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ПОМОЧЬ СЕБЕ 
МОЖЕТ КАЖДЫЙ

Все хотят быть здоровыми и никогда не болеть. 

На свете нет ни одного человека, который не стал-

кивался бы с болезненными ощущениями и не 

мечтал научиться быстро избавляться от боли 

и недомоганий самостоятельно. Разумеется, се-

рьезные заболевания требуют своевременного 

обращения к доктору и грамотного лечения, но 

не менее важно научиться регулировать состоя-

ние собственного организма, поддерживать оп-

тимальный баланс физических и духовных сил. 

И если речь идет о профилактике множества бо-

лезней, о снятии болевого синдрома, поддерж-

ке энергетических ресурсов организма при тера-

пии, то невозможно переоценить методы, которые 

предлагает нам восточная медицина.

Восточная медицина насчитывает великое 

множество эффективных методов воздействия 

на организм, и все они исходят из единого по-

стулата о целостной энергетической системе че-

ловека. Многие поколения целителей Востока 

кропотливо собирали и  систематизировали 
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знания, составляя энергетические атласы тела. 

Воздействуя на биологически активные точки, 

на меридианы, по которым течет энергия, врачи 

добивались того, что сначала к больному орга-

ну приливала энергия, затем активизировалось 

местное кровообращение, иммунитет «включал» 

все свои защитные функции, и человек выздо-

равливал. Это, конечно, очень упрощенное объ-

яснение поистине безграничных возможностей 

восточной медицины.

Методики, представленные в этой книге, на 

первый взгляд, очень похожи, но каждая из них 

имеет свои особенности. Су-джок и шиацу — отно-

сительно молодые практики, но именно они стали 

самыми популярными в мире. Шиацу в 1964 году 

одобрена и рекомендуется Министерством здра-

воохранения и благосостояния Японии как офи-

циальный способ лечения.

Несомненными достоинствами обеих прак-

тик считается то, что они являются методами 

самопомощи. Это очень важно, поскольку никто 

лучше нас самих не понимает, какие сигналы по-

дает наш организм, и никто кроме больного не 

может оценить, насколько улучшилось состоя-

ние после сеанса массажа.

Точно и аккуратно выполняя рекомендации, 

приведенные в этой книге, навредить себе невоз-

можно. Противопоказаний для применения мето-

дик не так много, и я обязательно расскажу о них 

далее.
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Метод су-джок пришел к нам из Кореи. На-

зва ние говорит само за себя: «су» переводится 

как кисть, ладонь, «джок» — нога. Именно на эти 

зоны и предлагается воздействовать, используя 

принцип подобия. Пак Чже Ву, основоположник 

метода су-джок, считал, что современная меди-

цина должна базироваться на фундаментальных 

законах природы, быть простой в применении 

и позволять возвращать здоровье при любом не-

дуге. Учение, предложенное Пак Чже Ву, вклю-

чает в себя, помимо массажа зон, иглоукалыва-

ние, прогревание, цветотерапию, семянотерапию, 

твист-терапию, магнитотерапию. В домашних ус-

ловиях рекомендуется использовать массаж, се-

мянотерапию и прогревание.

Метод шиацу, название которого можно пере-

вести как «надавливание пальцами», берет свое 

начало от китайского массажа амма, что означает 

«успокоение рукой». Доктор Токуиро Намикоши 

говорил о своем методе, что он подобен чистой 

материнской любви. «Ши» можно воспринимать 

и как отсылку к древнему обозначению жизнен-

ной энергии Ци, или Чи. То есть шиацу — это ра-

бота с энергетическими потоками, текущими по 

нашему организму подобно крови или лимфе. 

Гармонизация энергии, просветление организ-

ма — вот на что нацелена эта практика, и именно 

это приводит к оздоровлению.

Обе методики в сочетании с традиционным 

лечением могут применяться для избавления 
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от разных болезней, но важно помнить: профи-

лактика всегда лучше лечения, а значит, если 

использовать су-джок и шиацу регулярно, то ор-

ганизм наполнится силой и многие недуги обой-

дут вас стороной.

Доказательством эффективности применения 

этих практик служит средняя продолжительность 

жизни в Японии и Корее, которая составляет бо-

лее 80 лет! Всем известно, что в этих странах мно-

го долгожителей, причем эти люди в почтенном 

возрасте сохраняют ясность ума и отличное само-

чувствие. Так происходит потому, что на Востоке 

принято ежедневно применять несложные прие-

мы су-джок или шиацу, которые нацелены на вос-

становление и оздоровление всей энергетической 

системы организма.

Однажды овладев техниками су-джок и шиацу, 

вы сможете помогать себе и своим близким всю 

жизнь. Мастерство не теряется с годами, а только 

совершенствуется!



Глава 1

СУДЖОК

Когда болезнь проявляется и врач ставит одно-

значный диагноз, в  этом случае уже довольно 

сложно восстановить здоровье. Су-джок ищет за-

родыш недуга еще до того, как организм начнет 

подавать сигнал SOS.

В основе су-джок — безусловный человече-

ский рефлекс: каждый из нас инстинктивно по-

тирает или разминает ушибленное место. Теперь 

вы сможете делать это осознанно, а значит — бо-

лее эффективно. Для этого не требуется специ-

альной подготовки, достаточно описания спосо-

бов воздействия на ту или иную зону и понимания 

того, как расположены точки, на которые следует 

воздействовать.

Противопоказаний к су-джок почти не суще-

ствует. Единственное, что может помешать ра-

боте с ладонью или стопой, — травма (в том 

числе ожог) или инфицирование (в том числе 

грибковое поражение) кожного покрова.
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ЗАКОН ПОДОБИЯ

Восточные врачи в совершенстве умеют управлять 

энергетическим состоянием организма. Но только 

доктор Пак Чже Ву совместил управление энерги-

ей с законом подобия, проявляющимся в нашем 

телосложении. Он заметил, что строение кистей 

рук и стоп похоже на скелет человека.

Посмотрите на свои ладони, представьте, что 

большой палец  — голова, указательный и  ми-

зинец — руки, средний и безымянный — ноги. 

Тыльная сторона кисти — проекция позвоноч-

ника, середина ладони — брюшная полость, по-

верхность ладони под большим пальцем — груд-

ная клетка.

Вот таких человечков можно представить 

на наших конечностях (рис. 1 а, б). Если учесть, 

Рис. 1

а б
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сколько биологически активных точек включа-

ют наши симпатичные подобия, можно себе пред-

ставить, насколько они энергичны! К тому же че-

ловечки постоянно пребывают в движении из-за 

обычной функциональной нагрузки ног и рук.

Каждая часть туловища отражена на соот-

ветствующем сегменте стопы или кисти руки. 

Внутренние органы также проецируются на об-

ласть стопы и ладони. И воздействие на эти сег-

менты равноценно воздействию на орган.

Кровоток всегда активизируется вслед за энер-

гией. Мастерство управления энергией тела начи-

нается с обыкновенного массажа рук, который по 

закону подобия равносилен массажу всего тела.

1. Представьте себе, что вы намыливаете руки 

обычными круговыми движениями под стру-

ей теплой воды.  Если выполняете массаж 

в комфортных домашних условиях, лучше на-

чать его с реального мытья рук (не менее 20 се-

кунд) и нанесения массажного крема.

2. Энергично разомнем суставы. 10 раз резко 

и быстро сжимаем пальцы в кулак и медлен-

но разжимаем.

3. Затем обратные движения: медленно сжимаем 

пальцы в кулаки, а потом резко распускаем их 

веером (10 раз).

4. Растираем и разминаем возвышение большого 

пальца, переходя на ребро ладони (фото 1, а). 
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Затем массируем пальцы, начиная с большо-

го, покручивающим движением — представьте 

себе тугую перчатку, которую снимаем с каж-

дого пальца по отдельности. Задействуем 

для «снятия» 2–3 пальца массирующей руки. 

Повторим все движения для другой руки.

5. Похрустим разогревшимися пальцами. Сги-

баем по очереди каждый сустав четырех паль-

цев (от указательного до мизинца, фото 1, б). 

Если суставы хорошо разработаны, никакого 

хруста и щелчка вы не почувствуете — и это 

очень хорошо! Но приятное тепло и расслабле-

ние от ладоней до мышц предплечья вы ощути-

те в любом случае. Те же движения повторяем 

для другой руки.

6. Усилим приток крови к головному мозгу за 

счет увеличения амплитуды движения боль-

шого пальца. Захватываем массируемый па-

лец в кулак, делаем глубокий вдох. На выдохе 

(то есть на расслаблении мышц) оттягиваем 

и крутим палец, разминая, затем делаем вы-

тягивающее движение (фото 1, в). Возможно, 

при этом возникнет хруст — в нем нет ниче-

го страшного, если мышцы разогрелись. А вот 

привычка хрустеть пальцами без разогрева 

для суставов очень вредна! Повторяем растяж-

ку для большого пальца другой руки.

7. Пальцами массирующей руки надавливаем на 

середину ладони, чтобы суставы прогнулись 
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