka Barku (Jianz-

hongzhulSi-15) — w przy- @

srodkowej cz¢sci migénia

7©

czworobocznego na obszarze
miesnia czworobocznego, na b
wysokosci C7.

e Srodek Prawdziwego Barku
(JianzhenlSi-9) — na mie- '
$niu oblym wigkszym, bli-

Hustracja 92. Sekwencje barku

sko konca tylnej bruzdy
ramienne;j.

ZABIEGI BARKU

PROCEDURA - s
*  Nalezy zwréci¢ uwagg na wy- f'-‘""::.
stajace kosci, zwlaszcza kosé - _

obojczyka z przodu, wyro-

stek barkowy 7 boku i grze- Ilustracja 93. Sekwencja barku — tyt

bien fopatki z tytu.

* Zabieg mozna wykonywa¢
w pozydji siedzacej lub leza-
cej, nalezy jednak pamigtad
o mozliwym wystgpowaniu

sha, zwlaszcza w strefie 2.2.

SEKWENCJE
a. Sekwencja boczna i tylna -
(patrz ilustracje 92 i 93) Tustracja 94. Sekwencja barku — bok
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Zacznij skroba¢ z boku w gérnej cz¢sci mig$nia czworoboczne-
go, w kierunku barku. Posuwaj si¢ przez stref¢ 2.2 do strefy 2.3.
Zacznij schodzi¢ w dét w kierunku gérnej czgéei plecow. Wy-
konuj poprzeczne ruchy w obszarze nad kregostupem i topatka,
idac w kierunku strefy 2.4.
b. Sekwencja boczna (patrz ilustracje 92 i 94)

Zacznij skroba¢ mig$nie naramienne przednie, srodkowe i tylne
ponizej wyrostka barkowego w strefie 2.3. W razie potrzeby do-
stosuj pozycje barku. Rzeka barku yang ptynie w strong barku.
Jednakze w przejsciowym obszarze ramienia ptynie ona w dét.

PLECY

Plecy odgrywaja znaczaca role w zabiegach Gua Sha. W tym regionie
wystepuja duze struktury mig$niowe, powieziowe i kostne, ktére moz-
na skroba¢. Z tego powodu prawie wszystkie zabiegi prowadzone zgod-
nie z zasadg Ekologii Ruchu Gua Sha angazujq plecy w jakis sposéb.

LINIA SRODKOWA: ZBIORNIK DU | RZEKA NEREK

DNO DOLINY (patrz ilustracja 95)

Na linii érodkowej plecéw znajdziemy zyle nieparzysta na wysoko-
$ci T4, ktéra taczy si¢ z zyt nieparzysta na wysokosci T8 i wcho-
dzi do zyly gléwnej dolnej, a takze zyly ledZwiowe wstepujace
biegnace wzdtuz kregostupa.

ZBOCZA DOLINY (patrz ilustracja 97)

Wychodzaca z dna doliny tylna gataz nerwéw rdzeniowych taczy
si¢ z wiezadlami rdzeniowymi, torebkami stawéw migdzykrego-
wych oraz glebokimi mig$niami przykregostupowymi i prostowni-
kami grzbietu rzeki nerek. Te obszary zajmujg szczegdlne miejsce
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w krajobrazie plecéw, poniewaz potrafia wychodzi¢ poza doling
i omija¢ poszczegdlne warstwy, aby bezposrednio wplywaé na ko-
ryto rzeki lub powiazany z nim uktad narzadéw. Wyréznia si¢ dwa
obszary tego typu: Huatuojiaji i Bei shu. Ze wzgledu na jego potoze-
nie, Huatuojiaji ma przemozny wplyw na rzeke nerek i zbiornik Du.

OBSZARY HUATUOJIAJI
Te regiony zostaly nazwane na czes¢ Hua Tuo, lekarza ze wschodnie;j
dynastii Han Wschodniej (25 n.e.—220 n.e.). Jego praca przyczynita
si¢ do znaczengo postgpu w medycynie, chirurgii anestezjologicz-
nej i hydroterapii. Niestety, jeden z jego pacjentéw, wladca Kréle-
stwa Wei, pomylit jego prébe operacji na mézgu z préba zamachu,
co doprowadzito do przedwczesnej lekarza $mierci. Udalo mu sig
jednak przekaza¢ nastgpnym pokoleniom nazwy obszaréw wokét
i wzdtuz kregostupa nazywane Huatuojiaji (FE{EICHY). Stowo jia
(&) oznacza »wysciotke”, a ji () oznacza ~kregostup”. Omawiane
obszary sasiaduja z kregostupem — 2 cm od linii Srodkowej na wyso-
kosci T1-L5. Regiony Huo Tuo facza si¢ z 17 parami obszaréw kre-
géw piersiowych. Zazwyczaj, oznacza si¢ nimi caly kregostup. Leza
one z boku dolnej granicy wyrostkéw kolczystych kazdego z kregéw
szyjnych, piersiowych i ledZzwiowych (patrz ilustracja 95).
Interesujace nas obszary nie lezg na kosci — sa one rozmiesz-
czone wzdtuz migdzykolcowych wigzadel poprzecznych i migsni.
Na dole kregu kazdy obszar ma swoja whasna tylna galaz nerwu
rdzeniowego oraz towarzyszacy jej tetnicg i zyte. Uwaza sig, ze ich
stymulacja wplywa na funkcjonowanie narzadéw i struktur ciata
znajdujacych si¢ w tym samym regionie unerwienia. Aby poznaé
podstawowy wzér polaczenia, spéjrz na ilustracje 96. W kontekscie
Gua Sha, skrobanie na i wokét kregostupa we wskazanych obsza-
rach moze mie¢ znaczny wptyw na zaburzenia, ktére pozornie nie
majg nic wspélnego z bezposrednim leczeniem zewngtrznym.
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Tetnica grzbietowa topatki

zy’fa nieparzysta i zyta
nieparzysta krotka
(pod kregostupem)

Tetnica migdzyzebrowa
i tetnica podzebrowa

Tetnice i zyly ledzwiowe

Zaburzenia pecherza moczowego, jelita grubego,
jelita cienkiego, macicy i nog

Hustracja 96. Zastosowania Huatoujiaji
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GUA SHA - CHINSKI MASAZ
UZDRAWIAJACY
Clive Witham

www.wydawnictwovital.pl

Jest to pierwsza ksigzka w jezyku polskim na temat sta-
rozytnej techniki terapeutycznej Gua Sha. Jest ona po-
wszechnie stosowana w Azji przez praktykéw Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej. Masaz polega na drapaniu skoéry
zaokraglonym narzedziem. Drzigki tej ksiazce nauczysz
sie samodzielnie korzysta¢ z tej metody, ktdra jest cenna
w leczeniu bélu i probleméw zwiazanych z zaburzeniami
ruchu. Zapobiega i eliminuje réwniez choroby zakazne. Ba-
dania wykazaly, ze Gua Sha stymuluje reakcje immunolo-
giczne i przeciwzapalne, ktore utrzymujq sie przez wiele
dni po kuracji. Ten poradnik zawiera ilustracje kluczowych

punktéw i kanatéw stosowanych w medycynie Wschodu oraz jasno objasnione
techniki leczenia calego ciata, w tym twarzy. Wyprébuj Gua Sha na wlasnej skorze!

SEKRETY URODY JAPONSKICH KOBIET

Chizu Saeki

i) RdE
; URODY
SERRETY UROE

!l=:‘!'55lil"-"'!E

I 1
P2

e
|
|

Poznaj tajniki pigkna urody Japonek bez wydawania for-
tuny na zabiegi estetyczne. Autorka $wiatowego bestsel-
lera przekazuje ci recepte na zachowanie swojego piekna
w kazdym wieku. Z publikacji dowiesz si¢ o korzys$ciach
stosowania terapii manualnych, w tym masazu. Poznasz
zalety medycyny naturalnej, aby$ mogta cieszy¢ sie zdrowa
skorg. W prosty sposéb nauczysz sie jak dba¢ o cere, nawet
po zauwazeniu pierwszym oznak starzenia skory. Zaufaj te-
rapiom naturalnym i skoricz z kupowaniem drogich i che-
micznych kosmetykéw.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TRADYCYJNA MEDYCYNA CHINSKA
NA CO DZIEN
prof. TCM Univ. Yunnan Li Wu

—— = Tradycyjna Medycyna Chinska skupia si¢ na obudzeniu

e i zrbwnowazeniu energii zyciowej Qi w twoim organizmie.
RACOTA Jak to zrobi¢? To proste! Autor, doktor TMC, odkrywa
MEERCYNA przed toba szereg skutecznych terapii, takich jak akupunk-
ﬂl&!:h;_ &l tura, akupresura, ziotolecznictwo, dieta Pieciu Przemian,

¢wiczenia Qigong i tai chi. A takze medytacje i masaze, kt6-
re ulatwia przeptyw Qi przez meridiany, wprost do twoich
organéw. Odkryj wyjatkowy plan leczenia, ktory w siedem
dni zadba o kazdy aspekt twojego ciata. Od uktadu od-
dechowego, przez skore i uktady pokarmowy i nerwowy.
Kazdy dzien skoncentrowany jest na innym celu. Z wyko-
rzystaniem chifiskich herbat ziotowych, akupresury i prostych ¢wiczen odzyskasz
zdrowie i rownowage energetyczna. Wzmocnisz swoje ciato i organy, tak, by cieszy¢
si¢ zyciem, jak dtugowieczni Chinczycy! Chinski sposéb na twoje zdrowie!

CHINSKIE CWICZENIA UZDRAWIAJACE
Steven Cardoza

————— _ Poznaj 88 tatwych i tagodnych éwiczen przeznaczonych
- -.I:.-w'u_!.-:udu;fq dla kazdego — niezaleznie od wieku, plci czy stanu zdro-
; wia. Wykonywane przez minute lub dwie dziennie polep-
szg twoje zdrowie i przedtuza zycie. Dodatkowo usprawnia
kondycje fizyczna i zminimalizuja, a nawet odwréca oznaki
starzenia. Wszystkie ¢wiczenia zostaly szczegétowo opisa-
ne i przedstawione w formie graficznej. Sa one oparte na
zasadach akupresury, Tai Chi, Qigong i jogi. Przy kazdym
z nich znajdziesz opis energetycznych i fizycznych korzy-
$ci. Ksigzka zawiera rowniez indeks, dzieki ktéremu tatwo
wybierzesz ¢wiczenia odpowiednie do doswiadczanych do-
legliwosci. Pomoga ci one wyeliminowac hole, alergie, problemy z trawieniem, bez-
sennos¢, stres oraz inne powszechne schorzenia. Poznaj prosta recepte na zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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MASAZ TWARZY BANKAMI

Elena Karkukly

Ta ksiazka to najlepsza inwestycja, jaka mozesz zrobi¢ dla
siebie. Dzigki opisanej w niej metodzie odmtadzania twa-
rzy, samodzielnie i bez kosztow6w, sprawisz, ze twoja twarz
znéw bedzie gtadka i pigkna, a ty poczujesz sie atrakcyjna
i odzyskasz pewnos¢ siebie. Teraz nie musisz szukac po-
mocy w medycynie estetycznej czy drogich kosmetykach.
Najprostsza i najskuteczniejsza metoda sa masaze twarzy,
zwlaszcza te z zastosowaniem baniek. Znana na catym
$wiecie ekspertka podpowie ci, jak wybra¢ odpowiednie
banki i wykona¢ masaz limfatyczny. Nauczysz sie rozluz-
nia¢ migénie twarzy i pozbedziesz si¢ zmarszczek, nie tylko
mimicznych. Skéra znéw stanie sie¢ elastyczna, gtadka i jedrna. Skorygujesz bruzdy
nosowo-wargowe i naturalnie powigkszysz usta. Idealna cera w kazdym wieku.

ODMLADZAJACE MASAZE TWARZY
Christina Schmid

_ - _a— Chinski masaz twarzy pomoze ci zredukowaé gtebokosé
7 zmarszczek, wzmocni¢ tkanke i napigé kontury twarzy.
’ Dzigki temu rysy beda bardziej harmonijne, a sama twarz
| h o lata mlodsza. Poznasz chinskie metody masazu ba guan
R ; oraz gua sha, wiethamski masaz stref refleksyjnych twarzy

E "..".":" dien cham, a takze joge twarzy, ktéra napina, a zarazem roz-

luZnia mie$nie. Wszystkie opisane w ksigzce metody masa-

I

OOMLADY f\rr‘p’-jrfv zu mozesz stosowa¢ samodzielnie. Zostaly one szczegétowo
Mr_'«"_-"_\_l:':_f, -'_ \f".".“ - opisane i zilustrowane. Stopien napigcia, jaki mozesz uzy-
| B ska¢ na twarzy, ma istotny wplyw na odprezenie catego cia-

1a, a takze na nastr6j. Pielegnacja twarzy i ciata jest bardzo
prosta, jesli zastosujesz terapie manualne, stawianie baniek. Medycyna naturalna
pomoze ci uzyskac zdrowia skére i poprawe wygladu. Masaz zamiast botoksu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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60 NAJSKUTECZNIEJSZYCH
PUNKTOW AKUPUNKTUROWYCH
Heping Yuan

T ~  Ta ksiazka pozwoli ci lepiej zrozumie¢, na co pomaga aku-
s VAN punktura i jak skutecznie wykorzystac jg w terapii r6znych
i dolegliwosci, zwlaszcza bolu. Dzigki przejrzystej strukturze
i opisom punktéw akupunkturowych, nauczysz sie lokali-
zowa¢ kluczowe miejsca na ciele oraz stosowac je zgodnie
z zasadami Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Szczegol-
na warto§¢ stanowi przedstawienie punktéw akupunktu-
rowych na dloni, ktére umozliwiaja szybkie i precyzyjne
dziatanie terapeutyczne. Autor uczy takze, jak taczy¢ aku-
punkture z innymi metodami, takimi jak stawianie baniek,
moksoterapia czy inne terapie naturalne, tworzac skutecz-
ny system leczenia oparty na wiedzy o meridianach. Publikacja ta stanowi do-
skonate narzedzie dla wszystkich, ktérzy chca praktykowaé medycyne naturalng
w sposob profesjonalny i bezpieczny.

VADEMECUM OLE]J KOW ETERYCZNYCH
| AROMATERAPII
Valerie Ann Worwood

e . Sposrod ksiazek dotyczacych aromaterapii ta jest wyjatko-
— wa. To najlepsza publikacja o olejkach eterycznych, jaka
A s UM pojawita sie na polskim rynku! Jedyne tak specjalistyczne
i :l|.|| .;F.‘:I:-?-"'_ kompendium na temat aromaterapii. Oferuje ponad 800
ST repisw opracowanych przez doktora medycyny natu-
ralnej z ponad 20-letnim stazem, ktore korzystnie wptyna
nie tylko na twoje zdrowie i eliminacje¢ chorob, ale takze
urode, zdrowa skore, pielegnacje ciata czy relaks. Sa tu
olejki, ktére pomoga ci na niemal kazda dolegliwosé. Od
kaszlu czy boélu z¢bow po infekcje ucha, a nawet zapalenie
ptuc. Dodatkowo na obrone przed wirusami i bakteriami.
Na wszystkie te schorzenia znajdziesz tutaj optymalng terapi¢ naturalng w posta-
ci olejku. Co wiecej — niektére z nich pozwola ci pozby¢ si¢ cellulitu, a nawet wy-
sprzata¢ dom i uleczy¢ domowego pupila. Olejki eteryczne dla relaksu i zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM Ly
@ PSYCHOLOGII 3
PSYCHOTRONICZNE) oy

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

e Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobnag DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

E - ENERGIA - WITMNUSE

Medycyna naturalna
Ziofa, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

[ )
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCY)MNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UMIKALMA OFERTA ¥

| _Zdnbadz Wiasny klucz 00 zdmwm

www.vitalni24.pl
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Odkryj sekrety starozytnej chiriskiej terapii Gua Sha.
Wykorzystaj jej moc, by leczy¢é, odmtadzaé i przywracaé harmonie ciata.

Gua Sha to technika, ktéra od wiekdw skutecznie wspiera regeneracje orga-
nizmu. Clive Witham, ekspert i pionier tej metody, dzieli sie swojg wiedza,
taczac Tradycyjng Medycyne Chinska (TMC) z nowoczesnymi badaniami na-
ukowymi oraz ponad 20-letnim doswiadczeniem.

Z ta ksiazka:
Nauczysz si¢ bezpiecznie i skutecznie stosowac Gua Sha na twarz i cia-
to - zaréwno w profesjonalnych zabiegach, jak i w domowej pielegnacji.
v/ Poznasz kluczowe zasady Gua Sha, ktére pomoga ci osiggac najlepsze
efekty zdrowotne i kosmetyczne.
v/ Dowiesz sie, jak ztagodzic bol, stres i napiecia oraz poprawié krazenie,
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i kondycje skory.
v/ Otrzymasz szczegétowe instrukcje i techniki - idealne dla terapeutéw,
masazystow, kosmetologow, a takze dla kazdego, kto chce pomdc sobie
i bliskim.
v/ Zrozumiesz Gua Sha w kontekscie Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej oraz
nowoczesnej nauki, dzieki ponad 200 Zrédtom i badaniom naukowym.
v~ 0dkryjesz 21 kluczowych wskazan do stosowania Gua Sha, w tym:
starzenie sie skory
bdle i napiecia miesniowe
problemy trawienne
migreny i béle gtowy
bezsenno$¢
stres i zmeczenie.

Zdrowie, harmonia i regeneracja - teraz w twoich rekach

Patroni:

MODAZDROWIE & ., Ghammes G Vitalnizap

co miesiac w najlepszych aptekach SKLEP ZE ZDROWIEM
SZTUKATER.PL J




