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ÎÁÙÈÅ ÌÅÒÎÄÛ ×ÆÓÍ: ÌÀÑÑÀÆ ËÈÖÀ

È ÑÒÎÏ

Ïîìèìî ðàçðàáîòàííûõ ñõåì ëå÷åíèÿ òî÷å÷íûì ìàññà-

æåì êîíêðåòíûõ çàáîëåâàíèé (îá ýòîì ïîéäåò ðå÷ü âî

âòîðîé ÷àñòè êíèãè), ìû ââåëè â ïðàêòèêó êîðîòêèé

ìàññàæ ëèöåâûõ òî÷åê è çîí âîçäåéñòâèÿ íà ñòîïàõ.

Ïîäîáíûé ìàññàæ ìû ðåêîìåíäóåì èñïîëüçîâàòü ïðè

íåáîëüøèõ ôóíêöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâàõ, êîãäà âû,

âî-ïåðâûõ, íå çíàåòå òî÷íîãî äèàãíîçà (íàïðèìåð, ïðè

ñåðäå÷íûõ áîëÿõ), âî-âòîðûõ, êîãäà íåîáõîäèìî ñðî÷-

íî èçáàâèòüñÿ îò íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé èëè ðàñ-

ñòðîéñòâ òîãî èëè èíîãî îðãàíà, íå ïðèáåãàÿ ê äëèòåëü-

íîìó ëå÷åíèþ òî÷å÷íûì ìàññàæåì.

Ïðåäëàãàåìûé ìàññàæ ëèöåâûõ òî÷åê è çîí âîçäåé-

ñòâèÿ íà ñòîïàõ ïðîâîäèòñÿ äâà ðàçà â äåíü (íàïðèìåð,

óòðîì è âå÷åðîì) äî îáëåã÷åíèÿ ñîñòîÿíèÿ èëè ïîëíîãî

èñ÷åçíîâåíèÿ áîëåçíåííûõ ïðîÿâëåíèÿ. Åñëè ñèìïòî-

ìû â ðåçóëüòàòå êîðîòêèõ ìàññàæíûõ âîçäåéñòâèé íå

èñ÷åçàþò, òî íåîáõîäèìî ïåðåéòè ê ñïåöèàëüíûì ëå-

÷åáíûì ñõåìàì òî÷å÷íîãî ìàññàæà.

ÎÁÙÈÉ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÛÉ ÌÀÑÑÀÆ ËÈÖÅÂÛÕ

ÒÎ×ÅÊ

Äëÿ ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé ÷åëîâåêó, êîòîðûé íè-

÷åì íå áîëååò è ÷óâñòâóåò ñåáÿ â ôîðìå, äîñòàòî÷íî äâóõ

èëè òðåõ ñåàíñîâ ìàññàæà ëèöåâûõ òî÷åê â íåäåëþ.



Òî÷å÷íûé ìàññàæ ëèöåâûõ òî÷åê ïðîâîäèòñÿ êîí-

÷èêîì óêàçàòåëüíîãî ïàëüöà. Åñëè â îïèñàíèè (ðóáðè-

êå) ìàññàæà òî÷êè íåò ñïåöèàëüíûõ óêàçàíèé, òî âîç-

äåéñòâèå íà òî÷êó ïðîâîäèòñÿ óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì

äâèæåíèåì ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ìàñ-

ñàæà íå äîëæíî ïðåâûøàòü 10–15 ñåêóíä. Íàæèìàòü

íà òî÷êó íàäî ñî ñðåäíåé ñèëîé. Åñëè òî÷êà îêàæåòñÿ

áîëåçíåííîé, òî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ìàññàæà ñîêðàòèòü

äî 10 ñåêóíä, à ÷åðåç 10 ìèíóò ïîâòîðèòü ìàññàæíîå

âîçäåéñòâèå â òå÷åíèå 10 ñåêóíä.

Íî âåðíåìñÿ ê îñíîâíûì òî÷êàì. Îñíîâíûå òî÷êè

ïðåäïî÷òèòåëüíåå ñòèìóëèðîâàòü â óêàçàííîì íèæå

ïîðÿäêå. Ýòîò ïîðÿäîê ëîãè÷åí è ñâÿçàí ñ áëèçêèì ðàñ-

ïîëîæåíèåì òî÷åê äðóã ê äðóãó. Îáðàòèòåñü ê ðèñ. 1,

âíèìàòåëüíî ïîñìîòðèòå íà íåãî è íà÷íèòå ñòèìóëÿ-

öèþ òî÷åê 50 è 41. Ïðîâåäèòå 10 ðàñòèðàíèé, âûæäèòå

íåñêîëüêî ñåêóíä è ïðîäîëæàéòå ìàññàæ, ñîîáðàçóÿñü

ñ ðèñ. 5, à, á.

24 � � � Ëèöåâàÿ ðåôëåêñîòåðàïèÿ. Òî÷êè çäîðîâüÿ è êðàñîòû
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Ðèñ. 5

Ïîðÿäîê ñòèìóëÿöèè òî÷åê

Ò. 50 — îòâå÷àåò çà ôóíêöèþ ïå÷åíè (îñîáåííî åå

ïðàâîé ÷àñòè), ïðîáëåìû ïèùåâàðåíèÿ, ìåòåîðèçì, çà-

ïîðû, îñòàíîâêó êðîâîòå÷åíèÿ.

Ò. 41 — æåë÷íûé ïóçûðü (îñîáåííî ïîñëå óäàëå-

íèÿ), ïèùåâàðåíèå, óðîâåíü õîëåñòåðèíà, ìèãðåíè.

Ñëåäóþùèå äâå òî÷êè ìîãóò áûòü ñòèìóëèðîâàíû

îäíîâðåìåííî:

Ò. 37 — ñåëåçåíêà, öèðêóëÿöèÿ êðîâè è ýíåðãèè, ïðî-

áëåìû ïèùåâàðåíèÿ, èììóíîäåôèöèò, òÿæåñòü â íîãàõ;

Ò. 39 — çàáîëåâàíèÿ æåëóäêà, ãàñòðèò.

Ò. 73 (ðàñïîëîæåíà íà íèæíåì êðàå ãëàçíîé âïàäè-

íû) — ãëàçà, ëåãêèå, ÿè÷íèêè, óïëîòíåíèå â ãðóäè

(ìàñòîïàòèÿ). Ñòèìóëèðóéòå ìÿãêèìè êðóãîâûìè äâè-

æåíèÿìè. Ýòà òî÷êà î÷åíü íåæíàÿ.

Ò. 3 — ëåãêèå, ñåðäöå (ëåâàÿ ÷àñòü). Ìàññèðóéòå â ãî-

ðèçîíòàëüíîì íàïðàâëåíèè.

Îáùèé îçäîðîâèòåëüíûé ìàññàæ ëèöåâûõ òî÷åê � � � 25

á



Ò. 61 — ëåãêèå, ïå÷åíü, ñåðäöå, æåëóäîê, ñåëåçåíêà,

íîñîãëîòêà, ãàéìîðîâû ïàçóõè. Îòâå÷àåò çà îñòàíîâêó

êðîâîòå÷åíèé, ñíèìàåò áîëè, ñïîñîáñòâóåò åñòåñòâåí-

íîìó çàñûïàíèþ, ñíèìàåò æàð, óìåíüøàåò íàñìîðê.

Ò. 8 — ñåðäöå, øåéíûå ïîçâîíêè, ãîðëî, ùèòîâèäíàÿ

æåëåçà, òàõèêàðäèÿ, ãèïîòîíèÿ, áîëü â ãîðëå. Åå ñòèìó-

ëèðóþò êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè, íàäàâëèâàÿ íà íîñ.

Ò. 34 — ïëå÷è, ðóêè (òî÷êè ïî äëèíå áðîâåé, íà÷è-

íàÿ ñ ò. 34), ðàññëàáëÿåò íåðâíóþ ñèñòåìó ïðè áåññîí-

íèöå (âìåñòå ñ òî÷êîé 124).

Ò. 26 — øåéíûå ïîçâîíêè, ãîðëî, ïàçóõè, ãèïîôèç,

ãîëîâíûå áîëè, óñïîêàèâàåò íåðâíóþ ñèñòåìó ó ãèïåð-

àêòèâíûõ äåòåé, íî ýòà òî÷êà ìîæåò âûçâàòü è âîçáóæ-

äåíèå, åñëè åå ñòèìóëèðîâàòü ñëèøêîì ñèëüíî.

Ò. 106 — ãîðëî, øåéíûå ïîçâîíêè, ïàçóõè, ïîçâî-

íî÷íèê.

Ò. 103 — ñòèìóëèðóåò ÷àêðû, ãèïîôèç, ïîçâîíî÷íèê.

Ò. 126 — ïîÿñíè÷íûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà, êîï÷èê,

àíóñ, ãåìîððîèäàëüíûå óçëû.

Ò. 342 — ïîçâîíî÷íèê: ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâûé è

ãðóäíîé îòäåëû (øåéíûé îòäåë — òî÷êà 26).

Ò. 126 è 342 — ñòèìóëèðóéòå ñâåðõó âíèç è ñíèçó

ââåðõ, êîðîòêèìè ïîõëîïûâàþùèìè äâèæåíèÿìè.

Ò. 126 — ïîõëîïûâàéòå âäîëü ïðîáîðà âîëîñ.

Ò. 8 è 106 (øåéíûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà) — ïîòèðàé-

òå ìåæäó áðîâåé. Äëÿ ïëå÷ è ðóê — ìàññèðóéòå çîíó

âäîëü áðîâåé. Êðåñòöîâûé îòäåë — ìàññèðóéòå íîçäðè,

êîíòóðû íîçäðåé — ýòî ÿãîäèöû, à çàêðóãëåííûé êîí-

÷èê íîñà — ýòî ïàõîâàÿ îáëàñòü.

Ñëåäóþùèå òî÷êè ìàññèðóþòñÿ âåðòèêàëüíî, âìå-

ñòå èëè ïî îòäåëüíîñòè.

Ò. 124 — ðàññëàáëÿåò íåðâíóþ ñèñòåìó.

Ò. 180 — ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå.

Ñëåäóþùèå òî÷êè ðàñïîëîæåíû íà âåðõíåé ãóáå. Âû

ìîæåòå èõ ñòèìóëèðîâàòü âñå âìåñòå, ïîòèðàÿ âåðòè-

êàëüíî èëè ãîðèçîíòàëüíî.

26 � � � Ëèöåâàÿ ðåôëåêñîòåðàïèÿ. Òî÷êè çäîðîâüÿ è êðàñîòû



Ò. 19 — íîñ, ïå÷åíü, æåëóäîê, ïîçâîíî÷íèê, íèæ-

íÿÿ ÷àñòü æèâîòà. Ýòà òî÷êà òàêæå óêðåïëÿåò ñåðäöå.

Îíà ïîìîæåò ïðèîñòàíîâèòü èêîòó, ðâîòó, âûçûâàåò

ñîêðàùåíèå ìàòêè.

Ò. 63 — îáîäî÷íàÿ êèøêà, ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà,

ìàòêà. Îíà ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ çàïîðàìè, ðåøèòü

ïðîáëåìû ïèùåâàðåíèÿ, óìåíüøàåò ãîëîâîêðóæåíèå,

ãîëîâíûå áîëè. Ïîìîãàåò ïðè ðîäàõ: ñòèìóëèðóåò ñî-

êðàùåíèå ìàòêè, îñòàíàâëèâàåò ìàòî÷íîå êðîâîòå÷å-

íèå.

Ò. 17 — íàäïî÷å÷íèêè. Ñòèìóëèðóÿ èõ, îêàçûâàåò

ïðîòèâîâîñïàëèòåëüíîå äåéñòâèå.

Ò. 113 — ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà (äèàáåò), ÿè÷íèêè,

ïðåäñòàòåëüíàÿ æåëåçà, íàðóøåíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî

öèêëà, öèñòèò.

Ò. 7 — òå æå ôóíêöèè, ÷òî è ó òî÷êè 113.

Ò. 38 — àðòðîç êîëåííûõ ñóñòàâîâ. Ïðè àðòðèòå —

ñòèìóëèðóéòå ñ îáåèõ ñòîðîí ðòà âåðòèêàëüíî.

Òî÷êè, ðàñïîëîæåííûå íà ïîäáîðîäêå:

Ò. 127 (ðàñïîëîæåíà â óãëóáëåíèè íà ïîäáîðîäêå

ïîä íèæíåé ãóáîé) — òîíêèé êèøå÷íèê, áîëåçíåííûå

ìåñÿ÷íûå, ñïàñòè÷åñêèé êîëèò, äèàðåÿ (ñòèìóëèðî-

âàòü â ñàìîì íà÷àëå çàáîëåâàíèÿ), ïðîáëåìû êëèìàê-

ñà, ïîëîâûå ïðèçíàêè. Äàííàÿ òî÷êà ñòèìóëèðóåòñÿ

â âåðòèêàëüíîì íàïðàâëåíèè.

Ò. 85 — ìî÷åòî÷íèêè.

Ò. 87 — ìî÷åâîé ïóçûðü, ìàòêà.

Ò. 22 — ìî÷åâîé ïóçûðü.

Ò. 51 — ñòóïíè, ïàëüöû íîã.

Ò. 365 — ïàëüöû íîã, àíóñ, ñòîïû, òîëñòàÿ êèøêà.

Çàêàí÷èâàåòñÿ ìàññàæ ñòèìóëÿöèåé òî÷åê â îáëàñ-

òè óõà:

Ò. 16 — óøè, âíóòðåííèå è íàðóæíûå êðîâîòå÷å-

íèÿ, îáèëüíûå êðîâîòå÷åíèÿ ïðè ôèáðîìå ìàòêè,

îáèëüíîå ñëåçîòå÷åíèå, íàñìîðê.

Îáùèé îçäîðîâèòåëüíûé ìàññàæ ëèöåâûõ òî÷åê � � � 27



Ò. 14 — ãîðëî, ïàðîòèò, ãèïåðòèðåîç è ãèïîòèðåîç,

ñíèæåíèå ñëóõà, îòèò, ñëþíîòå÷åíèå. Òî÷êó ìàññèðóé-

òå ãîðèçîíòàëüíî.

Ò. 15 — óõî, ÷åëþñòü. Ðàñïîëîæåíà çà ìî÷êîé óõà.

Ìàññèðóéòå ãîðèçîíòàëüíî, çàòåì âåðòèêàëüíî.

Ìàññàæ çàêàí÷èâàåòñÿ ñòèìóëÿöèåé òî÷êè 0.

Ò. 0 — ýòî ðåãóëèðóþùàÿ òî÷êà, íà êîòîðîé ñëåäóåò

çàêàí÷èâàòü ìàññàæ. Ìåíÿÿ èíòåíñèâíîñòü íàæàòèÿ,

âû ñòèìóëèðóåòå ïîòîê ýíåðãèè. Ýòî îñîáåííî âàæíî

äëÿ îñëàáëåííîãî îðãàíèçìà. Äàííàÿ òî÷êà ñâÿçàíà

ñ óõîì, ãëàçàìè, ðòîì, íîñîì, ïîçâîíî÷íèêîì.

Óòðåííèé ìàññàæ

Ýòà ïðîöåäóðà ïðèäàñò âàì áîäðîñòè è çàðÿäèò ýíåðãè-

åé íà âåñü äåíü. Îíà îòëè÷íî ïîìîæåò ñíÿòü óñòàëîñòü

ïîñëå áåññîííîé íî÷è, ñäåëàåò ïîäòÿæêó ëèöà, óëó÷-

øèò öèðêóëÿöèþ êðîâè è ýíåðãèè. Åå ìîæíî ïðîâî-

äèòü íå òîëüêî óòðîì, íî è â òå÷åíèå âñåãî äíÿ. Ýòîò

ìàññàæ çàíèìàåò î÷åíü ìàëî âðåìåíè, è åäèíñòâåííûé

èíñòðóìåíò, êîòîðûé âàì ïîòðåáóåòñÿ, — âàøè ïàëü-

öû. Áîëüøèíñòâî èç íàñ î÷åíü ëþáÿò óòðîì ïîíåæèòü-

ñÿ â òåïëîé ïîñòåëè. Îäíàêî ïðîñòî âàëÿòüñÿ â êðîâàòè

ïî óòðàì âåñüìà âðåäíî. Äàâàéòå ïîïðîáóåì ñîâìåñòèòü

ïðèÿòíîå ñ ïîëåçíûì. Íî÷üþ âàø îðãàíèçì îòäûõàë,

óòðîì îí åùå äðåìëåò, è, ÷òîáû îêîí÷àòåëüíî åãî ðàç-

áóäèòü, íà÷èíàéòå îñòîðîæíî ïîòÿãèâàòüñÿ. Âû íàâåð-

íÿêà âèäåëè, êàê ïîòÿãèâàåòñÿ êîøêà. Âàøè äâèæå-

íèÿ äîëæíû áûòü ñòîëü æå ìÿãêèìè, ïëàâíûìè è

îñòîðîæíûìè. Ïîñòàðàéòåñü ïîòÿãèâàòüñÿ åñòåñòâåí-

íî, áåç íàïðÿæåíèÿ. Ñèëüíîå íàïðÿæåíèå íåðàçîãðå-

òûõ ìûøö ìîæåò âûçâàòü èõ áëîêèðîâêó, è âû ðèñêóå-

òå ñïðîâîöèðîâàòü áîëü èëè ñóäîðîãè.

Ïîñëå ïîòÿãèâàíèé íà÷èíàéòå îãëàæèâàòü ëàäîíÿ-

ìè ñâîå òåëî, ñëåãêà ðàñòèðàÿ êîæó, ïîêà íå îùóòèòå

ïðèÿòíîå òåïëî. Çàòåì ïåðåõîäèòå ê ìàññàæó ëèöà.
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Çàêðîéòå ëèöî ëàäîíÿìè (ñïðÿ÷ü-

òå åãî â ëàäîíÿõ) òàê, êàê äåëàþò

äåòè ïðè èãðå â ïðÿòêè. Âàøè áîëü-

øèå ïàëüöû ïðè ýòîì îêàæóòñÿ íà

ñêóëàõ, à îñòàëüíûå áóäóò ïðèêðû-

âàòü ãëàçíûå âïàäèíû â ðàéîíå ïå-

ðåíîñèöû. Íå îòðûâàÿ ëàäîíåé îò

ëèöà, ìåäëåííî ïåðåìåùàéòå èõ

ââåðõ äî âîëîñ è òåìåíè, ðàçãëàæè-

âàÿ êîæó ëáà. Äàëåå îïóñêàéòå èõ

âíèç ïî îáåèì ñòîðîíàì ëèöà, ñëåãêà

ðàñòèðàÿ óøè. Â êîíöå ìàññàæà ëàäîíè ñîåäèíÿòñÿ íà

ïîäáîðîäêå. Âåðíèòå ðóêè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå

è 10 ðàç ïîâòîðèòå êðóãîâûå äâèæåíèÿ (ðèñ. 6).

Ïðè ìàññàæå íå îòðûâàéòå ëàäîíè îò ëèöà. Çàêàí-

÷èâàÿ ýòîò êîðîòêèé ñåàíñ, çàäåðæèòåñü, ÷òîáû ïî÷óâ-

ñòâîâàòü ïðèëèâ òåïëà è ýíåðãèè ê ëèöó. Âû ïîëíû áîä-

ðîñòè è ýíåðãèè äëÿ íàñòóïàþùåãî äíÿ!

Èäèòå â âàííóþ, ÷òîáû ïðîäîëæèòü ìàññàæ. Óìîé-

òåñü ñíà÷àëà ãîðÿ÷åé âîäîé, çàòåì õîëîäíîé. Ëèöî è

òåëî òîæå äîëæíû ïîëó÷èòü çàðÿä áîäðîñòè. Ýòà óêðåï-

ëÿþùàÿ è îçäîðîâèòåëüíàÿ ïðîöåäóðà ïîçâîëèò âàì

ëó÷øå ïåðåíîñèòü õîëîä, è âû áóäåòå ìåíåå ïîäâåðæå-

íû ïðîñòóäàì.

ÒÎ×ÊÈ ÊÎÐÎÒÊÎÃÎ ÄÈÍÀÌÈ×ÅÑÊÎÃÎ

ÂÎÇÄÅÉÑÒÂÈß

Òî÷êà âîçäåéñòâèÿ 0

Âîçäåéñòâèå íà ýòó òî÷êó ïðîâîäÿò ïî ñëåäóþùèì

ïîêàçàíèÿì: óñòàëîñòü, àñòåíèÿ, èìïîòåíöèÿ, ïðåæäå-

âðåìåííàÿ ýÿêóëÿöèÿ, êàòàð âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ

ïóòåé, ïðîñòóäà, ãèïåðòîíèÿ, ãèïîòîíèÿ, ëþìáàãî,

ñûïü íà êîæå, ïîòëèâîñòü ðóê è íîã, òàõèêàðäèÿ, øóì

â óøàõ, îòèò, ñíèæåíèå ñëóõà, ïðîáëåìû ñî çðåíèåì,

âîñïàëåíèå ïàçóõ íîñà, àëëåðãèÿ, íèêîòèíîâàÿ çàâèñè-
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