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ΠΡΟΛΟΓΟΣ 
 
 
 
  Σύμφωνα με την παράδοση, η θεραπεία με μαλάξεις είναι μία ένωση 
δύο ατόμων πολύ βαθιά και μερικές φορές ύψιστη.   
  Μέσα από αυτήν, μεταδίδετε την εσωτερική σας κατάσταση σε 
εκείνους που έρχονται προς εσάς. Όσο πιο αγνοί είσαστε εσείς, τόσο 
περισσότερο μπορείτε να εξαγνίσετε τον ασθενή, γιατί τον φροντίζετε 
με το ίδιο σας το είναι. Ταυτόχρονα όμως  παράγεται ένα ‘αποδοτικό’ 
αποτέλεσμα. Σα να αντανακλά, δηλαδή, πάνω σε εσάς τους ίδιους το 
‘φως’ με το οποίο θέλετε να διαπεράσετε τον άλλο. Έτσι, δημιουργείται 
μία ένωση μέσα στο φως, την ειρήνη και την αγάπη, για να βγει αληθινό 
αυτό που διδάσκει η παράδοση, ότι ο άλλος δεν υπάρχει πια…δεν 
υπάρχει παρά μόνο ενέργεια…η ένωση και το υπέρτατο.  
Να λοιπόν μέχρι που μπορείτε να φτάσετε εφαρμόζοντας τη θεραπεία με 
μαλάξεις. 
  Υπάρχουν πολλοί διαφορετικοί τύποι μάλαξης, που βασίζονται στη 
λειτουργία και ενέργεια του σώματος. 
  Το σουηδικό μασάζ χειρίζεται επιδέξια τους βαθιούς ιστούς των μυών 
με μία σειρά κινήσεων του μασάζ. Οι περισσότερες κινήσεις του μασάζ 
που δίνονται κατά τη διάρκεια των μαλάξεων του προσώπου βασίζονται 
σ’ αυτές τις κινήσεις. 
  Το αντανακλαστικό είναι μια μορφή θεραπευτικού μασάζ που 
χειρίζεται επιδέξια περιοχές πάνω στα χέρια και στα πόδια. Μολονότι 
δεν είναι ένα μέρος του μασάζ προσώπου, αυτός ο τύπος μασάζ μπορεί 
να είναι χρήσιμος στο ινστιτούτο σαν μία επιπρόσθετη υπηρεσία. 
  Το αρωματοθεραπευτικό μασάζ, χρησιμοποίει απαραίτητα λάδια, τα 
οποία διαπερνούν το δέρμα κατά τη διάρκεια των κινήσεων. Αυτά τα 
λάδια μπορούν να χρησιμοποιηθούν και κατά τη διάρκεια των μαλάξεων 
του προσώπου. 
  Το λεμφατικό ερεθιστικό μασάζ χρησιμοποιεί ευγενική πίεση πάνω 
στο λεμφικό σύστημα για να μετακινηθούν τα χαμένα υλικά έξω από το 
σώμα εύκολα. 
  Το σιάτσου συνδυάζει το τέντωμα των άκρων του σώματος. Πολλά 
από τα κινητήρια βρίσκονται στο πρόσωπο και το λαιμό και 
ανταποκρίνονται στον επιδέξιο χειρισμό από τον αισθητικό. 
  Τα περισσότερα μασάζ προσώπου και σώματος συνδυάζουν τεχνικές 
και μεθόδους από πολλούς τύπους μάλαξης, με σκοπό να ωφελήσουν 
τον πελάτη. 
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EΙΣΑΓΩΓΗ 
 
 
Η εξάπλωση του σιάτσου στη δύση 
 
  Τα τελευταία 50 χρόνια οι θεραπευτικές μέθοδοι ανατολικής και 
παραδοσιακής προέλευσης έχουν εξαπλωθεί και στη δυτική κοινωνία. 
Οι φυσικές θεραπευτικές όπως ο βελονισμός, η βοτανοθεραπεία και η 
χρήση θεραπευτικών τροφών βρίσκουν τώρα αποδοχή και 
χρησιμοποιούνται τακτικά στις ΗΠΑ και την Ευρώπη. Ανάμεσα σ’ 
αυτές τις μεθόδους, το μασάζ σιάτσου ξεχωρίζει σαν μία από τις πιο 
πρακτικές, απλές αλλά και παραδοσιακές τεχνικές. 
  Σιάτσου, σύμφωνα με την παραδοσιακή μετάφραση του όρου, 
σημαίνει πίεση με το δάχτυλο ή με τον αντίχειρα. Αυτό υπονοεί πως ο 
θεραπευτής, εφαρμόζοντας πίεση στο σώμα κάποιου άλλου, προκαλεί 
διάφορες αντιδράσεις και αλλάζει τις λειτουργίες του σώματος. Στην 
πράξη χρησιμοποίει μία ποικιλία τεχνικών με χτυπήματα, εκτάσεις, 
ρυθμική κίνηση και μαλάξεις. Η πίεση, επίσης, μπορεί να εφαρμοστεί με 
τη χρήση του πήχη, των αγώνων, της παλάμης, των πελμάτων και των 
γόνατων. 
  Μετά από μία αγωγή σιάτσου, ο αποδέκτης είναι δυνατόν να νοιώθει 
πιο ανάλαφρος, πιο ισορροπημένος και να έχει μία αίσθηση ηρεμίας. Το 
σώμα λειτουργεί πιο ομαλά και το άτομο αισθάνεται πιο 
αναζωογονημένο. Πολλές φορές ο ύπνος είναι πιο βαθύς και πιο 
αναπαυτικός, επομένως οι συνολικές ανάγκες του ατόμου σε ύπνο 
μπορεί να μειωθούν. Συμπτώματα όπως η δυσκαμψία, οι πονοκέφαλοι, 
η νωθρότητα και οι πόνοι στην πλάτη πολλές φορές εξαφανίζονται, ενώ 
γενικά μεγαλώνει η διαύγεια και η ταχύτητα σκέψης. Οι καταστάσεις 
που έχουν σχέση με τα προβλήματα του συστήματος αναπαραγωγής, 
διαστρέβλωσης της ευθυγράμμισης του σκελετού και συναισθηματικές 
δυσκολίες συχνά βελτιώνονται, γιατί το σιάτσου βοηθά τα κύρια 
συστήματα και τις λειτουργίες του σώματος να αποκτήσουν και πάλι τη 
φυσιολογική τους ισορροπία και το σωστό ρυθμό λειτουργίας τους.   
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Τι είναι σιάτσου; 
 
  Σιάτσου [shiatsu] στα Ιαπωνικά σημαίνει πίεση με τα δάχτυλα. Η 
μέθοδος αξιοποιεί μία ποικιλία από τεχνικές, στις οποίες 
συμπεριλαμβάνονται οι μαλάξεις, οι διατάσεις και η πίεση ειδικών 
σημείων [acupoints]. Το σιάτσου είναι από τις γνωστότερες μεθόδους 
σωματικής αγωγής [body work] και έχει σκοπό να εξασφαλίσει τη 
μέγιστη ευεξία, επιδρώντας σε σώμα, νου και πνεύμα. Στην Ιαπωνία 
[όπως και σε άλλες χώρες της Ανατολής] το σιάτσου αποτελεί 
αναπόσπαστο κομμάτι της καθημερινής ζωής. Όχι μόνο αντιμετωπίζει 
προβλήματα υγείας αλλά βοηθά άμεσα στη διαπροσωπική επαφή και 
επικοινωνία. 
 
Η εξέλιξη του σιάτσου στην Ιαπωνία. 
 
  Η τεχνική του σιάτσου αναπτύχθηκε στις αρχές του εικοστού αιώνα 
από έναν Ιάπωνα θεραπευτή, τον Ταμάι Τεμπάκου, ο οποίος 
ενσωμάτωσε τις πλέον πρόσφατες γνώσεις της δυτικής ιατρικής περί 
ανατομίας και φυσιολογίας σε παλαιότερες θεραπευτικές μεθόδους. 
Αρχικά την ονόμασε ‘ σιάτσου ρόχο’ ή ‘τρόπος θεραπείας με πίεση των 
δαχτύλων’ και κατόπιν ‘σιάτσου χο’ ή ‘μέθοδος δαχτυλικής πίεσης’. 
Γνωστή πλέον ως σιάτσου, αναγνωρίστηκε επίσημα ως θεραπεία από 
την ιαπωνική κυβέρνηση το 1964, διακρινόμενη έτσι από την 
παλαιότερη μορφή παραδοσιακής μάλαξης, την Άνμα. Ο ρόλος των 
θεραπευτών σιάτσου είναι η διάγνωση και θεραπεία, σύμφωνα με τις 
αρχές της ανατολίτικης ιατρικής. 
 
Είδη σιάτσου. 
 
  Πολλοί από τους πρώτους θεραπευτές σιάτσου ανέπτυξαν το δικό τους 
ύφος και ορισμένοι συμπεριλαμβανομένων των Τοκογίρο Ναμικόσι και 
Σιζούτο Μασουνάγκα, ίδρυσαν σχολές, εδραιώνοντας έτσι το σιάτσου 
ως θεραπευτική μέθοδο. Σήμερα, υπάρχουν πολλά είδη σιάτσου. 
Μερικά από αυτά επικεντρώνονται  στα ‘σημεία βελονισμού’. Άλλα στη 
γενικότερη αγωγή του σώματος ή των ενεργειακών καναλιών, 
προκειμένου να επηρεαστεί το Κι που ρέει μέσα ‘αυτά. Κάποια άλλα 
εστιάζονται στα συστήματα διάγνωσης, όπως είναι το σύστημα των ‘5 
στοιχείων’ ή η ‘μακροβιοτική προσέγγιση’. Όλα όμως βασίζονται στην 
κινέζικη ιατρική. 
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Πως λειτουργεί το σιάτσου. 
 
  Το σιάτσου βασίζεται στην αρχή ότι το σώμα και ο νους που 
λειτουργούν σαν μία ενιαία μονάδα, δημιουργούνται από την ενέργεια. 
Η ενέργεια κυκλοφορεί σε όλο το σώμα ακολουθώντας σαφώς 
καθορισμένες διαδρομές που ονομάζονται μεσημβρινοί. Κατά μήκος 
των μεσημβρινών υπάρχουν σημεία, τα οποία ονομάζονται τσούμπο. Η 
λέξη σημαίνει :’εκεί όπου συγκεντρώνεται η ηλεκτρονική ενέργεια, που 
ανακυκλώνεται’. Ένα τσούμπο μπορεί να παρομοιαστεί με ηφαίστειο. 
Εκεί η ενέργεια από τα βάθη του πυρήνα της γης ανεβαίνει στην 
επιφάνεια και απελευθερώνεται. Με τον ίδιο τρόπο, τα τσούμπο είναι 
μέρη όπου η ενέργεια είναι ιδιαίτερα δραστηριοποιημένη και έρχεται σε 
αλληλεπίδραση με το περιβάλλον. Στο σιάτσου τα τσούμπο γίνονται 
αισθητά με μία διάσταση πλάτους, βάθους κι ανταπόκρισης στο άγγιγμα 
του θεραπευτή. Στη μέθοδο του βελονισμού, η οποία είναι πιο τεχνική, 
τα τσούμπο βρίσκονται σε πολύ συγκεκριμένα σημεία πάνω σε μία 
σειρά από παραδοσιακούς μεσημβρινούς.[σχ. 1]. 
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  Στο σιάτσου οι μεσημβρινοί μπορούν να επεκταθούν και τα τσούμπο 
να βρίσκονται οπουδήποτε στο σώμα. Αυτό είναι δυνατό γιατί το σώμα 
στο σύνολο του είναι μία εκδήλωση ενέργειας και επειδή η άσκηση 
πίεσης οπουδήποτε πάνω στην επιφάνεια του δέρματος επηρεάζει τα 
πολλαπλά ενεργειακά συστήματά του. Η επιστημονική έρευνα έχει 
δείξει ότι οι μεσημβρινοί και τα τσούμπο συνδέονται στενά με τα 
όργανα του σώματος και τα συστήματα ζωής. Έχει αποδειχτεί ότι αυτές 
οι ενέργειες, με την κατάλληλη τροφοδότηση, είναι ζωτικές για όλες για 
τις διεργασίες όλων των σωματικών λειτουργιών.  
  Όταν εμφανιστεί μία κατάσταση διαταραγμένης ισορροπίας σ’ ένα 
όργανο ή σύστημα του σώματος, μεταφέρεται στην επιφάνεια μέσα από 
τους μεσημβρινούς, τα τσούμπο και τις διακλαδώσεις του νευρικού 
συστήματος που συνδέονται με το συγκεκριμένο όργανο ή σύστημα. 
Αυτό μπορεί να εκδηλωθεί στις αντίστοιχες περιοχές σαν πόνος, 
δυσκαμψία, τραχύτητα, αλλαγή θερμοκρασίας ή αποχρωματισμός του 
δέρματος. Επίσης, ίσως δημιουργήσει μούδιασμα ή απώλεια 
κινητικότητας των άκρων. Τα συμπτώματα αυτά, αν και συνήθως 
θεωρούνται ενοχλητικά και αντιμετωπίζονται με συμπτωματικές 
μεθόδους, είναι στην πραγματικότητα πολύτιμα σήματα ή 
προειδοποιήσεις λιμνάσματος της ενέργειας και ανισορροπίας μέσα στο 
σώμα. Μέσα από τις διάφορες τεχνικές μαλάξεων, μπορούμε να 
δημιουργήσουμε μία διεγερτική ή ρυθμιστική επίδραση στο 
προβληματικό όργανο ή σύστημα. Οι τεχνικές που χρησιμοποιούνται 
για να διεγείρουν την ενέργεια ονομάζονται τόνωση, ενώ εκείνες που 
χρησιμοποιούνται για να τη μειώσουν ονομάζονται καταστολή. Αυτές οι 
επιδράσεις όταν ασκηθούν στους σχετικούς μεσημβρινούς, σημεία ‘η 
περιοχές, βοηθούν στην αναδιοργάνωση του συνολικού ενεργειακού 
πεδίου του σώματος, δημιουργώντας ισορροπία. Έτσι η πάθηση ή τα 
συμπτώματά της υποχωρούν ή εξαφανίζονται τελείως. 
  Σύμφωνα με την παραδοσιακή ολιστική προσέγγιση, οι ανωμαλίες στη 
λειτουργία σώματος – νου αποτελούν συνέπεια του τρόπου ζωής του 
ατόμου. Όταν λέμε ‘τρόπο ζωής’ εννοούμε το συνολικό άθροισμα του 
τρόπου που σκέφτεται κανείς, του φαγητού που τρώει, των προσωπικών 
του συνηθειών και του τρόπου που βλέπει τις παραστάσεις της ζωής. Η 
αγωγή σιάτσου μπορεί να αντικαταστήσει την ενεργειακή ισορροπία, αν 
όμως το άτομο συνεχίσει να ζει με τον ίδιο τρόπο του προκάλεσε τα 
προβλήματα υγείας, θα συνεχίσει να υπάρχει η τάση για την εμφάνιση 
των ίδιων ή βαθύτερων προβλημάτων στο μέλλον. Από την άλλη μεριά, 
αν το άτομο είναι πρόθυμο να αλλάξει τις βλαβερές συνήθειες, το 
σιάτσου μπορεί να αποτελέσει έναν εκπληκτικό καταλύτη για τη 
βελτίωση και τη δημιουργία καλής υγείας. 
  Μετά την αγωγή, ο θεραπευτής δίνει συνήθως πρόσθετες οδηγίες για 
την ενίσχυση της υγείας και για την πρόληψη μιας πιθανής 
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επανεμφάνισης του αρχικού προβλήματος. Αυτές οι συστάσεις 
βασίζονται στις γνώσεις και τις εμπειρίες του γύρω από τον τρόπο που 
λειτουργεί το σώμα και τους παράγοντες που επηρεάζουν την υγεία. Ο 
θεραπευτής μπορεί να δώσει διαιτολογικές συμβουλές  και συστάσεις 
γύρω από τον τρόπο ζωής του ατόμου, καθώς και διορθωτικές ασκήσεις 
για την ενίσχυση των ωφελειών της αγωγής. Ακολουθώντας το πνεύμα 
όλων των παραδοσιακών φυσικών θεραπευτικών μεθόδων, το άτομο 
ενθαρρύνεται να ανακαλύψει μόνο του το αίτιο και το νόημα των 
προβλημάτων του. 
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ΒΑΣΙΚΕΣ ΕΝΝΟΙΕΣ 
 
 
-Η σημασία της ενέργειας 
 
  Η ροή της ζωτικής ενέργειας είναι καθοριστική για την υγεία σας και 
αποτελεί θεμελιώδες στοιχείο του σιάτσου. Οι Κινέζοι ονομάζουν αυτή 
την ενέργεια ‘Κι’ ή ‘Τσι’. Το Κι τροφοδοτεί τα όργανα του σώματος, το 
αίμα και άλλα σωματικά υγρά, καθώς και το νου σας. Ευθύνεται επίσης 
για όλες της διεργασίες της, από τη σύλληψη μέχρι τον τοκετό, την 
ανάπτυξη και το θάνατο. Όταν το Κι είναι ανεπαρκές ή παρεμποδίζεται 
η ροή του με οποιονδήποτε τρόπο, είναι δυνατόν να αναπτυχθεί κάποια 
ασθένεια.  Το σιάτσου μπορεί να απελευθερώσει το Κι όταν 
παρεμποδίζεται η ροή του, να ενισχύσει το αδύναμο Κι και να 
καταπραΰνει το υπερδραστήριο Κι. 
 
-Ο δρόμος του Κι. 
 
   Η ροή του Κι είναι συνεχής, αλλά ο κύκλος περιγράφεται συνήθως σα 
να ξεκινά από το κανάλι των πνευμόνων στο εσωτερικό του στήθους, 
καθώς οι πνεύμονες είναι το σημείο σχηματισμού του Κι. Η ακολουθία 
τελειώνει με το κανάλι του συκωτιού και ο κύκλος αρχίζει ξανά από την 
αρχή. 
  Κάθε κανάλι του Γιν συνδέεται με το αντίστοιχο του Γιανγκ είτε στο 
χέρι είτε στο πόδι, όπου η αλλαγή πολικότητας αντιστρέφει τη ροή. Οι 
συνταιριασμένοι καταλαμβάνουν αντίστοιχες θέσεις κατά μήκος των 
εσωτερικών πλευρών των μελών του σώματος. Τα κανάλια γιν 
ενώνονται μεταξύ τους στην περιοχή του στήθους ενώ τα κανάλια 
γιανγκ στο χέρι ή το πρόσωπο.  
 
 
-Τα κανάλια. 
 
  Σύμφωνα με την ανατολική θεωρία, το Κι κυκλοφορεί ακολουθώντας 
ορισμένα κανάλια που βρίσκονται κοντά στην επιφάνεια του σώματος. 
Έχουν εντοπισθεί πολλά τέτοια κανάλια και τα 12 από αυτά συνδέουν 
μεταξύ τους σημεία που έχουν σχέση με ένα συγκεκριμένο όργανο του 
σώματος. Τα κανάλια παίρνουν το όνομά τους από το όργανο με το 
οποίο συνδέονται –κανάλι του συκωτιού, κανάλι του παχέος εντέρου και 
ούτω καθεξής. Πάνω σε αυτά τα κανάλια υπάρχουν συγκεκριμένα 
σημεία, γνωστά ως σημεία πίεσης, στα οποία είναι πιο εύκολο να 
χειριστούμε το Κι με το σιάτσου. Ασκώντας πίεση σε αυτά τα σημεία 
μπορείτε να τα ξεμπλοκάρετε, να τα ενισχύσετε ή να τα ή να 
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καταπραΰνετε τη ροή του Κι, ανάλογα με την τεχνική που θα 
χρησιμοποιήσετε. [σχ.2] 
 

 
 
 
-Τα σημεία πίεσης. 
 Τα σημεία πίεσης του σιάτσου είναι 365 και λέγονται Tsubo. Είναι 
σημεία όπου συσσωρεύεται ένταση και γι’ αυτό μπορεί να είναι 
επώδυνα κατά την πίεση. Αυτό συμβαίνει, όταν ένα από τα όργανα του 
σώματος δε λειτουργεί καλά.  
  Τα σημεία πίεσης είναι τα σημεία εισόδου στα κανάλια. Εδώ το Κι του 
καναλιού πλησιάζει στο δέρμα και σε αυτά τα σημεία μπορείτε να το 
χειριστείτε με το σιάτσου.  
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  Αυτά τα σημεία δεν έχουν φυσική μορφή. Μπορείμε να τα 
περιγράψουμε μόνο από την άποψη της ενέργειας. Φανταστείτε τα να 
έχουν σχήμα σαν βάζου, με το λαιμό και το στόμιο πιο στενά από τη 
βάση. 
Κάθε τσούμπο έχει 7 επίπεδα ενέργειας. 
 
-Γιν και Γιανγκ. 
 
  Η καλή υγεία εξαρτάτε από την ομαλή ροή του Κι στα κανάλια, και 
αυτή με τη σειρά της απαιτεί να υπάρχει αρμονία ανάμεσα στο σώμα και 
τον νου. 
  Αυτή δημιουργείται από την ισορροπία ανάμεσα σε όλες τις πλευρές 
της προσωπικότητας και του σώματος. Οι Κινέζοι χρησιμοποιούν την 
ιδέα του γιν και του γιανγκ για να περιγράψουν αυτή την ισορροπία. Η 
λέξη γιν αρχικά σήμαινε τη σκληρή πλευρά μιας πλαγιάς. Συνδέεται με 
ιδιότητες όπως το κρύο, η ανάπαυση, η ανταπόκριση, η παθητικότητα, 
το σκοτάδι, το εσωτερικό, το καθοδικό, το ενδοστρεφές, το κεντρομόλο, 
το θηλυκό. Το Γιανγκ αρχικά σήμαινε την ηλιόλουστη πλευρά μιας 
πλαγιάς. Συνδέεται με τη λάμψη και τις ιδιότητες όπως η θερμότητα, η 
διέγερση, η κίνηση, η δραστηριότητα, η έξαψη, το σφρίγος, το φως, το 
εξωτερικό, το ανοδικό, το εξωστρεφές, το φυγόκεντρο, η αύξηση και το 
αρσενικό. Το Γιν και το Γιανγκ είναι συμπληρωματικά και αντίθετα. Τα 
πάντα μέσα στο σύμπαν έχουν και ιδιότητες Γιν και ιδιότητες Γιανγκ, 
τίποτα δεν είναι τελείως το ένα ή τελείως το άλλο. Η αλληλεπίδραση 
ανάμεσα σ’ αυτές τις δύο δυνάμεις δημιουργεί το Κι. [σχ. 3]  
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 Αν η ενέργεια του σώματος είναι σωστά ισορροπημένη, το Κι θα έχει 
και πλευρές Γιν και πλευρές Γιανγκ. Αν διαταραχθεί η ισορροπία του 
Γιν και του Γιανγκ σε οποιαδήποτε πλευρά του νου ή του σώματος, θα 
διαταραχθεί και το Κι, και τότε μπορεί να προκληθούν προβλήματα 
υγείας. 
  Η ισορροπία του Γιν Κι και του Γιανγκ Κι μέσα στο σώμα είναι 
καθοριστικής σημασίας. Υπάρχουν 4 συνήθως παραλλαγές της 
ισορροπίας Γιν-Γιανγκ, και είναι οι παρακάτω. 
1. φυσιολογική ισορροπία και ποσότητα Γιν και Γιανγκ, η οποία 
αντιπροσωπεύει την υγεία. 
2. φυσιολογικό Γιν αλλά πλεονάζον Γιανγκ, πράγμα που δημιουργεί 
θερμότητα και υπερδραστηριότητα. 
3. φυσιολογικό Γιανγκ αλλά ανεπαρκές Γιν, πράγμα που δημιουργεί 
θερμότητα αλλά έλλειψη ζωτικότητας. 
4. φυσιολογικό Γιν αλλά ανεπαρκές Γιανγκ, πράγμα που δημιουργεί 
λήθαργο, ψύχος και κακή κυκλοφορία.  
 
 
- Το Γιν το Γιανγκ και το Κι μέσα στο σώμα. 
 
  Το σώμα εξαρτάτε από το Κι, το αίμα και άλλες βασικές ουσίες που 
μεταβάλλονται, ρέουν και κυκλοφορούν και ως εκ τούτου είναι 
περισσότερο γιανγκ από ότι τα δομικά στοιχεία του σώματος. Αλλά και 
εδώ πραγματοποιείται αλληλεπίδραση του γιν και του γιανγκ μέσα στο 
σώμα, το κι κυκλοφορεί μέσα σε κανάλια, συχνά αποκαλούμενα 
μεσημβρινοί, τα οποία δεν έχουν υλική υπόσταση. Ομοίως, το κι δε 
διαθέτει φυσική υπόσταση και επομένως είναι σχετικό γιανγκ. Είναι η 
μετασχηματιστική δύναμη των εσωτερικών οργάνων και σχετίζεται με 
τη δράση, την προστασία και τη ζεστασιά. Παραδοσιακά, το κι 
υποδιαιρείται σε πολλά είδη, ανάλογα με το ρόλο του μέσα στο σώμα. 
  Το αίμα είναι μία υγρή ή υλοποιημένη μορφή του κι. Οι ιδιότητες του 
επομένως είναι σχετικές με εκείνες του γιν. Το αίμα υποστηρίζει και 
ενισχύει τη φυσική ανάπτυξη και ανανέωση των ιστών και των οργάνων 
του σώματος. Κυκλοφορεί μέσα στα αιμοφόρα αγγεία και θωρείται ότι 
έχει ηρεμιστικές και καταπραϋντικές ιδιότητες. 
  Το κι και το αίμα αλληλοενισχύονται και αλληλοσυμπληρώνονται. Το 
αίμα χρειάζεται το κι για να σταματά να κινείται. Το κι χρειάζεται το 
αίμα για να θρέφει τα όργανα που δημιουργεί. Επομένως, ένα μέρος του 
κι κυλά μαζί με το αίμα μέσα στα αγγεία και ένα τμήμα του αίματος 
μαζί με το κι μέσα στα κανάλια. <<Το κι είναι ο οδηγός του αίματος και 
το αίμα είναι ο οδηγός του κι>>. Από το εγχειρίδιο της Εσωτερικής 
Ιατρικής του Κίτρινου Αυτοκράτορα 100 π.Χ. 
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-Τσάκρα. 
 
  Ο τρόπος με τον οποίο χρησιμοποιείτε τα χέρια σας, δείχνει τι υπάρχει 
μέσα στην καρδιά σας. Από πλευράς ενέργειας, η καρδιά 
αντιπροσωπεύει το εξισορροποιητικό κέντρο ή τσάκρα. 
  Τα τσάκρα είναι βασικά ενεργειακά κέντρα του σώματος που 
συνδέονται με διαφορετικές σωματικές, συναισθηματικές, ψυχολογικές, 
εκφραστικές και πνευματικές ιδιότητες. Ο άνθρωπος έχει 7 τέτοια 
κέντρα. [σχ.4] 
 

 
 
 
-Χάρα. 
 
  Από ανατομική άποψη, χάρα είναι όλο το υπογάστριό σας. Από δομική 
άποψη είναι το κέντρο βάρους σας. Γύρω στα 6,5 εκατοστά κάτω από 
τον αφαλό βρίσκεται το κέντρο του χάρα, το τάντεν όπως ονομάζεται.  
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  Για να εφαρμόσετε σωστά οποιαδήποτε τεχνική όταν κάνετε σιάτσου, 
πρέπει να αντιληφθείε το χάρα σας και το πως όλη η ενέργεια, τα 
συναισθήματα και οι φυσικές κινήσεις σχηματίζονται και παράγονται 
μέσα από αυτά. Τεχνικές όπως η πίεση, η έκταση, το ζύμωμα κ.τ.λ. , 
πρέπει να γίνονται σαν προεκτάσεις των κινήσεων του χάρα.  
  Οι αρχικές σας εκτιμήσεις πρέπει να ερμηνεύονται μέσα από την 
εστίαση της ενέργειας σας στο χάρα και όχι στο νου. Αν προσπαθήσετε 
να προσδιορίσετε τις συνθήκες εργασίας μόνο διανοητικά, δε θα 
μπορέσετε ποτέ να κάνετε μία επαρκή αξιολόγηση. Αν όμως τις 
ερμηνεύσετε από το χάρα, τότε αμέσως γίνεται εμφανής η σωστή 
απάντηση. Όταν επιτρέπετε στο χάρα να σας οδηγεί, ανάλογα με τις 
απαιτήσεις της κατάστασης’ όταν επικεντρωθείτε και ανοιχτείτε 
μπορείτε να παράγετε απεριόριστη ενέργεια. Επομένως δεν 
αισθανόσαστε ποτέ κούραση ή εξάντληση. 
  
-Ποιότητες ενέργειας –Κίο και Ζίτσου. 
 
   Στο σιάτσου το γιν και το γιανγκ αφορούν περισσότερο στην 
κατεύθυνση και την τάση της ενέργειας, οι όροι Κίο και Ζίτσου, 
αφορούν στην ποιότητα και τον βαθμό ενέργειας, καθώς και την έντασή 
της.  
  Κίο είναι η ανεπαρκής ενέργεια. Ένα συναίσθημα κενού ή 
ανικανοποίητου. Το Κίο επίσης, υπονοεί κάτι που δεν είναι φανερό, που 
είναι αόρατο ή κρυμμένο. 
Το Κίο είναι συνήθως βαθύ, ενώ το Ζίτσου είναι στη επιφάνεια. 
  Ζίτσου από την άλλη πλευρά είναι η πληρότητα ή η υπερβολική 
ποσότητα ενέργειας. Εμφανίζεται σαν κάτι το φανερό, το προεξέχον, το 
υπερβολικά δραστήριο. Το Ζίτσου φαίνεται εύκολα. Είναι ορατό και 
ξεχωρίζει.  
Κίο                                                      Ζίτσου 
προέλευση                                          αντιστάθμιση 
άδειο                                                   γεμάτο 
έλλειψη δύναμης                                αντίσταση 
κρυφό                                                  προεξέχον 
επιθυμία                         αποτέλεσμα    
ανικανοποίητο                                    δράση 
βαθύ                                                    επιφανειακό 
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Η ΑΝΤΙΔΡΑΣΗ ΤΟΥ ΝΕΥΡΙΚΟΥ ΣΥΣΤΗΜΑΤΟΣ 
 
Ξεπερνώντας το μεγαλύτερο εμπόδιο. 
 
  Μία από τις μεγαλύτερες προκλήσεις για τους μαθητευόμενους που 
αρχίζουν να ασκούνται στο σιάτσου εμφανίζεται όταν αρχίζει η 
αόρατων συστημάτων ενέργεια, των τσάκρα και της αύρας. Αυτό 
συμβαίνει γιατί η αντίληψη και η δουλειά μ΄ αυτά τα συστήματα 
βρίσκεται γενικά πέρα από το φάσμα της μέχρι τώρα εμπειρίας τους. Αν 
και είναι δυνατόν οι περισσότεροι μαθητευόμενοι να συμφωνούν ότι 
αυτές οι ενέργειες υπάρχουν και λειτουργούν, γενικά τους φαίνονται 
σαν μία μακρινή και καθόλου απτή έννοια και τους κάνουν να νοιώθουν 
σύγχυση και αβεβαιότητα, και να αισθάνονται πως προχωρούν 
ψηλαφίζοντας στα τυφλά. 
  Από την άλλη πλευρά, οι περισσότεροι από σας είσαστε απόλυτα 
εξοικειωμένοι με τις αισθητήριες αντιλήψεις και με τις αισθήσεις του 
σώματος. Με άλλα λόγια, αν αισθανθείτε ζέστη ή κρύο είσαστε απόλυτα 
σίγουροι για το τι αισθανθήκατε. Ακόμη και όταν είσαστε έτοιμοι να 
αγγίξετε ζεστό νερό ή ένα παγάκι, ξέρετε πως θα νιώσετε πριν ακόμη 
γίνει η επαφή. Μπορείτε επίσης εύκολα να κρίνετε το βάρος, τα 
χρώματα, την υγρότητα κ.τ.λ. Αν κάποιος σας χαστουκίσει, σας 
ζουλήξει ή σας χαϊδέψει, ξέρετε τι είναι αυτό που νιώθετε και μπορείτε 
να το κατατάξετε ανάλογα με το βαθμό έντασής του. Πραγματικά, οι 
άνθρωποι είναι ικανοί να κάνουν μία πολύ  προχωρημένη και σφαιρική 
διαφοροποίηση της σωματικής αισθητήριας αντίληψης την οποία η 
διανόηση και η εμπειρία σας σας επιτρέπει να συγκρίνετε και να 
κατατάσσετε σε άπειρες κατηγορίες. 
  Οι ενέργειες που είναι γενικά απρόσιτες στις 5 αισθήσεις, όπως η ροή 
της ενέργειας Κι στους μεσημβρινούς και τα τσάκρα, αλλά και η αύρα, 
μπορούν να γίνουν αντιληπτές, να κριθούν και να συγκριθούν. Για να το 
κάνετε αυτό πρέπει να εξελίξετε τη << μη νοητική >> διαίσθηση την 
οποία μπορείτε να αναπτύξετε μέσα από την εφαρμογή του σιάτσου, σε 
συνδυασμό με ασκήσεις αυτό-ανάπτυξης όπως τη γιόγκα, το διαλογισμό 
και την αναπνοή. Επειδή χρειάζεται χρόνο για να αναπτύξει κανείς και 
να αρχίσει να εμπιστεύεται τη διαίσθηση, συχνά δημιουργείται 
απογοήτευση και εκνευρισμός κατά την εκμάθηση και την εφαρμογή 
του σιάτσου το οποίο ασχολείται άμεσα με τη διάγνωση, τη χρήση και 
την επιρροή αυτών των αόρατων ενεργειακών συστημάτων. 
 Επομένως, θα πρέπει να βρείτε και να χρησιμοποιήσετε έναν ενδιάμεσο 
συνδετικό κρίκο ανάμεσα στο αισθητήριο επίπεδο και το μη αισθητήριο, 
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αόρατο επίπεδο και η γέφυρα ανάμεσα στο αισθητό και το μη αισθητό, 
είναι το νευρικό σας σύστημα. 
  Μέσω του νευρικού συστήματος στο υλικό σώμα, προκαλώντας 
εφαρμογές στο επίπεδο της κυτταρικής δραστηριότητας της χημικής 
σύστασης του αίματος και των ορμονών, καθώς και στο επίπεδο της 
σκελετικής προσαρμογής. [σχ.5] 
 

 
 
  Όταν κάνετε σιάτσου, ο ερεθισμός στην επιφάνεια του δέρματος 
ενεργοποιεί το νευρικό σύστημα το οποίο ανταποκρίνεται. Αυτό 
προκαλεί αντίδραση και αλλαγή στους μεσημβρινούς και τα τσάκρα. 
Όλες μαζί οι αλλαγές, δημιουργούν ρυθμίσεις και προσαρμογές στη 
χημεία του σώματος, στα συστήματα και στα όργανα. Αντίστροφα, η 
ενέργεια του μεσημβρινού και του τσάκρα, που μεταβάλλεται και 
προσαρμόζεται, επηρεάζει το νευρικό σύστημα το οποίο με τη σειρά του 
αλλάζει την αντίδραση του δέρματος στο ερέθισμα. [σχ.6] 
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  Τούτος ο μηχανισμός προσαρμογής του δέρματος, ο οποίος ονομάζεται 
Αντίδραση του νευρικού συστήματος ,σας βοηθά να παρακολουθήσετε 
τις αλλαγές που συμβαίνουν στα αόρατα συστήματα, όπως αυτές 
μεταφέρονται πίσω στην πηγή τους μέσω του νευρικού συστήματος. Με 
την εξάσκηση και την αυτοσυγκέντρωση μπορείτε να αισθανθείτε και 
να ερμηνεύσετε αυτές τις μεταβολές που έχουν πολλές παραλλαγές και 
διαφορετικούς βαθμούς έντασης. 
  Η συνειδητή και ακριβής εκτίμηση της αντίδρασης τούτης είναι μία 
εξαιρετική αφετηρία για να δουλέψει κανείς ρεαλιστικά με ενεργειακές 
ροές και βρίσκεται μέσα στα όρια των δυνατοτήτων του καθενός. Αν και 
αυτή η ικανότητα χρειάζεται χρόνο και πείρα για να αναπτυχθεί, θα 
οδηγήσει τελικά το θεραπευτή σε ένα πιο διαισθητικό επίπεδο 
ερμηνείας, επηρεασμού και πρόβλεψης των αντιδράσεων που θα 
παρουσιάσει η ενέργεια του αποδέκτη του σιάτσου. 
 
 
Το αυτόνομο νευρικό σύστημα και η ενεργειακή αντίδραση. 
 
  Το νευρικό σύστημα έχει ένα συνειδητό μέρος το οποίο υπακούει τις 
εντολές σας και ένα ασυνείδητο που ονομάζεται αυτόνομο νευρικό 
σύστημα και που συντονίζει, ενεργοποιεί και διεξάγει όλες τις ακούσιες 
λειτουργίες του σώματος. Το αυτόνομο νευρικό σύστημα έχει δύο 
κλάδους αντίθετους, αλλά και συμπληρωματικούς σε ότι αφορά την 
επίδραση που ασκούν στο νου  και στις σωματικές λειτουργίες. Αυτοί οι 
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κλάδοι είναι το ορθοσυμπαθητικό και το παρασυμπαθητικό σύστημα. Οι 
αντιλήψεις σας σε όλα τα επίπεδα της εμπειρίας, αλλάζουν ανάλογα με 
το ποιος κλάδος είναι πιο ενεργός κάθε στιγμή.  
  Το ορθοσυμπαθητικό σύστημα συνδέεται περισσότερο με την 
επιφάνεια του σώματος και η δραστηριότητά του έχει σχέση με το 
διαχωρισμό και τη διάκριση των διαφορετικών αισθητήριων 
εντυπώσεων, σε συνδυασμό με αντιδράσεις έντασης.     Όταν αυτός ο 
κλάδος είναι πιο δραστήριος, οι ενέργειες του σώματος και των 
μεσημβρινών είναι πιο διαχωρισμένες και συγκεκριμένες στις 
λειτουργίες τους. Το ορθοσυμπαθητικό τείνει επίσης να επηρεάζει την 
κατανάλωση και το διασκορπισμό της ενέργειας. Το παρασυμπαθητικό 
σύστημα συνδέεται περισσότερο με τις βαθύτερες διεργασίες του 
σώματος και η ενεργοποίησή του παράγει μια ενωτική εμπειρία για το 
σώμα, το νου, το πνεύμα και το περιβάλλον. Όταν είναι πιο δραστήριο 
το παρασυμπαθητικό, οι ενέργειες τείνουν να αναμειγνύονται, να 
εξισορροπούνται, να αναπαράγονται και να λειτουργούν σα σύνολο. Ο 
παρασυμπαθητικός και ο ορθοσυμπαθητικός τρόπος αντίληψης, είναι 
δυνατόν να παρομοιαστεί και να συσχετιστεί με τα φαινόμενα του 
αριστερού και του δεξιού ημισφαιρίου του εγκεφάλου που έχουν 
ανακαλύψει οι ερευνητές. [σχ.7] 
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  Το ορθοσυμπαθητικό συλλαμβάνει αρχικά οποιοδήποτε ερέθισμα 
λαβαίνετε, το απομονώνει και το αναγνωρίζει σαν μία ξεχωριστή 
αίσθηση. 
  Όταν το σύστημα που συνδέεται με τους μηχανισμούς άμυνας του 
σώματος ή την αντίδραση << μάχης ή φυγής >>, ικανοποιηθεί ότι το 
ερέθισμα δεν είναι επιβλαβές για την επιβίωση του οργανισμού, η 
δραστηριότητα του μειώνεται και υποχωρεί. Η επίδραση του 
ερεθίσματος θα μεταδοθεί τότε από το παρασυμπαθητικό σύστημα, 
πράγμα που της επιτρέπει να γίνει αισθητή πέρα από το σημείο επαφής 
και τελικά από όλο το σώμα. Επομένως όταν υποχωρήσει η 
ενεργοποίηση του ορθοσυμπαθητικού, η αίσθηση  στο σημείο της 
επαφής ενοποιείται με όλο το σύστημα του σώματος και βιώνεται μέσα 
από το παρασυμπαθητικό σύστημα. [σχ.8] 
 

 
 
 
  Μπορείτε να σχηματίσετε μία εντύπωση για το πώς λειτουργεί η 
ενέργεια του σώματος σύμφωνα με το αυτόνομο νευρικό σύστημα, αν 
τη συγκρίνετε με το σύστημα που φράσει ένα κανάλι. Όταν 
αισθανόσαστε χαλαρωμένοι εξαιτίας μιας μεγαλύτερης κυριαρχίας του 
παρασυμπαθητικού, η ενέργεια αρχίζει να ρέει ελεύθερα, πράγμα που 
επιτρέπει την υπερβολική ποσότητα ενέργειας – η οποία έχει 
συσσωρευτεί σε μία περιοχή ή σε ένα μεσημβρινό – να μοιραστεί, ενώ 
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τα μέρη που έχουν έλλειψη ενέργειας, αναπαράγουν. Το σώμα και όλες 
οι βαθιές διεργασίες του εξισορροπούνται και αναζωογονούνται. Η 
κατάσταση τούτη είναι παρόμοια με περίπτωση κατά την οποία οι θύρες 
ενός καναλιού είναι ανοιχτές και επιτρέπουν στο νερό να περνά από το 
ένα τμήμα στο άλλο, εξισορροπώντας έτσι το επίπεδο του νερού και 
επιτρέποντας την κίνηση ενός σκάφους από το ένα μέρος στο άλλο. 
[σχ.9] 
 
 
 

 
 
 
  Όταν η ορθοσυμπαθητική λειτουργία είναι κυρίαρχη σε μία κατάσταση 
έντασης, μοιάζει με κλεισμένους υδροφράχτες. Οι υδροφράχτες 
αποκόβουν τη ροή του νερού και η κίνηση ανάμεσα στα διαφορετικά 
τμήματα είναι αδύνατη. Με τον ίδιο τρόπο, σωματική ενέργεια 
στέλνεται ξεκάθαρα σε συγκεκριμένες λειτουργίες ή περιοχές.     Ένα 
καλό παράδειγμα του ελέγχου του ορθοσυμπαθητικού είναι αυτό που 
συμβαίνει συχνά όταν οδηγείτε αυτοκίνητο. Καθώς οδηγείτε, ιδιαίτερα 
όταν έχει πολύ κίνηση ή αν είσαστε πίσω από το τιμόνι για μεγάλο 
χρονικό διάστημα, η καρδιά επιταχύνει το ρυθμό της και η αναπνοή 
γίνεται ρηχή. Εκκρίνεται συνέχεια αδρεναλίνη που σφίγγει τα νεφρά και 
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τους μύες της μέσης. Το σύνδρομο τούτο ενεργοποιείται ακόμη 
περισσότερο καθώς αυτές οι αντιδράσεις έχουν σαν αποτέλεσμα να 
διοχετεύεται η περισσότερη ενέργεια στο ορθοσυμπαθητικό σύστημα.  
  Αν το ερέθισμα που δίνετε κατά την αγωγή σιάτσου είναι ισχυρό ή αν 
ασκηθεί πολύ γρήγορα ή με υπερβολική δύναμη,  η επιφανειακή ή 
ορθοσυμπαθητική λειτουργία παραμένει σε ενεργοποίηση, 
δημιουργώντας προστασία και ένταση. Αν το ερέθισμα εφαρμοστεί 
σταδιακά, το σώμα μπορεί να προσαρμοστεί και να το δεχτεί, ενώ η 
ορθοσυμπαθητική αντίδραση ενθαρρύνεται να υποχωρήσει και μετά να 
χαθεί τελείως. Τότε το σημείο επαφής ενώνεται με όλη την ενέργεια του 
σώματος καθώς το ερέθισμα συλλαμβάνεται και μεταφέρεται από το 
παρασυμπαθητικό σύστημα. [σχ.10] 
 
 

 
 
 
 
  Τα σημεία που είναι αδύναμα και δεν έχουν επαρκή ενέργεια, 
παρουσιάζουν μεγαλύτερη άμυνα, αντιστέκονται περισσότερο στην 
αλλαγή και στην προσαρμογή στο ερέθισμα. Αν προσεγγίσετε αυτά τα 
μέρη κρατώντας τα υπομονετικά, ο προστατευτικός μηχανισμός 
υποχωρεί τελικά και σας επιτρέπει να κατεβείτε πιο βαθιά, στο βυθό του 
σημείου. 
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  Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα: Πρώτο, ολόκληρο το σώμα να δέχεται το 
ερέθισμα. Δεύτερο, συνδέοντας αυτό το σημείο με ολόκληρο το 
ενεργειακό σύστημα του σώματος, το σημείο να τρέφεται και να 
αναζωογονείται από την εισροή ενέργειας. 
  Όταν συμβαίνουν αυτές οι αλλαγές, λαμβάνει χώρα μία σαφής 
μεταβολή στην αίσθηση την οποία νιώθει ο θεραπευτής. Για να το 
πετύχει αυτό χρειάζεται εστίαση και μεγάλη προσοχή στο τι αισθάνεται 
κάτω από τα χέρια. Καθώς η ευαισθησία τους θα αυξάνεται, θα 
αρχίσουν να νιώθουν μία αδιόρατη φόρτιση ηλεκτρικού τύπου σε κάθε 
σημείο και κατά μήκος του μεσημβρινού. Αν το σημείο είναι ήδη 
φορτισμένο θα το καταλαβαίνουν και θα το νιώθουν αμέσως ή σε 
μερικά δευτερόλεπτα μετά την επαφή. Αν το σημείο αυτό είναι άδειο, θα 
πρέπει να περιμένουν με υπομονή και να συνεχίσουν την πίεση μέχρι να 
συμβεί η αλλαγή της αίσθησης  και να έρθει η ενέργεια. Τελικά, με τη 
διαισθητική μορφή της ενέργειας, θα μπορούν να παρακάμπτουν τα 
μέρη που είναι ήδη φορτισμένα και να αφιερώνουν περισσότερο χρόνο 
κρατώντας και επηρεάζοντας τα αδύναμα, αδρανή σημεία. [σχ.11] 
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  Από τη στιγμή που όλο το σώμα θα χαλαρώσει και η ενέργεια θα 
αρχίσει να κινείται ελεύθερα στα διάφορα συστήματα, θα γίνουν 
διαθέσιμες σε εσάς πιο συγκεκριμένες εξισορροπήσεις και 
ευθυγραμμίσεις τις οποίες θα πετύχετε δουλεύοντας με συγκεκριμένα 
σημεία, μεσημβρινούς, μύες και μαλάξεις. Στο σιάτσου, το αρχικό βήμα 
της αγωγής να καταφέρετε τον αποδέκτη να χαλαρώσει, να ανοιχτεί και 
να νιώσει εμπιστοσύνη στο άγγιγμα σας. Το δεύτερο βήμα να 
βοηθήσετε στην αναδιοργάνωση της ενέργειας, πράγμα που γίνεται 
μόνο αν επιτευχθεί το πρώτο βήμα. [σχ.12] 

 
 
  Όταν μελετάτε το σώμα και τις σχέσεις του με το περιβάλλον, 
ανακαλύπτετε ότι η μορφή και η λειτουργία του, συμπεριλαμβανομένου 
του συστήματος των μεσημβρινών, είναι αποτέλεσμα της τάξης που 
υπάρχει στο περιβάλλον. Κατά μία έννοια, είσαστε απευθείας 
συνδεδεμένοι με τη φύση μέσα από το ενεργειακό  σύστημα. [σχ.13] 
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  Υπάρχουν μεθοδικοί τρόποι με τους οποίους μπορείτε και να 
μελετήσετε τις αλλαγές και τις επιρροές του φυσικού περιβάλλοντος. 
  Όταν βρισκόσαστε σε κατάσταση κυριαρχίας του ορθοσυμπαθητικού, 
το σώμα κλείνει και αποτραβιέται από τις εξωτερικές σχέσεις. Όταν 
είσαστε χαλαρωμένοι και ανοιχτοί, τα ενεργειακά συστήματα κινούνται 
ελεύθερα και αλληλεπιδρούν με τους εξωτερικούς παράγοντες από τους 
οποίους προήλθαν και εξελίχθηκαν. Επομένως θα συμβούν αυτόματα 
πολλές εξισορροπήσεις και εξομαλύνσεις των συστημάτων. Έτσι,  παρ’ 
όλο που το κύριο στάδιο της αγωγής είναι παρασκευαστικό, μπορεί από 
μόνο του να επιφέρει βαθιές και εντυπωσιακές αλλαγές. 
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ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΤΟΥ ΣΙΑΤΣΟΥ 
 
Βελτίωση της υγείας. 
 
-εξουδετέρωση της κόπωσης 
-βάρος στο κεφάλι 
-κούραση στα νεφρά 
-ακαμψία στους ώμους 
-κούραση στους βραχίονες 
-ενίσχυση του στομάχου 
-θεραπεία της δυσκοιλιότητας 
-για να κοιμόσαστε καλά 
-για να ενισχύσετε τα εσωτερικά σας όργανα 
-για να αναπτύξετε το χαρακτήρα σας 
-το πνεύμα συναγωνισμού 
-για να μειώσετε την τάση του αίματος 
-για να αυξήσετε την τάση των αρτηριών 
-για να δυναμώσετε την καρδιά 
 
Βελτίωση της σεξουαλικότητας. 
 
-για μια υγιή σεξουαλική ζωή 
-βελτίωση της σεξουαλικής ικανότητας του άντρα 
-πρόωρη εκσπερμάτωση 
-αύξηση  της σεξουαλικής ικανότητας της γυναίκας 
-θεραπεία της γυναικείας ψυχρότητας 
-η πίεση του σιάτσου επί του θυρεοειδή αδένα 
-για να ομορφύνετε τα μάτια 
-για να μεγαλώσετε το στήθος 
-διαταραχές κλιμακτηρίου 
 
Βελτίωση ορισμένων ασθενειών. 
 
-γαστραλγία 
-διάρροια 
-κοινό κρυολόγημα 
-συμφόρηση της μύτης 
-βραχνάδα 
-διαβήτης 
-πονοκέφαλος 
-πονόδοντος 
-ρευματισμός 
-στραβολαίμιασμα 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 - 24 -

-χολολιθίαση 
-νυκτερινή ενούρηση 
-ρινίτιδα 
-άσθμα κ.α. 
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Η ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΥΕΞΙΑ 
 
  Η ικανότητα θεραπείας άλλων ξεκινά από τη δική σας υγεία. Η 
εφαρμογή του σιάτσου στους φίλους σας δε θα είναι εύκολη υπόθεση, 
αν εσείς είστε κουρασμένοι, αδιάθετοι ή άρρωστοι. Όποια και αν είναι η 
ιδιοσυστασία σας, η καλή υγεία προέρχεται από τη διατήρηση της 
ισορροπίας στη διατροφή, την άσκηση, την ανάπαυση, την ασφάλεια, το 
επίπεδο πρόκλησης κ.ο.κ. Για την επίτευξη αυτής της ισορροπίας πρέπει 
να φροντίζεται τον εαυτό σας φυσικά, πνευματικά και συναισθηματικά 
και να αναλαμβάνεται την ευθύνη για τη δική σας κατάσταση. Αυτό 
ίσως να μην επιτυγχάνεται εύκολα : η ανακάλυψη του εαυτού μας 
απαιτεί μια ολόκληρη ζωή. Μάθετε τις αδυναμίες σας όπως ακριβώς και 
τις δυνάμεις σας’ μάθετε να καταλαβαίνεται πότε χρειάζεστε βοήθεια 
και ζητάτε την’ να παίρνετε, ακριβώς όπως δίνεται. Όλα αυτά τα βήματα 
είναι σημαντικά για την επίτευξη μιας εσωτερικής αρμονίας που θα 
προσφέρει ηρεμία στη δουλειά σας.   
  Το σιάτσου σας βοηθά σε αυτή την επίτευξη. Ως μέσο υγείας, είναι 
απολαυστικό τόσο για το θεραπευτή όσο για το θεραπευόμενο και 
αναπτύσσει όχι μόνο τη φυσική σας κατάσταση, αλλά και τη διαίσθηση 
και την κατανόηση.  
  Οι περισσότερες ασκήσεις σιάτσου εκτελούνται στο πάτωμα. Οι 
πρώτες από τις παρακάτω ασκήσεις εδάφους έχουν σκοπό να σας 
εξοικειώσουν με το πάτωμα και να σας βοηθήσουν να αναπτύξετε την 
ευλυγισία και τη δύναμη που χρειάζεστε. για να δουλέψετε στο πάτωμα 
για αρκετή ώρα. Μετά τις ασκήσεις εδάφους, ακολουθούν ασκήσεις που 
θα σας βοηθήσουν να αποκτήσετε το ίδιο επίπεδο ευλυγισίας και στα 
δάχτυλα σας. 
 
Έδαφος. 
 
  Για να μάθετε να εφαρμόσετε σωστά το σιάτσου, πρέπει να μάθετε τι 
σημαίνει επαφή με το έδαφος και να αισθανθείτε την επαφή με το 
έδαφος και να αισθανθείτε την επίδρασή του στο σώμα. Η βαρύτητα, η 
<< Δύναμη της γης >>, ελέγχει ολόκληρη την εμπειρία σας. Από την 
παιδική σας ηλικία, πρέπει να ανταγωνιζόσαστε μαζί της. Το μυϊκό σας 
σύστημα επηρεάζεται άμεσα από αυτή, στην προσπάθειά σας να 
σηκώσετε το κεφάλι μας, να κινηθείτε, να συρθείτε και τελικά να 
μάθετε να στεκόσαστε όρθιοι και να περπατάτε. Από αυτή τη διαδικασία 
αναπτύσσονται οι δευτερεύουσες καμπύλες της σπονδυλικής στήλης -
στο λαιμό και την οσφυϊκή χώρα – και επηρεάζει τη στάση, την αρμονία 
κινήσεων και την ισορροπία σας από πολύ μικρή ηλικία. 
  Οι ασκήσεις εδάφους αυξάνουν την επίγνωση του βάρους σας. Θα σας 
μάθουν να χρησιμοποιείται το έδαφος για στήριξη, να ξαπλώνεται και 
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να γίνετε φίλοι με αυτό’ να μπουσουλάτε, να γονατίζετε ή να κάθεστε 
οκλαδόν και να κινείστε με άνεση στα τέσσερα. Είναι απαραίτητο να 
αισθανθείτε και να γεμίσετε το σώμα σας με την αίσθηση στήριξης, για 
να τη μεταδώσετε και στους άλλους. 
 
Χρόνος εξάσκησης.    
 
  Δημιουργήστε το δικό σας πρόγραμμα. Εφαρμόστε τις ασκήσεις όποτε 
σας βολεύει, όχι απαραίτητα πριν από το σιάτσου. Χρειάζεστε 
εξάσκηση μόνο για 10-30 λεπτά κάθε φορά, αλλά , καθώς η αντοχή σας 
θα αυξάνει, ίσως να θέλετε να παρατείνετε το χρονικό διάστημα. 
Εξασκηθείτε καθημερινά αν θέλετε, αλλά το λιγότερο 3 ή 4 φορές την 
εβδομάδα. Το σώμα σας θα σας πει τις ανάγκες και τα όριά σας αν το 
ακούτε.  
 
Άνεση και ασφάλεια. 
 
 
  Όταν κάνετε σιάτσου ή όταν εφαρμόζεται τις προπαρασκευαστικές 
ασκήσεις που ακολουθούν, πρέπει να φοράτε χαλαρά, άνετα ρούχα που 
να σας επιτρέπουν ελευθερία κινήσεων. Τα ρούχα από φυσικές ίνες 
βοηθούν στην αποφυγή της υπερθέρμανσης. Μετά την άσκηση, φορέστε 
ένα μπλουζάκι για να μην κρυώσετε. Αποφεύγεται τα ρεύματα αέρος. 
 Εφαρμόστε αυτές τις ασκήσεις με σύνεση. Μην σπρώχνεται ή 
τεντώνεται υπερβολικά τα μέλη σας. Δουλέψτε σιγά-σιγά τα δύσκαμπτα 
σημεία. Προσέχετε τον εαυτό σας. Οι ασκήσεις έχουν ως στόχο να 
ενισχύσουν τη δύναμη σας ως θεραπευτή.  
 
Υπόκλιση. 
 
  Στους λαούς της ανατολής η υπόκλιση έχει κοινωνικό και θρησκευτικό 
χαρακτήρα. Δείχνει σεβασμό και υποταγή σε έναν άλλο άνθρωπο ή σε 
ένα ανώτερο ον. Η υπόκλιση δεν έχει μόνο συμβολικό χαρακτήρα. 
Όπως πολλές άλλες τελετουργικές πράξεις, έχει έναν πρακτικό σκοπό. 
Λειτουργεί πολύ ηρεμιστικά, εξαγνιστικά και αυτοσυγκεντρωτικά στο 
σώμα και το μυαλό και αποτελεί το κατάλληλο σημείο εκκίνησης για τις 
ασκήσεις εδάφους. 
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Στα τέσσερα. 
 
  Αυτή η σειρά ασκήσεων βοηθά στο να εξαφανίσετε κάθε ακαμψία της 
σπονδυλικής στήλης. 
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Μετατόπιση βάρους. 
 
  Αυτή η στάση επιτυγχάνει ρευστότητα στις κινήσεις ανάμεσα στους 
γοφούς, τη σπονδυλική στήλη και τις αρθρώσεις των ώμων και ενισχύει 
τη δύναμη και την ευλυγισία των καρπών.  
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Χαλάρωση της κοιλιάς. 
 
 

 
 
Κάθισμα οκλαδόν. 
 
  Για τους περισσότερους ανθρώπους του κόσμου, το κάθισμα οκλαδόν 
αποτελεί οικεία στάση. 
 
Η στάση seiza. 
 
  Αυτή είναι η φυσική στάση καθίσματος στην καθημερινή ζωή των 
ιαπώνων και εφαρμόζεται στο επίπεδο του εδάφους. Η στάση αυτή 
προσφέρει μία σταθερή βάση. Είναι η καλύτερη στάση για την έναρξη 
του σιάτσου, επειδή από αυτή πηγάζουν φυσικά όλες οι άλλες στάσεις 
γονατίσματος ή καθίσματος οκλαδόν.  
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Ασκήσεις σε βαθύ κάθισμα 
 
  Εύλογα αισθανόσαστε την ανάγκη να προστατέψετε τα χαμηλότερα 
σημεία του σώματός σας. 
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Ασκήσεις χεριών. 
 
  Τα δάχτυλα, τα χέρια αι οι καρποί σας αποτελούν τα βασικά εργαλεία 
σας στο σιάτσου. Η δύναμη και η ευλυγισία τους παίζουν εξαιρετικά 
μεγάλο ρόλο. Οι ασκήσεις που ακολουθούν, γνωστές στους μουσικούς, 
τους αθλητές και τους χειρομαλάκτες, μπορούν να εκτελεστούν με 
οποιαδήποτε μορφή, ως μέρος ενός ολοκληρωμένου προγράμματος 
σωματικών ασκήσεων, ως ανεξάρτητη ακολουθία ή μεμονωμένα ανά 
πάσα στιγμή. Κάντε τις ενώ περιμένετε το λεωφορείο ή το τρένο 
αγνοώντας τα βλέμματα των περαστικών ! 
  Προσέχετε τη στάση σας ακόμη και όταν συγκεντρώνεστε στα χέρια 
σας. Χαλαρώστε τους ώμους και προσπαθήστε να μη συνοφρυώνεστε, 
να μην τρίζετε τα δόντια σας ούτε να κρατάτε την αναπνοή σας. 
Ηρεμίστε και χαλαρώστε. Κατά διαστήματα κουνάτε τα χέρια σας 
δυνατά, ανάμεσα στις ασκήσεις. Θυμηθείτε, συγκρατούν την ένταση 
όπως ακριβώς και όλα τα άλλα μέλη του σώματος. 
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Ασκήσεις δακτύλων. 
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Αναπνοή.   
 
  Η ένταση το άγχος και το σοκ εμποδίζουν την κίνηση του διαφράγματος 
και των πλευρικών μυών με αποτέλεσμα να αναστέλλουν τον 
αναπνευστικό μηχανισμό. Η ακόλουθη αβαθής αναπνοή περιορίζει την 
ενέργεια του σώματος. Οι ασκήσεις που ακολουθούν εξουδετερώνουν 
αυτό τον περιορισμό και θα σας βοηθήσουν να δουλέψετε πιο έντονα την 
αναπνοή σας, αυξάνοντας την ισχύ των κινήσεών σας. Όλες αυτές οι 
ασκήσεις ξεκινούν από την όρθια θέση. Με τα πόδια σταθεροποιημένα 
στη γη μπορείτε να φτάσετε ψηλά στο <<ουράνια βασίλειο>> , το οποίο 
σχετίζεται με το κι στην ανατολική ιατρική. Οι πνεύμονες κυκλοφορούν 
αυτή τη ζωτική ενέργεια μέσω των καναλιών σε όλα τα μέρη του 
σώματος, μέσω του διαφράγματος και της κοιλιάς, ή hara, όπου 
συγκεντρώνεται στο ζωτικό κέντρο, γνωστό στα ιαπωνικά ως tanden. Το 
κέντρο αυτό είναι αντίστοιχο του κέντρου βαρύτητας του σώματος. Οι 
ενέργειες του ουρανού και της γης ενώνονται σε αυτό το σημείο για να 
προσφέρουν δύναμη, αρμονία και αυθορμητισμό στις κινήσεις σας. 
 

 
 
Η έκταση. 
 
  Η έκταση ανοίγει το στέρνο και το διάφραγμα. Εισπνεύστε και 
εκπνεύστε βαθιά, ανοίγοντας το στέρνο, το διάφραγμα και την κοιλιά 
σας. Η μέση και οι ώμοι σας θα σφίξουν. 
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Ο κύκλος. 
 
Από την εμπρόσθια κάμψη με τους ώμους χαλαρωμένους και ελαφρός 
λυγισμένους, φανταστείτε ότι τα χέρια σας περιβάλλουν μια σφαίρα 
ενέργειας η οποία γεμίζει κάθε φορά που εισπνέετε. Φανταστείτε τη γη 
να δίνει στα πόδια σας στήριξη ή ανύψωση. Έτσι θα μπορέσετε να 
σταθεροποιήσετε καλά τα πόδια σας για να αποκτήσετε μία γερή βάση 
για την κίνησή σας. 
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 Η ένωση του νου, του σώματος και της αναπνοής. 
 
  Καθώς μαθαίνετε να συντονίζετε την αναπνοή σας με την κίνηση του 
σώματος σας, θα ανακαλύψετε ότι θα μπορείτε να δουλέψετε αργά και 
απαλά καταβάλλοντας την ελάχιστη δυνατή προσπάθεια. Αυτό είναι μία 
από τις βασικές αρχές των κινέζικων ασκήσεων που είναι γνωστές ως τάο 
γιν και τσι κουνγκ . ο νους, όντας χαλαρός, επικεντρωμένος και 
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αποσπασμένος, κατευθύνει το κι που επηρεάζει τις φυσικές ιδιότητες του 
σώματος. Ο νους εναρμονίζει την αναπνοή με τη σωματική κίνηση και 
αυτή η αρμονία είναι ο δρόμος προς την εσωτερική υγεία. Για να 
επιτευχθεί η αταραξία του νου, πρέπει αυτός να προσηλωθεί στον ήχο 
της αναπνοής, η αυτοσυγκέντρωση στις κινήσεις του σώματος. 
 

 
 
Σταθείτε στη γη, στηρίξτε τον ουρανό. 
 
  Φαινομενικά, αυτή η θέση είναι στατική, αλλά καθώς 
αυτοσυγκεντρώνεστε στο στηρικτικό κι της γης, θα νιώσετε την 
εσωτερική δυναμική της άσκησης αυτής. Αφήστε αυτή τη δύναμη να 
διαπεράσει το σώμα σας και να προσθέσει ισχύ στα χέρια σας για να 
στηρίξουν τον ουρανό.  
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ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ. 
 
Συνθήκες αποτελεσματικού siatsu. 
 
  Ο θεραπευτής ενημερώνεται σχετικά με τον ασθενή. Πλένει τα χέρια 
του. Περιποιείται τα νύχια του. Ρυθμίζει τη θερμοκρασία του δωματίου 
στους 22 βαθμούς κελσίου. Φροντίζει να είναι ζεστές οι παλάμες του.  
 
Χρησιμοποιούμενο υλικό. 
 
  Ένα σκληρό στρώμα, κατά προτίμηση από φυσικό υλικό (μαλλί, τζίβα, 
κλπ.). ένα κάλυμμα για το στρώμα. Δύο μικρά μαξιλάρια (3-5 εκ. πάχος) 
που τοποθετούνται το ένα κάτω από το κεφάλι του ασθενή και το άλλο 
κάτω από την κοιλιά σε περίπτωση υπερλόρδωσης. Ένα σεντόνι και μία 
κουβέρτα για να σκεπάζεται ο ασθενή. Λίγο λάδι (π.χ. αμυγδαλέλαιο) για 
ορισμένες περιπτώσεις. Θερμάστρα για τη διατήρηση της θερμοκρασίας 
που χρειάζεται και ένα θερμόμετρο τοίχου. 
 
Χρησιμοποιείτε συνετά τις γνώσεις σας για το siatsu. Μην προσπαθήσετε 
να αντικαταστήσετε το γιατρό. Βοηθήστε όπου μπορείτε, και ζητήστε 
ιατρικές συμβουλές όπου δεν μπορείτε. 
 
Βότανα και έλαια. 
 
  Μερικά απλά σκευάσματα και έλαια μπορούν να χρησιμοποιηθούν, να 
συμπληρώσουν και να ενισχύσουν την αγωγή σιάτσου. Η παραδοσιακή 
κινεζική αγωγή συχνά περιλαμβάνει βότανα από την κίνα.  
 
Τρόπος χρήσης. 
 
  Τόσο τα βότανα όσο και τα έλαια μπορούν να χρησιμοποιηθούν στο 
μπάνιο και σε κομπρέσες. Επιπλέον, με τα βότανα μπορείτε να φτιάξετε 
ροφήματα και καταπλάσματα, ενώ τα έλαια χρησιμοποιούνται για μασάζ 
και εισπνοές. Μην πιείτε ποτέ τα έλαια. Οι κομπρέσες και τα 
καταπλάσματα βοηθούν στην επούλωση εξωτερικών κακώσεων αλλά και 
εσωτερικών διαταραχών. Βάλτε τα στην περιοχή που έχετε πρόβλημα για 
15-20 λεπτά. Επαναλαμβάνετε μία φορά τη μέρα για χρόνιες παθήσεις, ή 
δύο φορές τη μέρα για τις παθήσεις μικρής διάρκειας. Τα ροφήματα από 
βότανα είναι ιδιαίτερα ωφέλημα για τα εσωτερικά προβλήματα.  
  Χρησιμοποιείται τα βότανα και τα έλαια με σεβασμό, η δράση τους 
μπορεί να είναι τόσο ισχυρή όσο και ενός φαρμάκου. Συμβουλευτείτε 
πτυχιούχο θεραπευτή πριν δώσετε βότανα και έλαια σε παιδιά. Κάποιες 
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προφυλάξεις είναι απαραίτητες για τη χρήση ορισμένων βοτάνων και 
ελαίων κατά την εγκυμοσύνη γιατί μπορεί να προκαλέσουν αποβολή.  
 
Βότανα. 
 
  Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε αποξηραμένα βότανα για ρόφημα, στο 
μπάνιο, σε κομπρέσες ή σε καταπλάσματα. Είναι ήπιες μορφές αγωγής 
και η προετοιμασία τους είναι απλή και ασφαλής. Όπου συστήνονται 
βότανα, ανακατεύονται σε ίσες ποσότητες το καθένα.   
 
 
Ρόφημα. 
 
  Για μίγματα από φύλλα και άνθη, βάλτε μια κουταλιά του γλυκού 
ανάμεικτα βότανα σε ένα φλιτζάνι βρασμένο νερό, σκεπάστε το, και 
αφήστε το 5 με 10 λεπτά. Για ρίζες ή σπασμένη φλούδα, βράστε μια 
κουταλιά του γλυκού βότανο σε ένα φλιτζάνι νερό για 10-15 λεπτά. 
Στραγγίστε και προσθέστε μέλι αν θέλετε αλλά ποτέ μην βάζετε γάλα ή 
ζάχαρη. Πίνεται ένα φλιτζάνι 3 φορές την ημέρα μέχρι να υποχωρήσει το 
πρόβλημα. 
 
Καταπλάσματα. 
 
  Ανακατέψτε κονιορτοποιημένα βότανα σε ίσες ποσότητες. Η συνολική 
ποσότητα πρέπει να είναι αρκετή για να καλύψει την περιοχή στην οποία 
κάνετε αγωγή. Ανακατέψτε το μείγμα με καυτό νερό ώστε να γίνει 
πολτός. Απλώστε τον πολτό σε μία αποστειρωμένη γάζα από πάνω. 
Τοποθετήστε το κατάπλασμα όσο πιο ζεστό γίνεται. Όταν κρυώσει, 
επαναλάβετε χρησιμοποιώντας νέες αποστειρωμένες γάζες. 
 
Μπάνιο. 
 
  Προετοιμάστε τα βότανα όπως και για το ρόφημα και ρίξτε το υγρό στο 
νερό του μπάνιου. 
 
Κομπρέσα. 
 
  Προετοιμάστε τα βότανα όπως για το ρόφημα. Βουτήξτε μια 
αποστειρωμένη γάζα στο υγρό και χρησιμοποιήστε την αμέσως. Όταν 
κρυώσει, επαναλάβετε βάζοντας νέα αποστειρωμένη γάζα. 
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Έλαια. 
 
  Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε αιθέρια έλαια για μασάζ, για εισπνοές, 
στο μπάνιο και σε κομπρέσες. Ποτέ μην τα χρησιμοποιείτε αδιάλυτα. 
Πρέπει να τα αραιώνεται πάντα σε έλαιο βάσης αν θέλετε να τα 
χρησιμοποιήσετε σε μασάζ, ή σε νερό αν θέλετε να τα χρησιμοποιήσετε 
στο μπάνιο, σε κομπρέσες και για εισπνοές. Για μασάζ, ανακατέψτε 5-10 
σταγόνες από κάθε έλαιο(μέχρι 4 έλαια το πολύ)  με 50 ml έλαιο βάσης. 
Τα έλαια από φύτρο σιταριού, αβοκάντο, αμύγδαλο ή ηλίανθο είναι καλά 
για αυτό το σκοπό. Το έλαιο βάσης πρέπει να είναι 100% αγνό και μη 
ραφιναρισμένο. Ανακατεύετε μόνο 50 ml κάθε φορά. Τι μείγμα θα 
διατηρηθεί έναν με δύο μήνες αν το αποθηκεύσετε σε σκοτεινό και 
ψυχρό μέρος. 
 
Μασάζ. 
 
  Κάντε μασάζ με το έλαιο τόσο στην περιοχή που έχει πρόβλημα όσο και 
στα σημεία πίεσης που συστήνονται στο πρόγραμμα αγωγής.  
 
Μπάνιο. 
 
  Ρίξτε μέχρι 7 σταγόνες έλαιο στο νερό του μπάνιου σας. 
 
Κομπρέσες. 
 
  Ρίξτε 2-3 σταγόνες από κάθε έλαιο (7 σταγόνες το πολύ συνολικά) σε 
100 ml καυτό νερό. Βουτήξτε ένα κομμάτι καθαρό βαμβάκι στο υγρό και 
χρησιμοποιήστε το ζεστό. Όταν κρυώσει, επαναλάβετε με νέο κομμάτι 
βαμβάκι.  
 
Εισπνοή. 
 
  Ρίξτε 2-3 σταγόνες από κάθε έλαιο (5 σταγόνες συνολικά το πολύ) σε 
ένα μπολ με καυτό νερό. Βάλτε το μπολ δίπλα στην καρέκλα ή το 
κρεβάτι σας. 
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ΔΙΑΓΝΩΣΗ. 
 
  Η διάγνωση στις σωστές τις διαστάσεις, εκτιμά τη συνολική εμπειρία 
ενός ανθρώπου στη ζωή και εντοπίζει την επιρροή των προγόνων, των 
γονιών, των δασκάλων και των σχέσεων του. Η διάγνωση εξετάζει 
επίσης την κίνηση και την επίδραση του φυσικού και κοινωνικού 
περιβάλλοντος. Αυτό σας επιτρέπει να καταλάβετε τον τρόπο με τον 
οποίο το περιβάλλον σας επηρεάζει το παρελθόν και το παρόν , σας 
βοηθά να παίρνετε αποφάσεις και να εκφέρετε κρίσεις στην καθημερινή 
σας ζωή. 
  Οι αρχαίοι κινέζοι οργάνωσαν αυτές τις αξιολογήσεις και ανέπτυξαν 
ένα εξαιρετικά εκλεπτυσμένο σύστημα διάγνωσης του χαρακτήρα και της 
υγείας με βάση την όραση, την όσφρηση, την ακοή και την αφή. Τις 
περισσότερες φορές η διάγνωση τούτη είναι πιο ακριβής από τα 
σημερινά συστήματα που βασίζονται κυρίως σε συμπτώματα και 
παθήσεις. Αναζητά και αποκαλύπτει τους αιτιώδεις παράγοντες που είναι 
σύνθεση των συνολικών παλιών σχέσεων του ατόμου σε όλα τα επίπεδα 
της ζωής του. Κάνει ορατή τη μελλοντική πορεία της υγείας του και τις 
δυνατότητες του για τη δημιουργία ευτυχίας. Αυτό σας επιτρέπει να 
βλέπετε προβλήματα και δυσκολίες που αρχίζουν να αναπτύσσονται, και 
σας δίνει την ευκαιρία να χρησιμοποιήσετε προληπτικά μέτρα για να 
αλλάξετε την πορεία τους. Οι θεραπευτικές μέθοδοι που 
χρησιμοποιούνται κατά το στάδιο στο οποίο οι δυσκολίες βρίσκονται στη 
φάση της ανάπτυξης είναι πιο απλές, πιο εύκολες και πιο αρμονικές για 
το σώμα και τις διεργασίες της ζωής, από τις μεθόδους που γίνονται 
απαραίτητες από τη στιγμή που θα εκδηλωθεί το πρόβλημα. Τα 
προβλήματα υγείας όπως οι λίθοι στα νεφρά, η αρτηριοσκλήρωση, ο 
καρκίνος, η γεροντική άνοια, η σχιζοφρένια κλπ, μπορούν να 
εντοπιστούν πολύ πριν ενεργοποιηθούν. Αυτό δίνει στον ασθενή άφθονο 
χρόνο για να αλλάξει εκείνες τις πλευρές της ζωής του που συντελούν 
στην ανάπτυξη της ασθένειας. 
  Μόλο που αρχικά ίσως μελετήσετε τη διάγνωση για να μπορείτε να 
αξιολογήσετε την υγεία ενός ατόμου και να προσδιορίσετε την πορεία 
της αγωγής, μακροπρόθεσμα όμως θα αντιληφθείτε ότι η διάγνωση είναι 
μια μορφή τέχνης και ένα πεδίο το οποίο μπορείτε να μελετάτε μία 
ολόκληρη ζωή. Η διάγνωση σας βοηθά να κατανοήσετε και να 
αντιληφθείτε διαισθητικά τη φύση και δημιουργεί μια βαθύτερη, πιο 
ικανοποιητική, και πιο πλήρη επικοινωνία ανάμεσα στα άτομα.     
Ενθαρρύνει επίσης μια μεγαλύτερη αρμονία και συνεργασία στη σύνθετη 
μορφή του ατόμου την οποία αντιλαμβανόσαστε σαν κοινωνία. 
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Πως λειτουργεί η διάγνωση. 
 
  Υπάρχουν 2 κύριοι τομείς διάγνωσης :η ιδιοσυγκρασία και η 
κατάσταση. 
 
Ιδιοσυγκρασία. 
 
Το διάστημα που περνάτε στη μήτρα από τη σύλληψη μέχρι τη γέννηση, 
καθορίζει τις ιδιοσυγκρασιακές σας ιδιότητες. Αυτές είναι καθορισμένοι 
δομικοί σχηματισμοί, τάσεις και χαρακτηριστικά που δημιουργούνται 
από την αρχική ποιότητα των αναπαραγωγικών κυττάρων των γονιών 
σας και από την επιρροή του διαιτολογίου, των δραστηριοτήτων και των 
σκέψεων της μητέρας σας στη διάρκεια της εννεάμηνης κύησης. Η 
ιδιοσυγκρασία σας είναι επίσης το σύνολο των προγονικών και 
περιβαλλοντικών παραγόντων από τους οποίους εκπηγάζετε. 
  Η δύναμη του ουρανού και της γης συντονίζουν την κίνηση της 
ενέργειας, δημιουργώντας τη βασική δομική ευθυγράμμιση όλων των 
υλοποιημένων φαινομένων. Στο αρχικό στάδιο της εμβρυακής ανάπτυξης 
το ενεργειακό σπειροειδές πλέγμα που δημιουργείται από αυτές τις 
δυνάμεις, μαγνητίζει υλικά σωματίδια από το αίμα της μητέρας 
δημιουργώντας τα θεμελιώδη συστήματα του οργανισμού σας. 
  Το σύστημα που ασχολείται με την πιο γιανγκ λειτουργία εισροής και 
μεταβολισμού, είναι το εμπρόσθιο, καθοδικά κινούμενο πεπτικό σύστημα 
που καθορίζει τη γενική σωματική και αισθητήρια φύση σας. Το 
κυκλοφορικό σύστημα ασχολείται με το λιγότερο γιάνγκ κόσμο των 
υγρών και βρίσκεται σε πιο κεντρική θέση στο σώμα. Το κυκλοφορικό 
ευθύνεται για τη φύση των συναισθημάτων και των παρορμήσεων σας. 
Και τα δύο αυτά συστήματα και οι εκφράσεις τους αντανακλούν την 
επιρροή της κατάστασης και της ποιότητας της μητέρας σας. Το 
αναπνευστικό σύστημα είναι πιο κεντρικά τοποθετημένο και χειρίζεται 
μια εισροή με περισσότερα χαρακτηριστικά γιν. Ευθύνεται για την 
ανταλλαγή ανάμεσα στο οξυγόνο και το διοξείδιο του άνθρακα και 
καθορίζει την κοινωνική σας φύση, καθώς και τα ένστικτα και τις 
στάσεις σας που αφορούν το χώρο και την περιοχή σας. Το νευρικό 
σύστημα το οποίο βρίσκεται προς το πίσω μέρος του σώματος και 
αναπτύσσεται με ανοδική κατεύθυνση, καθορίζει την εισροή και το 
μεταβολισμό που έχουν τα περισσότερα χαρακτηριστικά γιν. Μέσα από 
αυτό το σύστημα γίνεται η πρόσληψη και αποστολή του κόσμου των 
δονήσεων. Αυτό καθορίζει την πνευματική σας αντίληψη, τις εικόνες και 
τα νοητικά σας κύματα. 
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  Το νευρικό και το αναπνευστικό σας σύστημα συνδέονται με την 
ποιότητα και την κατάσταση του πατέρα σας. 
 
 
μητέρα                                                  πατέρας  
κυκλοφορικό σύστημα                         νευρικό σύστημα 
συναισθηματικό                                   πνευματικό 
πεπτικό                                                 αναπνευστικό 
σωματικό, αισθητήριο                          κοινωνικό 
 
  Τα τμήματα του προσώπου που αναπτύσσονται ταυτόχρονα με τις 
σωματικές λειτουργίες, αντικατοπτρίζουν την ιδιοσυγκρασιακή ποιότητα 
των κύριων συστημάτων. 
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 Όταν τα τμήματα τούτα παρουσιάζουν ομοιόμορφες αναλογίες, αυτό 
δείχνει ισορροπία δραστηριότητας ανάμεσα στα συστήματα. Αν ένα 
τμήμα εμφανίζεται μεγαλύτερο ή πιο έντονα σχηματισμένο, τότε η 
συγκεκριμένη περιοχή δραστηριότητας και έκφρασης αποτελεί ένα πιο 
κυρίαρχο χαρακτηριστικό. Τα τμήματα που είναι τονισμένα και έχουν πιο 
σαφή δομή, δείχνουν έμφυτη δύναμη, ενώ αόριστα, χαλαρά ή ανώριμα 
χαρακτηριστικά δείχνουν αδυναμία. 
  Η γενική ιδιοσυγκρασία ενός ανθρώπου είτε περισσότερο γιάνγκ είτε 
περισσότερο γιν  καθορίζεται από το αν κυριαρχεί περισσότερο η δύναμη 
του ουρανού ή η δύναμη της γης. Μέσα στη γενική συγκρότηση της 
δομής, των τάσεων και των χαρακτηριστικών ενός ατόμου, υπάρχουν 
μυριάδες ιδιότητες, μερικές από τις οποίες είναι περισσότερο γιν και 
άλλες περισσότερο γιάνγκ. Ένα άτομο που η δομή του είναι πιο 
συμπαγής και έχει τετράγωνα χαρακτηριστικά είναι περισσότερο γιάνγκ.  
Τα άτομα με επιμήκη, οβάλ χαρακτηριστικά είναι περισσότερο γιν. 
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  Ο πίνακας που ακολουθεί δίνει μία γενική ανάλυση των ιδιοτήτων γιν 
και γιάνγκ που σας βοηθούν να καθορίσετε την ιδιοσυγκρασία ενός 
ατόμου. Χρησιμοποιήστε πρώτα την πρώτη αίσθηση για να δείτε αν 
κυριαρχεί η δύναμη του ουρανού ή η δύναμη τη γης. Μετά συγκρίνεται 
τα δευτερεύοντα χαρακτηριστικά. Μην ξεχνάτε ότι κάθε άνθρωπος έχει 
κάποια χαρακτηριστικά από κάθε τύπο ιδιοσυγκρασίας, τα οποία θα 
εμφανιστούν σε διαφορετικές περιοχές της συγκρότησης και της 
έκφρασης. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Κατάσταση. 
 
  Για να καταλάβετε καλύτερα τη διάγνωση, έχετε πάντα υπόψη σας ότι 
το άτομο υπάρχει και λειτουργεί σα σύνολο. Τα μέρη του 
αντικατοπτρίζουν το όλο και το όλο αντικατοπτρίζει το συνολικό 
άθροισμα των μερών. Η κατάσταση σας, αλλάζει συνεχώς κάτω από την 
επίδραση του φαγητού, της σκέψης, της δραστηριότητας και του 
περιβάλλοντος σας. Αυτή σας δείχνει το αποτέλεσμα του καθημερινού 
τρόπου ζωής σας. 
  Κατά την εμβρυακή ανάπτυξη, η δύναμη του ουρανού, που κινείται 
προς τα κάτω, προς τα μέσα και προς το κέντρο, ασκεί μια πιο κυρίαρχη 
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επιρροή στην ανάπτυξη του σώματος και των εσωτερικών οργάνων. 
Ταυτόχρονα η δύναμη τη γης, που κινείται προς τα πάνω, προς τα έξω 
και προς την περιφέρεια, κατευθύνει το σχηματισμό του κεφαλιού και 
του προσώπου.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  Επομένως ότι υπάρχει στο εσωτερικό του σώματος αντανακλάται στο 
πρόσωπο, το εξωτερικό αντικατοπτρίζει το εσωτερικό. 
  Αν κάποια όργανα του σώματος είναι πρησμένα, σκληρυμένα, σφιγμένα 
ή χαλαρά ή κάποια συστήματα του οργανισμού έχουν αποφραχθεί από μη 
ισορροπημένο και υπερβολικό φαγητό και από εσφαλμένο τρόπο ζωής, 
το αποτέλεσμα καθρεφτίζεται στην εξωτερική εμφάνιση του προσώπου, 
στη στάση και στην έκφραση. Μια υγιής κατάσταση αντιπροσωπεύεται 
από ένα φωτεινό πρόσωπο με ελαστικά και εύκαμπτα χαρακτηριστικά. Οι 
μη ισορροπημένες καταστάσεις που οδηγούν στην ασθένεια, 
εμφανίζονται με τονισμένα χρώματα του δέρματος, με την τραχιά υφή ή 
με το σφίξιμο ή με τη χαλάρωση σε διάφορες περιοχές του προσώπου. Οι 
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ελιές, οι κρεατοελιές, τα εξογκώματα που μοιάζουν με κύστεις και τα 
σημάδια στο δέρμα δείχνουν παλιές αρρώστιες και εκκρίσεις από τα 
όργανα που σχετίζονται με τις περιοχές του προσώπου στις οποίες 
εμφανίζονται αυτά τα φαινόμενα. Είναι επίσης δυνατό να δείχνουν 
συσσώρευση πρωτεϊνών, εναποθέσεις ασβεστίου ή σχηματισμό όγκων, 
κύστεων και λίθων. 
  Αν πιείτε πάρα πολλά υγρά σήμερα και πάθετε διάρροια, το κάτω χείλος 
που αντιστοιχεί στα έντερα, θα πρηστεί. Αν μειώσετε τα υγρά και φάτε 
περισσότερες ξηρές τροφές, την επόμενη μέρα το χείλος θα συσταλεί. Το 
πολύ αλάτι συσφίγγει τα νεφρά προκαλώντας ένα σκοτεινό χρωματισμό 
γύρω από το πρόσωπο, σφίξιμο κάτω από τα μάτια και συστολή της 
μέσης. Η μείωση του αλατιού και των αποξηραντικών συστατικών στο 
διαιτολόγιο επιτρέπει στα νεφρά να χαλαρώσουν και στην εξωτερική 
εμφάνιση να εξομαλυνθεί. Η μακροχρόνια μη ισορροπημένη διατροφή 
και οι συνήθειες που ταλαιπωρούν σε χρόνια βάση τον οργανισμό, θα 
αρχίσουν να παραμορφώνουν χαρακτηριστικά, τη σωματική στάση, τη 
γενική έκφραση και την εμφάνιση. Ωστόσο, τα προβλήματα αυτά 
μπορούν να λυθούν με τη φροντίδα και το σωστό διαιτολόγιο, οπότε και 
οι εξωτερικές τους εκδηλώσεις θα εξομαλυνθούν. Αυτά είναι μόνο 
μερικά από τα παραδείγματα από τα πολλά είδη αλλαγών που 
συμβαίνουν από μέρα σε μέρα, από βδομάδα σε βδομάδα, από χρόνο σε 
χρόνο. Παρακολουθώντας την εξωτερική εμφάνιση και εντοπίζοντας σε 
ποια εσωτερικά όργανα ή συστήματα αντιστοιχούν, μπορείτε να 
κατανοήσετε και να βοηθήσετε την υγεία και την ευεξία σας. 
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Ο χάρτης του προσώπου. 
 
  Καθώς θα ασκείστε στη μελέτη των προσώπων, θα αρχίσετε να 
αναγνωρίζετε τα δυνατά και τα αδύνατα σημεία που εκδηλώνονται στη 
μεταβαλλόμενη κατάσταση ενός ατόμου. Χρησιμοποιήστε αυτή τη 
μέθοδο για να επιβεβαιώσετε όσα ανακαλύπτετε ενώ δουλεύετε με το 
σώμα ενός ατόμου. Με την πείρα θα αρχίσετε να διακρίνετε τα φαγητά, 
τις συνήθειες και τους περιβαλλοντικούς παράγοντες με τους οποίους 
σχετίζονται διάφορες παθήσεις. 
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Διάγνωση των 5 μετασχηματισμών. 
 
  Όλες οι ιδιότητες και οι εκφράσεις που εκδηλώνονται  και εμφανίζονται 
στο σώμα σας, μπορούν να θεωρηθούν προεκτάσεις των 5 σταδίων 
μετασχηματισμού της ενέργειας. Αυτές οι ενέργειες που κατευθύνουν την 
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ανάπτυξη του εμβρύου, συμπυκνώνονται για να δημιουργήσουν τα 
όργανα και τις λειτουργίες των συστημάτων, καθώς και τις δομές. Όταν 
υπάρχει ισορροπία σε ένα ενεργειακό πεδίο, όλες οι σχετικές λειτουργίες 
είναι υγιείς. Η έλλειψη ισορροπίας και\ή το λίμνασμα της ενέργειας θα 
εμφανιστούν συνήθως σε κάποιο βαθμό στις περισσότερες συνήθως από 
τις συσχετιζόμενες περιοχές, με τη μορφή λειτουργικής διαταραχής, 
πόνου ή αποχρωματισμού. 
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Διάγνωση γενικού περιγράμματος. 
 
 
  Καθώς θα χρησιμοποιείτε το γενικό περίγραμμα κατά την αγωγή 
σιάτσου, οι εντυπώσεις σας που προέρχονται από την περιοχή της 
όρασης και της αφής, θα μπορούν να χρησιμοποιηθούν για βασική και 
προκαταρκτική διάγνωση. Αν αισθάνεστε ότι μια περιοχή έχει 
ελαστικότητα, αυτό γενικά δείχνει την ύπαρξη ισορροπίας. Αν μία 
περιοχή είναι κρύα, ζεστή, σκληρή, μαλακή, σπογγώδης, τραχιά, 
ερεθισμένη ή διογκωμένη, αυτό δείχνει μία διαταραχή της ισορροπίας. 
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Αν ο αποδέκτης πονάει με την άσκηση πίεσης, κι αυτό επίσης δείχνει 
κάποια διαταραχή. 
 
 
Η πλάτη. 
 
  Οι 3 περιοχές της πλάτης δείχνουν την κατάσταση των οργάνων και των 
συστημάτων που βρίσκονται σε αυτή την περιοχή. 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Το πόδι. 
 
  Ο μηρός συνδέεται με τα γεννητικά όργανα. 
  Τα γόνατα συνδέονται με τα μεσαία όργανα. 
Η δεξιά πλευρά περισσότερο με ήπαρ /χοληδόχο κύστη. 
Η αριστερή πλευρά περισσότερο με στομάχι /σπλήνα / πάγκρεας. 
Το πίσω μέρος του γόνατος με νεφρά/κύστη. 
  Η κνήμη συνδέεται με τα έντερα. 
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  Οι αστράγαλοι συνδέονται με τα γεννητικά όργανα. 
  Ο αχίλλειος τένοντας συνδέεται με τον προστάτη στους άντρες και τις 
σάλπιγγες στις γυναίκες. 
 

 
 
Τα πέλματα. 
 
  Κάθε δάχτυλο συνδέεται με μία συγκεκριμένη ενέργεια και όργανο. 
  Τα πεσμένα πέλματα δείχνουν πρόβλημα στους πνεύμονες και μια 
γενική αδυναμία. Τα πέλματα του ανθρώπου πέφτουν τη στιγμή του 
θανάτου. 
  Τα πόδια που είναι σφιγμένα προς τα πίσω, με σφιγμένα δάχτυλα, 
δείχνουν ότι το ήπαρ και/ ή η χοληδόχος κύστη έχουν κάποιο πρόβλημα. 
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που οφείλεται στην κατανάλωση πουλερικών, αυγών και θαλασσινών, 
και στο φόβο της αλλαγής. 
  Οι πρησμένοι αστράγαλοι και πέλματα δείχνουν δυσλειτουργία των 
νεφρών. 
  Τα σπασμένα αιμοφόρα αγγεία δείχνουν δυσλειτουργία των νεφρών. 
  Τα μοβ και κρύα πόδια δείχνουν ψυχρότητα που οφείλεται σε λίμνασμα 
των ωοθηκών στις γυναίκες και αδύνατη σεξουαλική ορμή στους άντρες. 
  Η ελαστικότητα της σάρκας κάτω από το μεγάλο δάχτυλο του ποδιού 
δείχνει τη δύναμη των όρχεων. 
  Η περιοχή στη βάση των δαχτύλων από την πάνω μεριά του ποδιού, 
αντιστοιχεί κυρίως στο μαστό για τις γυναίκες και στον πνεύμονα για 
τους άντρες. 

 
 
Το χέρι. 
 
  Το πάνω μέρος του βραχίονα αντιστοιχεί στον πνεύμονα και την 
καρδιά. 
  Οι αγκώνες συνδέονται με τα μεσαία όργανα: 
Δεξιά πλευρά :ήπαρ/χοληδόχος κύστη. 
Αριστερή πλευρά :στομάχι/ σπλήνα/ πάγκρεας. 
  Οι πήχεις συνδέονται με το παχύ έντερο και το μεταβολισμό. 
 Οι καρποί συνδέονται με τα γεννητικά όργανα.   
  Η περιοχή κατά μήκος του εσωτερικού τμήματος του πήχη συνδέεται 
με: 
Στις γυναίκες τη σεξουαλική λειτουργία και τον έμμηνο κύκλο. 
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Στους άντρες τους πνεύμονες. 
  Το εσωτερικό του πήχη στο σύνολό του συνδέεται με τους μαστούς. 
Μια πρασινωπή, μοβ απόχρωση δείχνει τάση για καρκίνο. 
Τα οζίδια λίπους δείχνουν τάση για σχηματισμό κύστεων. 
 

 
 
Οι παλάμες. 
 
  Κάθε δάχτυλο σχετίζεται με ένα ενεργειακό σύστημα. 
  Οι κύριες γραμμές της παλάμης σχετίζονται με τα συστήματα του 
σώματος. 
  Τα φουσκωτά χέρια δείχνουν πρησμένη αδύνατη καρδιά. 
  Τα σκληρά δύσκαμπτα χέρια δείχνουν αρτηριοσκλήρωση. 
  Τα πρησμένα χέρια με πρησμένα ακροδάχτυλα δείχνουν δυσλειτουργία 
των πνευμόνων. 
  Τα σκληρά, κρύα χέρια δείχνουν κακές συνήθειες στην αναπνοή και 
περιορισμένη κυκλοφορία. 
  Το κόκκινο πιτσιλωτό χρώμα στην κόψη της παλάμης δείχνει 
συναισθηματική δυσκολία. 
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Οι ώμοι. 
 
  Οι ώμοι δείχνουν τη σχέση του ατόμου με την εξουσία. 
  Οι ώμοι δείχνουν τους πνεύμονες και τα έντερα. 
  Η άρθρωση του αριστερού ώμου συνδέεται με την καρδιά. 
 
 
Ο λαιμός. 
 
  Ο αυχένας δείχνει την ουροδόχο κύστη, το ήπαρ, τη χοληδόχο κύστη. 
Ο σφιγμένος λαιμός δείχνει άκαμπτη σκέψη. 
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ΑΡΧΕΣ ΚΑΙ ΤΕΧΝΙΚΕΣ. 
 
 
  Οτιδήποτε και να κάνετε χρειαζόσαστε τα καλύτερα δυνατά εργαλεία . 
Όσο καλύτερη είναι η ποιότητα τους και μεγαλύτερη η ακρίβεια τους , 
τόσο πιο ευχάριστη είναι η εργασία και πιο ουσιαστικό το αποτέλεσμα . 
Το σιάτσου είναι ευχάριστο , ενδιαφέρον και εποικοδομητικό , αλλά δεν 
παύει να είναι μια εργασία . Τα εργαλεία σας είναι τα μέρη του σώματος 
σας , κυρίως τα χέρια και τα δάχτυλα , και εσείς είστε ο μηχανισμός που 
τα συντονίζει . Αυτό το κεφάλαιο θα σας εξοικειώσει με τους 
καινούργιους τρόπους χρήσης του σώματος σας – αποτελεί κάτι σαν 
εγχειρίδιο για το μοντάρισμα ενός εξαιρετικού μηχανήματος . Το Άι 
Τσινγκ (Βιβλίο των Αλλαγών)αναφέρει ότι η καρτερικότητα φέρνει την 
επιτυχία – προτείνει , σε αυτή την προσπάθεια , να αφιερώσετε αρκετό 
χρόνο.  
  Οι ειδικές τεχνικές και αρχές σιάτσου σας επιτρέπουν να 
χρησιμοποιήσετε το σώμα αποτελεσματικά , χωρίς ένταση ή κούραση . 
Οι βασικές τεχνικές του σιάτσου για πίεση σας βοηθούν να μεταδίδετε το 
Κι μέσα από το σώμα στον παρτενέρ σας. Οι διατάσεις και οι 
περιστροφές που ακολουθούν ανοίγουν τα Κανάλια και χαλαρώνουν τις 
αρθρώσεις , γεγονός που βελτιώνει τη ροή του Κι . Μαθαίνοντας και 
εφαρμόζοντας τις πιο προηγμένες τεχνικές που εξηγούνται στο τελευταίο 
μέρος του κεφαλαίου, μπορείτε να αναπτύξετε τις επιδέξιες αυτές 
ικανότητες που προσφέρουν φυσική ισχύ και ζωτικότητα σας στο 
σιάτσου . 
  Στο πρακτικό επίπεδο , θυμάστε ότι θα χρειαστείτε κάποια 
«εξαρτήματα».Πρώτον , το πάτωμα . Δουλέψτε πάνω σε κάτι σταθερό , 
αλλά άνετο : μια χοντρή μοκέτα ή διπλωμένη κουβέρτα είναι κατάλληλη, 
αλλά το παραδοσιακό γιαπωνέζικο στρώμα «futon» με τρεις επιστρώσεις 
είναι ιδανικό για το σιάτσου. Χρησιμοποιήστε ένα χαμηλό μαξιλάρι για 
το κεφάλι του παρτενέρ σας , λίγα μαξιλάρια για τους αστραγάλους και 
τα γόνατα και έναν ήσυχο χώρο . Αυτό είναι όλο.  
 
Εργαλεία και τεχνικές  
 
 
  Στο σιάτσου , μπορείτε να χρησιμοποιήσετε σχεδόν όλα τα μέρη του 
σώματος σας . Όλες οι τεχνικές σιάτσου αφορούν στη διοχέτευση του 
βάρους του σώματος μέσα από τα δάχτυλα , τους αντίχειρες , τις 
παλάμες, τους αγκώνες , τα γόνατα ή τα πέλματα. Το αποτελεσματικό 
σιάτσου εξαρτάται από τον τρόπο με τον οποίο ασκείτε πίεση μέσω 
αυτών των μερών στον παρτενέρ σας .  
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Οι πρώτες αρχές της πίεσης 
 
  Οι δάσκαλοι του σιάτσου Ζεν τονίζουν ότι πρέπει να χρησιμοποιείτε το 
βάρος του σώματος και όχι την πίεση . «Γέρνετε  , μην πιέζετε»  , λένε. 
Ωστόσο , το σιάτσου περιγράφεται σε άμεση συνάρτηση με την πίεση . 
Είναι δύσκολο να φανταστείτε μια πίεση που δεν «πίεζε» . Για να κάνετε 
καλό σιάτσου , πρέπει να γέρνετε  και να αφήσετε ελεύθερο το βάρος του 
σώματος  σας και όχι να σπρώχνετε ή να πιέζετε . Ο Μασουνάγκα το 
περιέγραψε σαν μια «διεισδυτική πίεση» , που συνδυάζει τρία τεχνικά 
χαρακτηριστικά : κάθετη πίεση , στατική πίεση και υποστηρικτή πίεση. 
Δεν έχει καμία σχέση με τη δύναμη ή την προσπάθεια – είναι κάτι που 
επιτρέπει στα Κι του πομπού και του δέκτη να αλληλεπιδρούν .   
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Ακούστε τον παρτενέρ σας 
 
  Ο καλύτερος τρόπος για να «ακούσετε» ή να  συντονιστείτε με το Κι 
του παρτενέρ σας ενόσω ασκείτε πίεση , είναι να προσέξετε την αναπνοή 
του – άλλοτε αβαθής , άλλοτε βαθύτερη , άλλοτε συγκρατημένη και 
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άλλοτε σαν αναστεναγμός . Χαλαρώστε και αφεθείτε στα συναισθήματα 
σας. Μετά μπορείτε να προχωρήσετε. 
 
Πίεση με τους αντίχειρες 
 
 
Ο αντίχειρας είναι πιο διεισδυτικός , επακριβής και γενικά διεγερτικός 
από την παλάμη . Είναι το «δάχτυλο» που χρησιμοποιείται περισσότερο 
στο σιάτσου. Πάντοτε να χρησιμοποιείτε τον αντίχειρα τεντωμένο  : 
φανταστείτε ότι είναι η άμεση συνέχεια της γραμμής του χεριού σας. 
Μην τον λυγίζετε στην πρώτη άρθρωση και μη χρησιμοποιείτε τους μυς 
του  για να πιέσετε το σημείο. Έτσι χάνεται την ευαισθησία και την 
αίσθηση , κουράζεστε και ίσως να ασκήσετε πολύ ελαφριά ή πολύ έντονη 
πίεση , ανάλογα με τη δύναμη σας. 
 
 
Στήριξη του σώματος 
 
 
  Στηρίζοντας ολόκληρο το σώμα σας, χρησιμοποιείτε και τα τρία 
στοιχεία της διεισδυτικής πίεσης. 
 
 
Διεισδυτική Πίεση 
 
  
  Ασκήστε πίεση χρησιμοποιώντας το βάρος σας. 
 
 
Κάθετη πίεση 
 
  
  Φροντίζετε πάντα να σχηματίζετε ορθή γωνία ανάμεσα στην 
κατεύθυνση της πίεσης που ασκείτε και το σώμα του παρτενέρ σας. Αυτό 
είναι το Γιανγκ της διεισδυτικής πίεσης , ο καλύτερος τρόπος για να 
έρθετε σε επαφή με το Κι  - κατευθείαν. 
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Στατική πίεση 
  
 
  Η στήριξη του βάρους του σώματος χωρίς κίνηση είναι μια πιο 
παθητική , δεκτική εκδοχή Γιν του σιάτσου. Όταν τα χέρια σας είναι 
ακίνητα , μπορείτε να συντονιστείτε με το Κι του παρτενέρ σας. Δεν 
χρειάζεται να κάνετε τίποτα και το Κι θα ανταποκριθεί , επειδή η φύση 
του είναι να κινείται . Κάθε επιπλέον κίνηση που ίσως κάνετε , θα 
δυσχεράνει αυτή την ανταπόκριση. 
 
 
Υποστηρικτική πίεση 
 
 
  Έχετε ήδη εξοικειωθεί με την ιδέα του εδάφους καθώς στηρίζεστε .Η 
υποστηρικτική πίεση είναι αφενός μια τεχνική με την οποία στηρίζετε 
τον παρτενέρ σας και , αφετέρου , μια ιδιότητα αφής που αποπέμπει 
φροντίδα , εκτίμηση και ασφάλεια . Αποτελεί ακόμα μια κρυφή , Γιν , 
εκδοχή του καλού σιάτσου που σχετίζεται με τη Γη. 
 
 
 
Το χέρι στήριξης  
 
 
  Προσφέρει ισορροπία για την επικείμενη πίεση του άλλου χεριού. 
Μερικές φορές χρησιμοποιούμε ολόκληρο το σώμα για να προσφέρετε 
στήριξη , ιδιαίτερα για την εκτέλεση του σιάτσου σε καθιστή θέση. 
 
 
Αμοιβαία στήριξη 
 
 
  Στηρίζεστε όχι μόνο από το έδαφος αλλά και από το σώμα του παρτενέρ 
σας. Ο βαθμός εμπιστοσύνης στη φυσική δύναμη και στήριξη του 
παρτενέρ σας καθορίζει την ποιότητα της ενέργειας που δέχεται από 
εσάς. Η στήριξη είναι διπλή διττή διαδικασία . Οδηγεί σε μια αμοιβαία 
εμπιστοσύνη που καταλήγει στη χαλάρωση – και αυτή είναι η στιγμή που 
επέρχεται η αλλαγή από την ελεύθερη κίνηση του Κι μέσα στο σώμα του 
παρτενέρ σας. Ο ιαπωνικός γραφικός χαρακτήρας για το «ανθρώπινο ον» 
μοιάζει με δύο ράβδους που στηρίζει η μια την άλλη . Εκφράζει τη 
θεμελιώδη ανάγκη του ενός ανθρώπινου όντος για το άλλο.   
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Διατάσεις και περιστροφές 
 
 
  Πρόκειται για ένα σημαντικό κομμάτι της τεχνικής σιάτσου. Οι 
περιστροφές χαλαρώνουν τις αρθρώσεις και τοποθετούν τα άκρα σωστά 
για την επεξεργασία του κάθε Καναλιού χωριστά . Οι διατάσεις ανοίγουν 
το Κανάλι , ενεργοποιώντας το Κι. Αυτό καθιστά τη διάγνωση 
ευκολότερη και τη θεραπεία πιο αποτελεσματική. 
  Οι άκαμπτες και επώδυνες αρθρώσεις είναι αποτέλεσμα απόφραξης της 
κυκλοφορίας του Κι και του Αίματος , που δεν φτάνουν με μεγάλη 
ευκολία στις αρθρώσεις , εξαιτίας της πυκνότητας των συνδέσμων και 
των τενόντων που περιβάλλουν τα κόκαλα. Για το λόγο αυτό ,οι 
περιστροφές και οι διατάσεις είναι μια ιδιαίτερα πολύτιμη πτυχή της 
θεραπείας .  
Προσπαθήστε να ενσωματώσετε τις αρχές της προηγούμενης τεχνικής 
σιάτσου, ιδιαίτερα τη «Διατήρηση της Hara ανοιχτής» και τη «Νοερή 
σύλληψη κύκλων» . 
 
 
Περιστροφή χεριού 
 
 
  Για την τεχνική αυτή , επεκτείνετε τη στάση του σώματος σας 
ακουμπώντας στο έδαφος το γόνατο που βρίσκεται κοντά στο παρτενέρ 
και ανασηκώνοντας το άλλο έτσι ώστε το πέλμα να ακουμπά στο έδαφος. 
Πιάστε γερά το επάνω μέρος του ώμου του παρτενέρ σας με το κοντινό 
χέρι και με το αλλά πιάστε τον καρπό , ανακινώντας ελαφρά τον 
βραχίονα για να χαλαρώσετε τον αγκώνα. 
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Περιστροφές ποδιού 
 
 
  Η περιστροφή του ποδιού στις αρθρώσεις του ισχίου , του γόνατος ή 
του αστραγάλου αφορά σε πολλές παραλλαγές της τεχνικής ανάλογα με 
την άρθρωση που δουλεύεται κάθε φορά και με τη στάση του αποδέκτη 
του σιάτσου . Περιγράφοντας λεπτομερώς παρακάτω , στην ενότητα με 
τα επιμέρους προγράμματα ασκήσεων . Το πόδι είναι βαρύ και γι’ αυτό 
πρέπει πάντα να έχετε μια σταθερή , ευρεία βάση . 
 
 
Διατάσεις 
 
 
  Συχνά , οι διατάσεις ενσωματώνονται στις περιστροφές με μια απλή 
παύση και τέντωμα του άκρου σε διάφορα σημεία του κύκλου . Όταν 
εκτελούνται με προσοχή και χωρίς δύναμη , απαλλάσσουν από την 
ένταση και την απόφραξη . Επίσης σας παρέχουν περισσότερες 
πληροφορίες σχετικά με την κατάσταση του παρτενέρ σας . Οι χαλαρές 
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κινήσεις υποδηλώνουν έλλειψη μυϊκού τόνου ή έλλειψη Κι. Η 
δυσκαμψία ή η ακαμψία υποδηλώνουν τοπική απόφραξη του Κι . Οι 
πλήρεις σωματικές διατάσεις  χρησιμοποιούνται συχνά μία ή δύο φορές 
σε μια συνεδρία , για να απελευθερωθεί γενικά το Κι και να χαλαρώσει ο 
αποδέκτης του σιάτσου. 
 
 
Αρχές της προηγμένης τεχνικής 
 
 
  Από τις βασικές αρχές και τεχνικές , μπορείτε να προχωρήσετε στην  
εμβάθυνση των γνώσεων σας σχετικά με τις λεπτές ιδιότητες του σιάτσου 
. ΄Ετσι βελτιώνεται η εμπειρία του παρτενέρ σας καθώς και η δική σας 
ικανότητα ως θεραπευτή σιάτσου . Η υιοθέτηση αυτών των δεξιοτήτων 
προσφέρει μεγάλη ισχύ στο Κι , αλλά χρειάζεται πολλά χρόνια εξάσκηση 
. Ωστόσο , από κάπου πρέπει να ξεκινήσετε και τώρα είναι η κατάλληλη 
στιγμή – στο Ζεν δεν υπάρχουν ειδικοί , μόνο αρχάριοι . 
 
 
 
Η χρήση και των δύο χεριών 
 
 
  Αυτή η αρχή που αναπτύχθηκε από τον Μασουνάγκα αποτελεί ένα 
μοναδικό ιδιαίτερο χαρακτηριστικό του σιάτσου Ζεν . Το σιάτσου έχει να 
κάνει με τη στήριξη μια ιδιότητα Γιν – και την κίνηση , ένα δυναμικό 
χαρακτηριστικό Γιανγκ . Τα δυο σας χέρια να εναρμονίζουν το Γιν και το 
Γιανγκ , την υποστηρικτική και τη δυναμική πλευρά του σιάτσου 
αντίστοιχα . Με την  εξάσκηση , αρχίζετε να νιώθετε την ενοποιητική 
τους δύναμη στην αντίδραση του παρτενέρ μας. Το ένα χέρι επιτελεί την 
υποστηρικτική λειτουργία τόσο για τον πομπό όσο και για τον δέκτη 
Παραμένοντας στατικό , επικοινωνεί με τα «κέντρα ενέργειας» του δέκτη 
και μερικές φορές ονομάζεται «ακουστικό» ή «γονιός» . Το άλλο , πιο 
ενεργό χέρι , αποκαλούμενο μερικές φορές «παιδί» , ακολουθεί το Κι 
στην κίνησή του μέσα στο σώμα , διερευνώντας την κατάσταση του 
δέκτη . Και τα δύο χέρια μπορούν να παίξουν τον στηρικτικό ρόλο 
ανάλογα με τις απαιτήσεις , ενώ το σημαντικό είναι ο «γονιός» και το 
«παιδί» να βρίσκονται «σε επαφή» μεταξύ τους . 
  Η αίσθηση ροής και συνέχειας είναι ουσιώδης για τη βελτίωση της 
εμπειρίας του παρτενέρ σας στο σιάτσου . Η συνέχεια εξαρτάται από τις 
κινήσεις σας και το επίκεντρο του μυαλού σας. 
  Επικεντρωθείτε στην κινητική χρήση των χεριών σας καθώς δουλεύετε 
πάνω στο σώμα του παρτενέρ σας . Ακολουθήστε το Κι μέσα στα 
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Κανάλια του γλιστρώντας διαρκώς το ενεργητικό σας χέρι χωρίς να 
χάνετε επαφή , για να νιώσετε την κατάσταση του και να εντοπίσετε τα 
tsubos του . Κινηθείτε ή σταματήστε όποτε χρειαστεί , και πάντα να 
διατηρείτε επαφή με το χέρι στήριξης .  
  Επικεντρώστε την προσοχή σας στην αναπνοή του παρτενέρ σας και 
δουλέψτε με τη Hara σας. 
  Όταν το σώμα και ο νους σας συντονιστούν , ο παρτενέρ σας δεν θα 
νιώθει την τεχνική σας , αλλά θα αισθάνεται την ευεργετική δράση του 
σιάτσου . Η σωστή συνέχεια εξαρτάται από την ικανότητα σας να 
δουλεύετε με τη Hara σας . 
 
 
 
Δουλεύοντας με τη Hara  
 
 
  Πρόκειται για την κοιλιά . Θεωρείται όχι μόνο το φυσικό κέντρο 
βαρύτητας , αλλά και η έδρα της ιδιοσυστατικής ενέργειας και 
γενετήριας δύναμης , αφενός το σημείο από όπου πηγάζει το Κι και , 
αφετέρου , το μέρος όπου επιστρέφει . Στην Ιαπωνία , το να «έχεις καλή 
Hara» σημαίνει να έχεις καλή υγεία και ζωτικότητα . 
  Το να είναι κανείς «σε Hara» σημαίνει να γνωρίζει τον εαυτό του , να 
είναι συντονισμένος και χαλαρός . 
  Η Hara τροφοδοτείται από την αναπνοή και ενισχύεται από τη σωστή 
διατροφή και πέψη καθώς και από την επαρκή ανάπαυση . 
  Στην πράξη , η Hara είναι το κέντρο δράσης . Η «κίνηση με τη Hara» 
είναι η επιτομή του καλού σιάτσου .  Οι ασκήσεις σχετικά με το έδαφος 
και την αναπνοή θα σας βοηθήσουν να αναπτύξετε συνείδηση της Hara 
σας . 
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Το Tanden και το Mei Mon  
 
 
  Το κέντρο της Hara είναι ένα σημείο που βρίσκεται τρία δάχτυλα κάτω 
από τον αφαλό . Είναι γνωστό ως Tanden ή «Θάλασσα του Κι» . Ένα 
ανάλογο σημείο που συνδέεται με το Tanden μέσω των Νεφρών είναι το 
Mei Mon  , που βρίσκεται στο κέντρο της σπονδυλικής στήλης , ανάμεσα 
στον δεύτερο και τον τρίτο σπόνδυλο . Επίσης γνωστό και ως «Πύλη της 
Ζωής» ή «Πύλη της Φωτιάς της Ζωτικότητας» το Mei Mon είναι η έδρα 
του Γιανγκ των Νεφρών .     
 

 
 
      
 
Χαλαρώστε και κρατήστε το βάρος χαμηλά  
 
 
  Η πιο σημαντική αρχή του σιάτσου είναι η χαλάρωση . Αυτό δεν 
σημαίνει ότι πρέπει να σωριαζόσαστε ή να καταρρέετε , αλλά απλώς σας 
υπενθυμίζει να δουλεύετε χωρίς προσπάθεια . Ποτέ μην κυρτώνετε την 
πλάτη σας ή ανασηκώνετε τους ώμους σας και πάντα να χαλαρώνετε τα 
χέρια και τους ώμους σας . Ακολουθήστε τον εύκολο τρόπο και αφήστε 
το Κι σας να κάνει όλη τη δουλειά , να είστε σίγουροι ότι θα την κάνει αν 
παραμείνετε συντονισμένοι με τη Hara σας .  Η χαλάρωση σας συνδέει 
με το έδαφος . Η διατήρηση του βάρους χαμηλά , μια αρχή δανεισμένη 
από το Αlkido , είναι ένας τρόπος μεταφοράς της ενέργειας του εδάφους 
μέσα στο σώμα . Όποια και αν είναι η στάση σας , φανταστείτε ότι το 
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πάνω μέρος του σώματος σας είναι ελαφρύ και το κάτω μέρος βαρύ – 
σαν να σας έλκει η Γη . Για παράδειγμα : όταν τεντώνετε το χέρι σας για 
να δουλέψετε με τα δάχτυλα, τον αντίχειρα ή την παλάμη , νιώστε το 
βάρος του αγκώνα σας . Αντλήστε ενέργεια από τη Γη μέσω του 
σώματος σας σε όλα τα βαρύτερα μέλη σας . Κατευθύνετε ελαφρά το Κι 
με το μυαλό σας και αφήστε τη Γη να ασκήσει ανυψωτική και ελκτική 
δύναμη . Αυτή είναι η ουσία του χαλαρωτικού σιάτσου. 
 
 
Διατήρηση της Hara ανοιχτής 
 
 
  Στόχος σας είναι να διατηρήσετε τη Hara σας ανοιχτή σε όλες τις 
κινήσεις σας. Αυτό μπορείτε να μάθετε να το κάνετε , έχοντας γερή βάση 
, όταν εφαρμόζετε το σιάτσου , ακόμη και στη στάση Seiza να έχετε τα 
γόνατα σας ανοιχτά τόσο ώστε ανάμεσα τους να χωράει μια γροθιά . Με 
αυτό τον τρόπο , οι κινήσεις σας θα γλιστρούν πιο εύκολα από το Τanden 
και θα είστε διαρκώς σε επαφή με το Κι του παρτενέρ σας. Διατηρώντας 
το κέντρο βάρους στη Hara σας , θα μπορείτε επίσης να δουλέψετε χωρίς 
να χάνετε την ισορροπία σας . 
  Η θέση των χεριών σας είναι εξίσου σημαντική . Αν δουλεύετε σε πολύ 
μικρή απόσταση , θα μειώσετε τη δύναμη του Κι και έτσι θα 
αναγκαστείτε να ασκήσετε μυϊκή δύναμη , πράγμα που θα σας κουράσει. 
 
 
Νοερή σύλληψη κύκλων 
 
 
  Το Κι μεταφέρεται καλύτερα κατά μήκος απαλών , ανοιχτών καμπύλων. 
Φανταστείτε μια εύκαμπτη σφαίρα μπροστά από το σώμα σας που 
περιβάλλεται από τα χέρια και το στήθος σας και μικρότερους κύκλους 
που στηρίζουν τις μασχάλες σας και κρατούν όλες τις αρθρώσεις 
ανοιχτές και μαλακές . Αυτοί οι κύκλοι θα σας βοηθήσουν να ενισχύσετε 
το Κι σας και ταυτόχρονα να διατηρήσετε τη Hara σας ανοιχτή.   
 
 
Ανεύρεση της κατάλληλης στάσης 
 
 
  Συνδυάζοντας όλες τις αρχές που περιγράφονται σε αυτό το κεφάλαιο , 
το σιάτσου  θα σας γίνει μία αποτελεσματική , αποδοτική και ευχάριστη 
απασχόληση . Όλες οι αρχές εφαρμόζονται ανά πάσα στιγμή . Δοκιμάστε 
να τις ενσωματώσετε στο πρόγραμμα σας καθώς δουλεύετε πάνω στο 
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σώμα του παρτενέρ σας . Τότε θα αρχίσετε να ανακαλύπτετε με φυσικό 
τρόπο τη σωστή στάση για εσάς . Αν ξεχάσετε τις αρχές , το πιθανότερο 
είναι να μην μπορείτε να ολοκληρώσετε τις ασκήσεις εύκολα . Δεν 
υπάρχει καμία απολύτως σωστή στάση , αλλά οι αρχές αποτελούν οδηγό 
με τον οποίο μπορείτε να ελέγχετε τον εαυτό σας. Η φωτογραφία 
απεικονίζει τη διαφορά ανάμεσα στη τήρηση και τη μη τήρηση των 
αρχών αυτών . 
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ΤΟ ΒΑΣΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΙΑΤΣΟΥ. 
 
  Ο ενεργός παρτενέρ ονομάζεται «πομπός» του σιάτσου από πρακτικής 
άποψης , αλλά η επικοινωνία μέσω της φυσικής επαφής έχει διττή 
υπόσταση. Τα χέρια σας δουλεύουν και «ακούν» . Θα δεχτείτε φυσική 
στήριξη από τον παρτενέρ σας και θα ανταποκριθείτε διαισθητικά στα 
συναισθήματα του , γεγονός που σημαίνει ότι δίνετε και παίρνετε 
ταυτόχρονα . 
  Ομοίως , όταν σας κάνουν σιάτσου , συμμετέχετε επίσης σε μια διττή 
διαδικασία . Αφήστε τον εαυτό σας να αισθανθεί και να ανταποκριθεί 
φυσικά σε κάθε αίσθηση ή συναίσθημα που προκύπτει και «ενδώστε» 
συνειδητά σε αυτή την εμπειρία . Ίσως να νιώσετε ένταση . Μερικές 
φορές , το σιάτσου μπορεί να αγγίξει τα όρια του πόνου , αλλά πρόκειται 
για καλό ή ευεργετικό πόνο , τίποτα περισσότερο . Να αναπνέετε 
φυσιολογικά όταν νιώθετε πίεση και να αποβάλλετε την ένταση . Ο 
παρτενέρ σας θα μάθει να ακολουθεί την αναπνοή σας. Συνήθως , 
λέγεται ότι για να μάθει κανείς να δέχεται σιάτσου χρειάζεται τόσος 
χρόνος όσος και για να μάθει να δίνει σιάτσου. 
  Οι καλύτερες συνεδρίες σιάτσου είναι συνήθως χαλαρωτικές , ήρεμες 
με λίγα λόγια , αλλά οι παρτενέρ είναι ελεύθεροι να μιλούν όταν 
χρειάζεται . Τόσο ο θεραπευτής όσο και ο θεραπευόμενος πρέπει να 
ανταποκρίνονται σε κάθε ενόχληση ή ένταση . Και οι δύο παρτενέρ 
μπορεί να κάνουν αυθόρμητες σκέψεις κατά τη διάρκεια μιας συνεδρίας 
– καλό είναι να τις μοιράζονται μεταξύ τους , γιατί μπορεί να είναι 
εποικοδομητικό , όμως δεν πρέπει η ομιλία να διακόψει τη συνέχεια των 
ασκήσεων. 
  Το βασικό πρόγραμμα συνοψίζεται στις παρακάτω σελίδες. Διαβάστε 
ολόκληρο το κεφάλαιο προτού αποπειραθείτε να το εκτελέσετε. Μετά , 
δείξτε στον παρτενέρ σας το χώρο που έχετε ετοιμάσει για τη συνεδρία 
και εξηγήστε του τι πρόκειται να κάνετε . Ακόμα και αν είναι 
εξοικειωμένος με το σιάτσου , αυτή η προπαρασκευαστική διαδικασία θα 
σας κάνει να νιώσετε άνετα μεταξύ σας . Ρωτήστε τον εν συντομία πως 
αισθάνεται . Αν είστε οι ίδιοι λίγο νευρικοί , γιατί να μην το παραδεχτείτε 
? Η ειλικρινής ανταλλαγή συναισθημάτων μπορεί να διευκολύνει την 
κατάσταση . Αργότερα , η νευρικότητα σας θα εξαφανιστεί . 
Παροτρύνετε τον παρτενέρ σας να ξαπλώσει και τότε μπορείτε να 
ξεκινήσετε.   
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Η αρχή του βασικού προγράμματος 
 
 
Δουλεύοντας την πλάτη  
 
 
  Οι περισσότεροι άνθρωποι αντιμετωπίζουν την πλάτη και τους ώμους 
ως ένα ασφαλές σημείο του σώματος για να δεχτούν επαφή . Η περιοχή 
αυτή είναι δομικά δυνατή και τα Κανάλια Γιανγκ , που σχετίζονται  με 
την άμυνα του σώματος , έχουν καθοδική φορά προς αυτό . 
  Πολλά άτομα πάσχουν από πόνους στην πλάτη ή ένταση στους ώμους , 
εξαιτίας της υπερβολικής εργασίας και της κόπωσης . Η πλάτη μπορεί να 
αντέξει όλο το βάρος σας και , ενώ στηρίζεστε επάνω της , τον βοηθάτε 
να χαλαρώσει και να αποβάλει την ένταση από τους κουρασμένους , 
πονεμένους μύες τους. 
  Στο πρώτο μέρος της συνεδρίας σιάτσου θα δουλέψετε με τον παρτενέρ 
σας ξαπλωμένο σε πρηνή θέση . Ξεκινώντας από την πλάτη , μετά 
περνώντας στους γλουτούς , συνεχίζετε στα πόδια και στα πέλματα και 
ολοκληρώνετε  με τους ώμους . Βοηθήστε τον παρτενέρ σας να 
αισθανθεί άνετα , με τα χέρια απλωμένα δίπλα από το σώμα ώστε οι ώμοι 
να ακουμπούν στο έδαφος . Ορισμένοι ίσως χρειαστούν μαξιλάρι , αλλά 
οι περισσότεροι θα είναι άνετα με το κεφάλι γυρισμένο στη μία πλευρά : 
υπενθυμίστε τους να το γυρίζουν από την άλλη πλευρά κατά διαστήματα 
, για να μην πιαστεί ο αυχένας τους . Παροτρύνετε τους να σας λένε πότε 
αισθάνονται ιδιαίτερη ανακούφιση με την πίεση κάποιου συγκεκριμένου 
σημείου . Έτσι μπορείτε να μάθετε πολλά .  
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Επαφή με το επάνω και κάτω μέρος της σπονδυλικής στήλης 
 
 
  Σταθείτε στα γόνατα σας , εξακολουθώντας να ακουμπάτε το χέρι στην 
πλάτη του παρτενέρ σας και γυρίστε προς το μέρος του σώματος του . 
Επανατοποθετήστε τα χέρια σας, το ένα στην περιοχή του ιερού οστού 
και το άλλο στο ύψος του στήθους (θωρακική περιοχή) . Σκύψτε 
μπροστά . Χαλαρώστε τη ραχοκοκαλιά σας , αναπνεύστε ήρεμα και 
συνεχίστε να είστε επικεντρωμένοι στην αναπνοή του παρτενέρ σας για 
λίγα λεπτά . 
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Η πυελική και ιερό – οσφυϊκή περιοχή  
 
 
  Η περιοχή των γλουτών , των γοφών και της λεκάνης επηρεάζετε συχνά 
από το άγχος , την κακή στάση του σώματος και τον καθιστικό τρόπο 
ζωής . Ωστόσο πολλοί από εμάς δεν συνειδητοποιούν πόσο ένταση 
συσσωρεύετε εκεί , ένταση που μπορεί να επηρεάσει την ευθυγράμμιση 
των ισχίων και της σπονδυλικής στήλης και αντίστροφα . 
  Βασικά συναισθήματα , όπως ο θυμός και το μίσος επηρεάζουν αυτή 
την περιοχή και εκδηλώνονται συχνά με κλωτσιές και χτυπήματα των 
ποδιών . Επίσης , η φυσική σας σεξουαλικότητα εκδηλώνεται με πυελική 
κίνηση και φυσική ταλάντευση των γοφών . Όμως τον περισσότερο 
καιρό καταπιέζετε αυτές τις φυσικές αντιδράσεις . Υπάρχουν βέβαια 
μερικοί ανεπαρκείς αλλά υγιείς τρόποι έκφρασης παρόμοιων φυσικών 
συναισθημάτων , ωστόσο η ενασχόληση με τον αθλητισμό , τη μουσική 
και το χορό μπορεί να βοηθήσει . 
  Το σιάτσου μπορεί να ανακουφίσει από πολλά προβλήματα που 
προέρχονται από την κακή κυκλοφορία του αίματος σε αυτή την περιοχή, 
συμπεριλαμβανομένων των πόνων στην πλάτη ,της ισχιαλγίας , των 
κιρσών , των πόνων της περιόδου , των κυστικών παθήσεων και των 
σεξουαλικών δυσλειτουργιών τόσο σε άνδρες όσο και σε γυναίκες .   
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Τα πόδια 
 
 
  Η τόνωση της κυκλοφορίας της ενέργειας στα πόδια είναι σημαντική 
για την επαφή σας με  το έδαφος. Πολλοί άνθρωποι σήμερα ζουν σχεδόν 
κατ’ αποκλειστικότητα «με το κεφάλι τους» , αγνοώντας την ένταση των 
μυών στα πόδια τους , που στην κυριολεξία διακόπτει την επαφή τους με 
το έδαφος . Οι φιλόδοξοι άνθρωποι που διέπονται από το πνεύμα τους , 
αρνούνται να δεχτούν τη χαλάρωση που έχουν ανάγκη . Οι ονειροπόλοι 
αγνοούν τις φυσικές , γήινες πτυχές της πραγματικότητας τους και , έτσι , 
δεν λαμβάνουν ενέργεια από αυτή και δεν καταφέρνουν να 
πραγματοποιήσουν τα όνειρα τους. Και οι δύο τύποι ανθρώπου 
συνεχίζουν τη ζωή τους ώσπου κάποια φυσική ασθένεια να τραβήξει την 
προσοχή τους . Το σιάτσου μπορεί να προλάβει πολλά προβλήματα , 
«προσγειώνοντας» ξανά τους ανθρώπους, και φέρνοντας τους σε επαφή 
με το σώμα τους. 
 
 
Έναρξη του προγράμματος 
 
 
  Για να εκτελέσετε τις ασκήσεις σιάτσου στα πόδια , δημιουργήστε μια 
γερή βάση στήριξης . Ελέγξτε αν τα πόδια του παρτενέρ σας είναι 
χαλαρά και τα γόνατα και τα δάχτυλα των ποδιών του στραμμένα 
ελαφρώς προς τα μέσα . Τοποθετήστε ένα μαξιλάρι κάτω από τους 
αστραγάλους αν τα πόδια είναι δύσκαμπτα . Αυτή είναι η πρώτη ευκαιρία 
που σας δίνεται για να εφαρμόσετε την αρχή των «δύο χεριών μαζί». 
Ισορροπήστε και στηριχτείτε ελαφρώς με το ένα χέρι πάνω στο ιερό οστό 
του παρτενέρ σας και σκύψτε μπροστά από τη Hara σας για να ασκήσετε 
στατική , κάθετη πίεση στο πόδι με το άλλο χέρι . 
 
 
Η τριπλή διάταση  
 
 
  Αυτή η διάταση εκτελείται στις αρθρώσεις των ισχίων, των γονάτων και 
των αστραγάλων για να αποβάλλεται η ένταση και να ενισχύεται η 
κυκλοφορία του Κι στα πόδια. 
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Τα πέλματα  
 
 
  Ιδιαίτερα σημαντικό είναι να ολοκληρώσετε τις ασκήσεις εδάφους 
δουλεύοντας τα πέλματα του παρτενέρ σας . Οι ασκήσεις που κάνατε 
μέχρι τώρα διεγείρουν κυρίως το Γιανγκ Κι που κυλά καθοδικά στα 
Κανάλια της πλάτης και ων εξωτερικών επιφανειών από το κεφάλι . 
Πολλές τεχνικές σιάτσου για τα πέλματα συμβάλλουν στην 
εξισορρόπηση του Γιανγκ και του Γιν σε ολόκληρο το σώμα . 
  Μια εύκολη και πολύ αποτελεσματική τεχνική είναι να περπατήσετε ή 
να σταθείτε όρθιοι πάνω στα πέλματα του παρτενέρ σας. Προσπαθήστε 
να περπατήσετε σταδιακά μπροστά , πάνω στα πέλματα , σκύβοντας 
εμπρός , πρώτα στο ένα πόδι και μετά στο άλλο . Διαφορετικά , σταθείτε 
με τα πέλματα σας πάνω τους . Αυτό θα σας ξεκουράσει από το 
γονάτισμα προτού ξεκινήσετε την επόμενη ενότητα ασκήσεων .     
 
 
Φυσικό διάλειμμα  
 
 
  Η ολοκλήρωση του προγράμματος για τα πόδια προσφέρει ένα φυσικό 
διάλειμμα τόσο για εσάς όσο και για τον παρτενέρ σας . Και οι δυο θα 
απολαύσετε τη διακοπή και μπορείτε να τεντωθείτε καθώς κινείστε στην 
κορυφή του σώματος του παρτενέρ σας για το επόμενο μέρος του 
προγράμματος . Προτού ξεκινήσετε να δουλεύετε την πλάτη και τους 
ώμους , προτείνεται στον παρτενέρ  σας να γυρίσει το κεφάλι του από 
την άλλη. Αυτή η υπενθύμιση είναι χρήσιμη  , επειδή η συνεδρία σιάτσου 
μπορεί να είναι τόσο χαλαρωτική που πολλοί «ξεχνιούνται» . Είναι κρίμα 
το μόνο αρνητικό από τη συνεδρία να είναι ένας δύσκαμπτος αυχένας . 
 
 
Επάνω μέρος πλάτης και ώμοι 
 
 
  Όλοι έχετε νιώσει ένταση στο επάνω μέρος της πλάτης και  στους 
ώμους σας . Αυτό το πρώτο μέρος ασκήσεων πρηνούς στάσης βοηθά στη 
αποβολή της έντασης και μπορεί επίσης να ωφελήσει τους πνεύμονες , 
θεραπεύοντας το βήχα και το σφίξιμο στο στήθος . Χρησιμοποιήστε την 
ίδια φυσική εφαρμογή του σωματικού σας βάρους μέσω των απλών 
τεχνικών παλαμιαίας πίεσης και πίεσης με τους αντίχειρες. Χαλαρώστε 
μέσα από αυτές , αισθανθείτε όμορφα και αφήστε την πίεση να ωφελήσει 
και τους δυο σας. 
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Σημείωση : Η πίεση του στήθους και των πλευρών στην πρηνή θέση 
μπορεί να είναι δυσάρεστη για ορισμένους ανθρώπους . Άλλοι 
δυσκολεύονται να έχουν το λαιμό τους στραμμένο διαρκώς από τη μια 
πλευρά . Σε αυτές τις περιπτώσεις , τη λύση προσφέρει ένα μαξιλάρι 
κάτω από το στήθος. 
 

 
 
 
 
Αναστροφή 
 
 
  Για να ολοκληρώσετε τις ασκήσεις πρηνούς θέσης , ξεκουράστε τα 
χέρια σας ακουμπώντας τα στο επάνω μέρος της πλάτης του παρτενέρ 
σας και ρωτήστε τον πώς αισθάνεται .Μετά πείτε του να γυρίσει σε ύπτια 
θέση . Εσείς παραμείνετε γονατιστοί . Ακουμπήστε για λίγο τις παλάμες 
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σας πάνω στο μέτωπο ή τους κροτάφους του, σαν κίνηση στήριξης και 
επαφής κατά τη διάρκεια αυτής της μεταβατικής φάσης.  
 
 
Η ύπτια θέση  
 
 
  Η εκτέλεση των ασκήσεων σιάτσου στο μπροστινό μέρος του σώματος 
απαιτεί επιπλέον προσοχή . Το στήθος , το διάφραγμα και η κοιλιά 
αποτελούν κέντρα συναισθημάτων και όταν κάποιος είναι ξαπλωμένος 
ανάσκελα είναι πιο ανοιχτός και ίσως να αισθάνεται εκτεθειμένος και 
ευάλωτος . Επιπλέον , η αντικριστή θέση μπορεί να προκαλέσει ένταση 
και αμηχανία . Αντιμετωπίστε τον παρτενέρ σας με προσοχή και 
σεβασμό , συνεχίζοντας το σιάτσου σας με άνετο και χαλαρό τρόπο . Η 
δυνατή , σταθερή επαφή μπορεί να φανεί ιδιαίτερα δυναμωτική και 
ενθαρρυντική για τον παρτενέρ σας. Δεν χρειάζεται να είστε υπερβολικά 
προσεκτικοί . 
  Σε αυτό το μέρος του προγράμματος σιάτσου , ξεκινήστε ακουμπώντας 
τα χέρια σας στη Hara του παρτενέρ σας . Μετά δουλέψτε στην 
εσωτερική πλευρά κάθε χεριού . Κατόπιν , επιστρέψτε στη Hara προτού 
περάσετε στα πόδια. 
 
 
Το Κανάλι Γιν  
 
  Το Κι των Οργάνων Γιν κυλά στο μπροστινό μέρος του σώματος και τις 
εσωτερικές επιφάνειες των άκρων – οι προστατευόμενες συνήθως 
περιοχές του σώματος . Στην ανατολίτικη ιατρική , τα Όργανα Γιν 
σχετίζονται παραδοσιακά με τα συναισθήματα.  

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 - 87 -

 
 
 
 
 
 
 
Έλεγχος Χαλάρωσης 
 
 
  Αν αισθανθείτε πως ο παρτενέρ σας προσπαθεί να σας βοηθήσει 
κινώντας ή συγκρατώντας το χέρι από μόνος του, ενθαρρύνετε τον να  
«αφεθεί» - συμβουλή που ίσως χρειαστεί να επαναλάβετε πολλές φορές 
όταν εκτελείτε στις πλήρεις διατάσεις και περιστροφές . Πολλοί 
δυσκολεύονται ιδιαίτερα να παραχωρήσουν τον έλεγχο σε κάποιον άλλο 
για να χαλαρώσουν εντελώς. 
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Το Κι βρίσκει τη δική του κατεύθυνση 
 
 

  Ορισμένα είδη σιάτσου ακολουθούν την κατεύθυνση των Καναλιών Γιν 
και Γιανγκ που διατρέχουν ανοδικά ή καθοδικά τα μέλη του σώματος , 
προκειμένου να «τονώσουν» το Κι . Στο σιάτσου Ζεν , πιο σημαντική 
θεωρείται η διατήρηση της επαφής με το κέντρο και η πίεση προς τα έξω 
. Τα κανάλια Γιν έχουν ανοδική πορεία στην εσωτερική επιφάνεια των 
ποδιών . Ωστόσο , στα πόδια δουλέψετε πάντα προς τα κάτω , παρότι 
αυτό είναι «αντίθετο προς τη ροή» του Κι στο Κανάλι Γιν. Τα δύο χέρια 
ενώνονται μεταξύ τους και ανοίγουν τα Κανάλια ώστε το Κι να μπορεί 
να κινείται αυτόματα , όταν η επαφή σας είναι καλή και ασκείτε 
«διεισδυτική πίεση». Δεν χρειάζεται να λέτε εσείς στο Κι που πρέπει να 
πάει. Θα το κάνει μόνο του! 
 
 
Τα πέλματα 
 
 
  Αφού τελειώσετε αυτή την άσκηση , ασχοληθείτε με τα πέλματα. 
Απλώς πιάστε και τα δύο πέλματα κάτω από τον αστράγαλο και πιέστε 
ως κάτω στις πλευρές , τεντώνοντας το σώμα σας πίσω και τραβώντας 
ταυτόχρονα. Επίσης , μπορείτε να επιχειρήσετε με προσοχή και 
αυτοσυγκέντρωση στη Ηara μια ακολουθία διάτασης και χαλάρωσης για 
τη μέση και το κάτω μέρος της σπονδυλικής στήλης. 
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Ολοκλήρωση του προγράμματος 
 
 
  Ο τρόπος με τον οποίο κλείνετε μια θεραπεία σιάτσου είναι εξίσου 
σημαντικός με τον τρόπο που την αρχίζετε. Δεν υπάρχει συγκεκριμένο 
μοτίβο για τα προγράμματα σιάτσου . Συχνά τελειώνετε με τα πελμάτα, 
όπως έγινε σε αυτό το πρόγραμμα , κάτι που είναι ιδιαίτερα 
εποικοδομητικό για τη στήριξη του παρτενέρ στο έδαφος. Όμως , μερικές 
φορές , τα χέρια ή το κεφάλι και ο λαιμός είναι οι τελευταίες περιοχές τις 
οποίες δουλεύετε . Τότε , μιλήστε στον παρτενέρ σας, αλλά παράλληλα 
χρησιμοποιείστε την αφή για να σηματοδοτήσετε το τέλος της συνεδρίας. 
Μια μικρή παύση συνοδευόμενη από ένα ελαφρό άγγιγμα του ώμου του 
παρτενέρ ή από το σφίξιμο του καρπού του μεταφέρει το μήνυμα του 
τέλους. Το  καλύτερο είναι να διατηρήσετε την επαφή με τη Hara του 
παρτενέρ σας. Ενημερώστε τον ότι η θεραπεία τελείωσε προς το παρόν . 
Ίσως να έχει χαλαρώσει υπερβολικά . Προτείνετε του να ανοίξει τα μάτια 
και να προσανατολιστεί ξανά προτού αρχίσει σιγά-σιγά να σηκώνεται . 
Ρωτήστε τον πως αισθάνεται . Δώστε του ένα λογικό περιθώριο χρόνου.  
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ΤΟ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟ ΣΙΑΤΣΟΥ 
 
 
 
  Καθώς εξοικειώνεστε με τα προγράμματα ασκήσεων σιάτσου, θα 
αποκτάτε την αυτοπεποίθηση ώστε να προσαρμόζετε τα προγράμματα 
σύμφωνα με τις ιδιαίτερες ανάγκες του παρτενέρ σας. Έχοντας μάθει τις 
βασικές τεχνικές και τους μεσημβρινούς των Καναλιών, μπορείτε να 
υιοθετήσετε μια πιο πολύπλευρη προσέγγιση στις συνεδρίες σιάτσου. 
Αυτό το κεφάλαιο εξετάζει ορισμένους από τους τρόπους με τους 
οποίους μπορείτε να χρησιμοποιήσετε τις γνώσεις σας για τα Κανάλια, 
για να καταστρώσετε προγράμματα θεραπείας συγκεκριμένων παθήσεων 
ή για τις περιστάσεις της καθημερινής ζωής. 
  Το σύντομο πρόγραμμα για το κεφάλι και τα πέλματα που αναλύεται 
παρακάτω είναι κατάλληλο για τη θεραπεία ταλαιπωρημένων και 
αγχωμένων ατόμων, που δεν μπορούν να χαλαρώσουν ή να κοιμηθούν 
καλά. Είναι χαλαρωτικό τόσο για τον θεραπευτή όσο και για τον δέκτη 
και μπορεί να εκτελεστεί στο τέλος μιας δύσκολης ημέρας. Τα μικρά 
παιδιά και οι έγκυες γυναίκες μπορούν επίσης να ωφεληθούν από τη 
θεραπεία σιάτσου: ακολουθήστε τα προγράμματα που έχουν 
προσαρμοστεί στις ιδιαίτερες ανάγκες τους.  
  Για όσους δεν νιώθουν άνετα με την μπροστινή πλευρά του σώματος 
τους ή που δεν τους αρέσει καθόλου να ξαπλώνουν κάτω, δοκιμάστε το 
πρόγραμμα σιάτσου σε καθιστή θέση. Χρησιμοποιήστε το για να κάνετε 
σιάτσου σε έναν ηλικιωμένο συγγενή σας ή σε κάποιο φίλο που πάσχει 
από άσθμα ή ακόμα και σε ένα συνάδελφο που έχει πονοκέφαλο, ενώ 
είστε στη δουλειά. Κάποιος από αυτούς θα προτιμά να καθίσει είτε στο 
έδαφος είτε σε μια καρέκλα. 
  Δοκιμάστε να ακολουθήσετε τις αρχές της προηγμένης τεχνικής, που 
μερικές φορές ονομάζονται και «ενδογενείς» αρχές και θα είστε σε θέση 
να προσαρμόσετε τις συνεδρίες σιάτσου στη θεραπεία του παρτενέρ σε 
καθιστή θέση. 
  Αν ξέρετε πώς να προσαρμόσετε τις συνεδρίες σιάτσου, όχι μόνο 
δουλεύετε με περισσότερη σιγουριά αλλά αναπτύσσετε και μια 
εξοικείωση με την αφή, γεγονός που επηρεάζει θετικά τον πλούτο και την 
ποιότητα της ζωής σας. 
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Σιάτσου για το κεφάλι και τα πέλματα 
 
 
  Όταν είσαστε κουρασμένοι, αγχωμένοι, ταραγμένοι και δεν μπορείτε να 
χαλαρώσετε, προκαλείτε δυσαρμονία ανάμεσα στο Γιν και το Γιανγκ. 
  Αν το Γιν εξασθενίσει τόσο ώστε να μην μπορεί να προσελκύσει και να 
συγκρατήσει το Γιανγκ ή αν το Γιανγκ γίνει πολύ ισχυρό μέσα στο σώμα, 
διαχωρίζεται και «επαναστατεί» προς τα πάνω. Ορισμένα από τα 
συνηθισμένα συμπτώματα αυτού του είδους δυσαρμονίας είναι οι 
πονοκέφαλοι, η νευρικότητα, η οξυθυμία, η ανησυχία, η αϋπνία, η 
ξηρότητα των ματιών, της μύτης ή του λαιμού, η αίσθηση καύσου στο 
στήθος ή το κεφάλι και να αναψοκοκκινισμένα μάγουλα. 
  Η εκτέλεση του σιάτσου στο κεφάλι και τα πέλματα επιδρά συνήθως 
ευεργετικά σε αυτές τις περιστάσεις. Το πρόγραμμα διαρκεί μόνο 15 με 
20 λεπτά. Δοκιμάστε το στο τέλος μιας δύσκολης ημέρας ή απλώς πριν 
πέσετε για ύπνο, όταν τα οφέλη του θα είναι όσο το δυνατό πιο 
αποτελεσματικά. 
  Ξεκινήστε από το κεφάλι για να διασκορπιστεί το Κι του Γιανγκ και να 
κατεβεί προς τα κάτω. Μετά δουλέψτε τα πέλματα για να ενδυναμώσετε 
το Γιν που έλκει το Γιανγκ προς τα κάτω. Το Γιν ανέρχεται για να 
ηρεμήσει τον Νου, να δροσίσει το κεφάλι και να υγράνει τα μάτια και το 
λαιμό. Βοηθά τα μάτια να κλείνουν τη νύχτα. 
 
Ο ρόλος του Γιν και του Γιανγκ 
Το Γιν έλκει το Γιανγκ. Το Γιανγκ έλκει το Γιν. Το Γιανγκ είναι δραστήριο και προστατεύει το Γιν. Το Γιν 
τροφοδοτεί και υποστηρίζει το Γιανγκ. Το Γιανγκ είναι θερμό και ξηρό. Το Γιν είναι δροσερό και υγρό. Το Κι του 
Γιανγκ ρυθμίζει τις αισθητηριακές «οπές». Τα Κανάλια Γιν μεταφέρουν τροφή και υγρασία προς τα αισθητηριακά 
ανοίγματα. 
 
 
 

 
Συγκράτηση   του κεφαλιού 

 
 
Προτού ξεκινήσετε να πιέζετε τα τσούμπος, κρατήστε ήρεμα το κεφάλι για λίγο. Ακουμπήστε τους αντίχειρες σας 
πάνω στο μέτωπο και τις παλάμες και τα δάχτυλα στους κροτάφους. 
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Διάταση της σπονδυλικής στήλης 
 
  Για αυτή την άσκηση, χρησιμοποιήστε ένα χαμηλό 
μαξιλάρι. Καθίστε πάνω από το κεφάλι του παρτενέρ 
σας, χαλαρώστε και σκύψτε πάνω από τους ώμους 
του. Μετακινήστε τα χέρια κάτω από τον αυχένα, σταυρώστε τα 
δάκτυλα και, με τα χέρια σας στη βάση του κρανίου, ανασηκωθείτε 
και ξανακαθίστε με ολόκληρο το σώμα σας για να ανοίξετε και να 
τεντώσετε τη ραχοκοκαλιά. Ξανατοποθετήστε το κεφάλι του παρτενέρ σας στο έδαφος τραβώ-
ντας τον αυχένα και το κεφάλι προς το μέρος σας. 
 

 
 
Ξεκινήστε δουλεύοντας και τις δύο πλευρές του προσώπου ταυτόχρονα. Η συμμετρία της πίεσης των αντιχείρων 
σας θα δίνει την κατάλληλη αίσθηση, εφόσον στηρίζετε το κεφάλι του παρτενέρ σας με τα τεντωμένα σας 
δάχτυλα. 
Χρησιμοποιήστε τους αντίχειρες σας για να ακολουθήσετε το Κανάλι της Ουροδόχου Κύστης προς το μέτωπο, 
από την εσωτερική γωνία του φρυδιού (ΟΚ 2) προς την κορυφή του κεφαλιού. Κατόπιν, ακολουθήστε την 
εσωτερική γραμμή του Καναλιού της Χοληδόχου Κύστης από το σημείο ΧΚ 14 προς τα πάνω και προς το κεφάλι. 
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Έπειτα, με τον έναν αντίχειρα πάνω από τον άλλο, ακολουθήστε το Κεντρικό Αγγείο, από το «Σημείο της 
Σφραγίδας» ανάμεσα στα φρύδια, ως την κορυφή του κεφαλιού. 
Δεν είναι απαραίτητο να ακολουθήσετε αυστηρά τα Κανάλια. Προσπαθήστε να δουλέψετε κατά μήκος της 
γραμμής των φρυδιών, μετά να ακολουθήσετε το περίγραμμα του προσώπου κάτω από τα μάτια, πάνω από τα 
κόκαλα του πιγουνιού και κάτω από αυτά. Τέλος, δουλέψτε γύρω από τη γραμμή της σιαγόνας με τους αντίχειρες 
επάνω της και τα δάχτυλα κάτω από το πιγούνι. Όποια τσούμπος βρείτε, σχετίζονται με τα Κανάλια Γιανγκ στο 
πρόσωπο (βλ. σχ. προσώπου), αλλά μερικά κλασικά σημεία που μπορεί να νιώθετε θα είναι ιδιαίτερα ευεργετικά 
για τον παρτενέρ σας. Επικεντρωθείτε σε αυτά καθώς τα συναντάτε. 
 
 
 
 
 

Τα μάτια 
 
  Μερικές φορές, η πίεση με τον αντίχειρα είναι δύσκολη. Χρησιμοποιήστε 
το μικρό δάχτυλο για την ΟΚ 1, «Λάμψη Ματιών», που βοηθά επίσης στην 
αϋπνία. Αυτό το σημείο βρίσκεται 0,25 εκατοστά πάνω από την εσωτερική 
γωνία του ματιού. Πιέστε μέσα και πάνω. 
  Τα σημεία γύρω από την κοιλότητα των ματιών είναι ιδιαίτερα χρήσιμα 
για τα οφθαλμολογικά προβλήματα. Ορισμένα βοηθούν επίσης τη μύτη 
και τα ιγμόρεια ενώ τα περισσότερα ανακουφίζουν από πονοκεφάλους. 
Αυτά τα σημεία επισημαίνονται στο σχήμα του προσώπου και 
περιλαμβάνουν τη «Ραχοκοκαλιά του Ψαριού» ανάμεσα στα φρύδια, στο 
Κανάλι της μεσαίας γραμμής, καθώς και το σημείο ΧΚ 14, το «Λευκό 
Γιανγκ» 2,5 εκατοστά πάνω από το προηγούμενο, που σηματοδοτεί την 
αρχή της εσωτερικής γραμμής του Καναλιού της Χοληδόχου Κύστης στο 
κεφάλι. 
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Πίεση της πλευράς του κεφαλιού και της βάσης του κρανίου 

 
 
Αφού δουλέψετε το πρόσωπο, στρέψτε λίγο το κεφάλι στο πλάι, στηρίζοντας το με τις παλάμες σας. 
Τώρα δουλέψτε την πλευρά του κεφαλιού, πιέζοντας πρώτα με τον αντίχειρα το Κανάλι του Στομαχιού από τη γωνία 
του μετώπου και προς τα κάτω, μπροστά από το αυτί και ως τον μυ στη γωνία του σαγονιού. Μετά, δουλέψτε 
συστηματικά τα τσούμποςκατά μήκος και μέσα από τη γραμμή των μαλλιών καθώς και γύρω από το αυτί. Ολοκλη-
ρώστε βρίσκοντας τα τσούμπος κάτω από τη βάση του κρανίου). Ψάξτε για τυχόν κοιλότητες στα σημεία όπου η 
πίεσα σας είναι αποδεκτή. Μερικά από αυτά είναι κλασικά και φημίζονται για τα οφέλη τους στα μάτια, τα αυτιά και 
άλλα αισθητήρια όργανα. Ορισμένα ηρεμούν επίσης τον Νου και, επομένως, χρησιμοποιούνται κατά της αϋπνίας, της 
νευρικότητας ή της οξυθυμίας. 
 

 
 
 
Τριπλή διάταση 
 
 
  Αυτή βοηθά στη χαλάρωση και την εξισορρόπηση του αυχένα. Κυλήστε 
το κεφάλι του παρτενέρ σας δεξιά-αριστερά για να δείτε αν υπάρχει 
αντίσταση. Αν νιώθετε και τις δύο πλευρές το ίδιο, ξεκινήστε από όποια 
θέλετε. Διαφορετικά, εκτελέστε τη διάταση πρώτα στην εύκολη (κύο) 
πλευρά.  
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               Θέση 1                                                     Θέση 2                                                Θέση 3  
       
 
Στρέψτε το κεφάλι προς τα δεξιά, σκύψτε πάνω από τον αριστερό ώμο και ακουμπήστε την αριστερά σας παλάμη 
στην πλευρά του κεφαλιού (Θέση 1). Τεντώστε το λαιμό σκύβοντας σταδιακά πάνω από τα χέρια σας με χαλαρούς 
τους αγκώνες. Χαλαρώστε. 
Πλησιάστε το αριστερό σας χέρι πίσω από το κεφάλι για να το ανασηκώσετε και να το στρέψετε λίγο περισσότερο 
προς τα δεξιά (Θέση 2). Τεντώστε και χαλαρώστε. Μετά επαναφέρετε το κεφάλι στην ευθεία μέσα στην παλάμη σας 
και τεντώστε ξανά (Θέση 3). Χαλαρώστε. Επαναλάβετε στην άλλη πλευρά. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Θεραπεία των πελμάτων 

 
 
 
  Πολλοί από εσάς στεκόσαστε το μεγαλύτερο  μέρος της μέρας στα πόδια . 
Οι εκφράσεις «παίρνω το βάρος από τα πόδια μου» ή «βάζω τα πόδια μου 
ψηλά» αποτελούν μεταφορές της ανάγκης για χαλάρωση και η χαλάρωση 
διαθέτει ευεργετικά οφέλη. Η πίεση των πελμάτων αποτελεί κομμάτι των 
ταπεινών υπηρεσιών που προσφέρει ο θεραπευτής σιάτσου. 
  Η πίεση των πελμάτων μπορεί να επηρεάσει ολόκληρο το σώμα, 
εναρμονίζοντας το Γιν με το Γιανγκ μέσω των Καναλιών, όπως ήδη 
περιγράφτηκε. Το πρόσφατα ανανεωμένο σύστημα ρεφλεξολογίας 
επιβεβαιώνει την αρχαία κινέζικη αντίληψη ότι κάθε μέρος του σώματος 
αντανακλά και επηρεάζει το σύνολο. 
  Προβλήματα στα πέλματα και τους αστραγάλους, όπως κράμπες, 
ρευματικοί πόνοι, εξαρθρώσεις και άλλοι τραυματισμοί μπορούν επίσης 
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να θεραπευτούν με προσεκτική εκτέλεση του σιάτσου γύρω από την προ-
σβεβλημένη περιοχή και τα κοντινά tsubos. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Πιέστε με τον αντίχειρα τα Κανάλια Γιν -Νεφρών, Σπλήνας και Συκωτιού- στα πέλματα. Δουλέψτε ξεκινώντας 
από τον αστράγαλο και τη φτέρνα και προχωρώντας κατά μήκος της εσωτερικής πλευράς του πέλματος. 
Διασχίστε την καμάρα του πέλματος για να δουλέψετε το Κανάλι των Νεφρών και ακολουθήστε τα άλλα δύο 
στην εσωτερική και εξωτερική κόγχη του μεγάλου δαχτύλου. Πιάστε και περιστρέψτε το δάχτυλο: Ασκήστε 
στατική πίεση σε κάθε tsubo που φαίνεται να είναι ανοιχτό και να ανταποκρίνεται. 
 
Αλλάξτε χέρια για να δουλέψετε τα Κανάλια Γιανγκ στην εξωτερικά πλευρά του πέλματος. Ξεκινήστε από το Κανάλι 
της Ουροδόχου Κύστης και δουλέψτε γύρω από τον αστράγαλο και κατά μήκος της άκρης του πέλματος ως το μικρό 
δάχτυλο. Κατόπιν, δουλέψτε τα άλλα Κανάλια από τα σημεία του αστραγάλου προς τα δάχτυλα, νιώθοντας τις 
κοιλότητες ανάμεσα στα κόκαλα και τους τένοντες. Το Κανάλι της Χοληδόχου Κύστης διατρέχει το 4ο δάχτυλο, ενώ 
εκείνο του Στομάχου έχει δύο διακλαδώσεις: την κεντρική που διατρέχει το 2ο δάχτυλο και μια δεύτερη που 
κατευθύνεται προς το 3ο δάχτυλο. Γι' αυτό δουλέψτε ανάμεσα σε όλα τα κόκαλα. 
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Τελειώστε τεντώνοντας   β και περιστρέφοντας όλα τα δάχτυλα. 

 
Σημείωση: Τα πέλματα συγκρατούν πολλή ένταση και το γεγονός αυτό οδηγεί σε ευαισθησία. Το σιάτσου στα 
πέλματα μπορεί να έχει πανίσχυρες χαλαρωτικές επιδράσεις. Να είστε πάντα προετοιμασμένοι να μετριάσετε τις 
τεχνικές και το πρόγραμμα σας. Αφήστε τον παρτενέρ σας να σας καθοδηγήσει. 

Τέλος, λυγιστέ και τεντώστε ολόκληρο το πέλμα και προς τις δύο κατευθύνσεις και μακριά από εσάς, 
χρησιμοποιώντας το βάρος του σώματος σας για να σκύψετε μπροστά και να λυγίσετε το πέλμα και τα δάχτυλα 
μπροστά και μετά κάτω, πιάνοντας την άκρη του πέλματος, όπως φαίνεται στην εικόνα κάτω. Τέλος γείρετε το σώμα 
σας πίσω. Αλλάξτε πλευρά και επαναλάβετε όλες τις τεχνικές και στο άλλο πόδι. 
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ΣΙΑΤΣΟΥ ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ 

  Το σιάτσου για παιδιά μπορεί να είναι τυπικό ή μη τυπικό, ωφέλιμο 
πριν από τον ύπνο ή χρήσιμο ανά πάσα στιγμή. Από το σιάτσου μπορούν 
να ωφεληθούν παιδιά όλων των ηλικιών, όπως και οι γονείς τους. Το 
σιάτσου μπορεί στην κυριολεξία να βοηθήσει τους γονείς να διατηρούν 
επαφή με τα παιδιά τους, κατά τη διάρκεια των πολλών φάσεων της 
εξέλιξης των σχέσεως μεταξύ τους. Δεν αποτελεί απλώς ένα αποτελε-
σματικό μέσο θεραπείας των κοινών παιδικών ασθενειών, αλλά και έναν 
πολύτιμο τρόπο καθησυχασμού τους κατά τη διάρκεια της ασθένειας, 
εκφράζοντας συναισθήματα αφοσίωσης και βοηθώντας τα να δείξουν 
εμπιστοσύνη. Σε πολλές χώρες της Ανατολής, τα παιδιά ενθαρρύνονται 
να κάνουν μασάζ στους γονείς τους στο τέλος μιας δύσκολης ημέρας. Η 
πολύτιμη συνεισφορά των παιδιών ενδυναμώνει την αμοιβαία φύση των 
δεσμών της οικογένειας. 
  Γενικά, τα παιδιά είναι περισσότερο Γιανγκ. Είναι επιρρεπή στον 
πυρετό, αλλά οι ασθένειες τους έρχονται και φεύγουν γρήγορα. Είναι 
ευαίσθητα και το Κι τους ανταποκρίνεται εύκολα στη δακτυλοπίεση 
των Καναλιών και των σημείων. 
 
 
 
 
Συνηθισμένες ασθένειες 
Σε περιπτώσεις πυρετού, πιέστε επανειλημμένα κατά μήκος της ραχοκοκαλιάς- από το Κανάλι της Καρδιάς ως το 
μικρό δάχτυλο του χεριού και από τη ράχη της μύτης ως τις πλευρές του μετώπου. Πα την ανεπαρκή πέψη που συχνά 
σχετίζεται με προβλήματα στα δόντια, κάντε κυκλικό μασάζ στην περιοχή της κοιλιάς και μαλάξτε τον αντίχειρα και τον 
δείκτη του χεριού, ιδιαίτερα στο σημεία ΠΕ 4. Μετά μαλάξτε το σημείο Στ 36 και τη γραμμή του Στομαχιού στο πέλμα. 
Για τη διάρροια, δουλέψτε τα Κανάλια των Πνευμόνων και του Παχέος Εντέρου και μαλάξτε επανειλημμένα το ιερό 
οστό. Πα τη δυσκοιλιότητα, μαλάξτε την περιοχή του ιερού οστού. Αν το παιδί είναι ανήσυχο, οξύθυμο ή 
αναστατωμένο και πανικόβλητο, δοκιμάστε να κάνετε αργό, σταθερό μασάζ στην παλάμη και μετά πιάστε και πιέ-
στε απαλά κατά μήκος κάθε δακτύλου ως το νύχι. Όταν το παιδί βρέχεται στον ύπνο και φοβάται κατά τη διάρκεια 
της νύχτας, τρίψτε την οσφυϊκή περιοχή για να ζεστάνετε το Μei Μοn. Κρατήστε τη Ηara και μαλάξτε τα σημεία των 
Νεφρών και της Ουροδόχου Κύστης γύρω από τους αστραγάλους. 
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Μασάζ για παιδιά κάτω των πέντε ετών 
 
 
  Για τα πολύ μικρά παιδιά (έως πέντε ετών), το τρίψιμο ή το ελαφρό 
χτύπημα κατά μήκος των Καναλιών μπορεί να είναι καταλληλότερο και 
αποτελεσματικότερο από την πίεση. Μερικές φορές, ένας συνδυασμός 
των μεθόδων φέρνει εκπληκτικά αποτελέσματα.   Ακολουθήστε   το 
γενικό κανόνα συμφωνά με τον οποίο πρέπει να μαλάζετε μακριά από το 
κέντρο του σώματος και προς τα άκρα, όταν το παιδί είναι δυνατό και 
ευερέθιστο ή έχει πυρετό ή νευρικότητα ή όταν φωνάζει δυνατά ή βήχει. 
Όταν ένα παιδί είναι αδύναμο, άτονο ή νευρικό, μαλάξτε τα άκρα προς τα 
πάνω και προς το κέντρο. 
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ΣΙΑΤΣΟΥ ΓΙΑ ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗ 
 
 
  Κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης, το γυναικείο σώμα προσαρμόζεται 
στις νέες απαιτήσεις της σίτισης και της κυοφορίας του εμβρύου που 
αναπτύσσεται. Το Κι και οι Ουσία των Νεφρών της μητέρας αποτελούν 
τις βασικές πηγές θρέψης του παιδιού που μεγαλώνει μέσα της. Τα 
Νεφρά είναι οι ρίζες του Γιν και του Γιανγκ. Συνηθισμένα συμπτώματα 
στην εγκυμοσύνη σχετίζονται με την προσωρινή απώλεια της 
ισορροπίας, εξαιτίας της παροχέτευσης των ενεργειών των Νεφρών. Αν ο 
οργανισμός της γυναίκας είναι αδύναμος ή αν είναι υποχρεωμένη να 
συνεχίζει μια κοπιαστική εργασία χωρίς αρκετό χρόνο για ξεκούραση, 
τότε τα Νεφρά (και επομένως και άλλα Όργανα) θα καταπονηθούν και τα 
συμπτώματα μπορεί να γίνουν επίμονα ή σοβαρά 
  Η άσκηση, η σωστή διατροφή και η ανάπαυση παίζουν σημαντικό ρόλο. 
Το σιάτσου μπορεί να προσφέρει μεγάλη βοήθεια, ιδίως στα πρώτα και 
τελευταία στάδια της εγκυμοσύνης, όπως αναλύεται παρακάτω 
 
 
Ασκήσεις για την εγκυμοσύνη 
 
 
  Συνήθως διοργανώνονται μαθήματα γιόγκα για μέλλουσες μητέρες, 
αλλά πολύ καλό υποκατάστατο αποτελεί και η τακτική κολύμβηση 
καθώς και άλλες ασκήσεις, που μπορούν να εκτελεστούν σε μεγάλη 
ασφάλεια, αν ο θεραπευτής παρατηρεί προσεκτικά τα όρια της εγκύου. 
 
 Η πρωινή αδιαθεσία που προκαλείται από «επανάσταση» του Κι Γιανγκ του Συκωτιού, της Χοληδόχου Κύστης 
και του Στομάχου, οφείλεται σε αποδυνάμωση του Κι των Νεφρών κατά τους πρώτους μήνες της εγκυμοσύνης. 
Θεραπεύατε τη αρχικά πιέζοντας το Κανάλι της Ουροδόχου Κύστης, με διπλωμένο τον δείκτη και τον αντίχειρα 
του χεριού σας (όπως φαίνεται στην εικόνα), με την παρτενέρ σας ξαπλωμένη στην πλευρική θέση  
 
Προφυλάξεις: όσον αφορά στην έντονη πίεση στο Κανάλι της Χοληδόχου Κύστης στην κορυφή των ώμων και στα 
σημεία ΠΕ 4 και Σπ 6. επίσης αποφεύγετε τα άλλα Κανάλια Γιν στο εσωτερικό του κάτω μέρους των ποδιών, αν 
υπάρχει κίνδυνος αποβολής κατά τους πρώτους μήνες. Εκτός από αυτά τα σημεία, το σιάτσου είναι ασφαλές κατά  
τη διάρκεια της εγκυμοσύνης 
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Θεραπεία για την πρωινή αδιαθεσία 
 
 
  Το Κανάλι της Ουροδόχου Κύστης παρέχει μια πολύ ισορροπημένη 
θεραπεία κατά την εγκυμοσύνη. Βοηθά τα Νεφρά και επηρεάζει όλα τα 
άλλα Όργανα μέσω των «συναφών σημείων» τους. Επικεντρωθείτε στη 
μεσαία περιοχή κοντά στα σημεία του Συκωτιού, της Χοληδόχου Κύστης, 
της Σπλήνας και του Στομάχου. Κατόπιν, δώστε ιδιαίτερη προσοχή στο 
Κανάλι του Περικαρδίου. Το σημείο Π 6 είναι αποτελεσματικό κατά της 
αδιαθεσίας. Στο Κανάλι του Στομάχου, δουλέψτε στα σημεία Στ 36 και Στ 
44. Τέλος, ασκήστε σταθερή πίεση στο σημείο Σ 3. 
 
Ένα από τα πλέον συνηθισμένα συμπτώματα στα τελευταία στάδια της εγκυμοσύνης είναι ο πόνος στη μέση και π 
αίσθηση κόπωσης και βάρους στα πόδια. Το Βάρος του σώματος ασκεί πίεση στη σπονδυλικά στήλη της μητέρας και 
καθοδική πίεση στη λεκάνη. Οι αιμορροΐδες και οι κιρσοί είναι από τα πιο σοβαρά συμπτώματα της 
παρεμποδισμένης κυκλοφορίας Όσον αφορά σε άλλες παθήσεις, όλα αυτά τα συμπτώματα μπορούν να 
καταπολεμηθούν με την άσκηση πίεσης στο Κανάλι της Ουροδόχου Κύστης. Ξεκινήστε από την πλάτη και συνεχίστε 
κάτω προς τα πόδια, ασκώντας πίεση πρώτα με την παλάμη και μετά με τον αντίχειρα. Σκύψτε όπως φαίνεται στην 
εικόνα 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Το σιάτσου κατά τον τοκετό μπορεί να επισπεύσει και να δυναμώσει τις συστολές και να μειώσει τους πόνους. 
Μπορεί επίσης να καθυστερήσει τον τοκετό, εξαλείφοντας έτσι την ανάγκη για καισαρικά.  
Κάνοντας σιάτσου, πρέπει να ακούτε τις ανάγκες της παρτενέρ σας, αλλά   γενικά η δουλειά έντονη - για να 
ανακουφίζει από κάθε πόνο. Όλα τα απαγορευμένα σημεία γίνονται τώρα σημεία επιλογής. Το έντονο σιάτσου στους 
ώμους συνήθως ξεκινά τη διαδικασία τοκετού. Η έντονη πίεση με τους αντίχειρες στην περιοχή του ιερού οστού είναι 
συχνά ευεργετικά όταν οι πόνοι είναι πολύ δυνατοί. Δοκιμάστε τα σημεία ΠΕ 4, ΟΚ 60 και Σπ 6 και ασκήστε πίεση 
στα μαλακά σημεία στο αυτί. 
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Σιάτσου σε καθιστή θέση 
 
  Σιάτσου μπορείτε να κάνετε σε οποιαδήποτε περίπτωση: δεν χρειάζεται 
προετοιμασία· μόνο την ικανότητα προσαρμοστικότητας σας. Το σιάτσου 
σε καθιστή θέση αποτελεί ένα χρήσιμο μέσο θεραπείας  
ανθρώπων σε καθημερινές περιστάσεις. Όμως, δεν περιλαμβάνει μόνο 
αυτό. Τα ηλικιωμένα ή ανάπηρα άτομα ίσως να μην μπορούν να 
ξαπλώσουν εύκολα. Τα άτομα που πάσχουν από άσθμα αισθάνονται πιο 
άνετα όταν κάθονται, ενώ αυτή η στάση είναι πολύ καλύτερη για τη 
θεραπεία του αυχένα, των πόνων στους ώμους ή των σπασμών. 
  Το κυριότερο πλεονέκτημα του σιάτσου σε αυτή τη θέση είναι η 
στήριξη που προσφέρετε στον παρτενέρ σας με το ίδιο σας το σώμα. 
Δώστε στη στήριξη σας ενεργό ρόλο. Το πρόγραμμα που ακολουθεί 
χρησιμεύει ως βασική εξάσκηση, αλλά σε σύντομο χρονικό διάστημα θα 
είστε σε θέση να αυτοσχεδιάσετε και να δουλέψετε με το δικό σας τρόπο. 
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Πίεση των Καναλιών του Τριπλού θερμαστή στον ώμο 
 
Η αφετηρία του προγράμματος 
 
 
  Αν ο παρτενέρ σας μπορεί να καθίσει άνετα στο έδαφος, τότε αυτό είναι 
το καλύτερο σημείο για να δουλέψετε. Ζητήστε του να γονατίσει ή να 
καθίσει με σταυρωμένα τα πόδια και δώστε του ένα μαξιλάρι για να είναι 
πιο άνετα. Η παραμονή σε αυτές τις δύο θέσεις για 15 με 20 λεπτά μπορεί 
να είναι δύσκολη, αν κάποιος δεν είναι εξοικειωμένος. Προτείνετε στον 
παρτενέρ σας να αλλάξει θέση αν πάθει κράμπα ή αν μουδιάσει. Προ-
σαρμόστε τη δουλειά σας ανάλογα με το αν ο παρτενέρ σας κάθεται σε 
καρέκλα ή σκαμνί. 
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Παλαμιαία πίεση στην πλάτη 

 
 
Ξεκινήστε κρατώντας τον ώμο του παρτενέρ οας με το χέρι στήριξης και ασκήστε παλαμιαία πίεση κατά μήκος της 
σπονδυλικής στήλης από το σημείο ανάμεσα στους ώμους ως την οσφυϊκή περιοχή και την περιοχή του ιερού οστού. 
Έτσι θα μπορέσετε να καταλάβετε την κατάσταση του παρτενέρ σας και ιδίως την αναπνοή του και τυχόν δυσκαμψία 
στη ραχοκοκαλιά. Χαλαρώστε τους ώμους σας και διατηρήστε την πίεση ομοιόμορφη και ισορροπημένη και στα δύο 
σας χέρια. 

Μετά, πλησιάστε τον παρτενέρ σας για να στηρίξετε την πλάτη του, καθώς ασκείτε πίεση με τους αγκώνες σας στους 
ώμους του, κοντά στον αυχένα  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Σκύβοντας πάνω 
στους ώμους 
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Ασκήστε πίεση με τον αντίχειρα κατά μήκος των τριών Καναλιών του ώμου: στο Κανάλι της Χοληδόχου Κύστης στην 
κορυφή· του Τριπλού θερμαστή ακριβώς πίσω από τον μυ- και του Λεπτού Εντέρου στην κόγχη της ωμοπλάτης. 
Προσαρμόστε τη θέση σας ενόσω δουλεύετε. Αν απομακρύνετε το σώμα σας για να ασκήσετε κάθετη πίεση στην 
περιοχή της ωμοπλάτης, προσπαθήστε να χρησιμοποιήσετε το ανασηκωμένο σας γόνατο για να στηρίξετε το άλλο 
χέρι ή την πλάτη του παρτενέρ σας. 
 

 
 

Πίεση των Καναλιών του ώμου με τον αντίχειρα 
 
 
 
Δουλεύοντας τα Κανάλια της Ουροδόχου Κύστης και της Χοληδόχου Κύστης 
για την ελάφρυνση του κεφαλιού 
 
 
  Σε περιπτώσεις σοβαρών ασθενειών, τα Κανάλια Γιάνγκ καλούνται να 
παίξουν ενεργό ρόλο. Αντιδρώντας στις εξωτερικές επιδράσεις, το Κι Γιανγκ 
προκαλεί έντονα και δυσάρεστα συμπτώματα στο κεφάλι, εκεί όπου 
συναντώνται τα Κανάλια. Κρυολογήματα και προβλήματα στα ιγμόρεια, 
αλλεργικός κατάρρους, πονοκέφαλοι και παρεπόμενα μέθης, αλλά και ωτί-
τιδες και πόνος ή φλεγμονή στα μάτια αποτελούν μερικά από τα κοινά 
συμπτώματα. 
  Δουλέψτε τα Κανάλια της Ουροδόχου και Χοληδόχου Κύστης που 
διατρέχουν την περιοχή από τα μάτια ως την κορυφή του κεφαλιού. Η 
πορεία αλλά και τα συνδετικά σημεία τους τα καθιστούν πολύ 
αποτελεσματικά στην καταπολέμηση των αποφράξεων, στο ξεδιάλυμα 
των αισθήσεων και στην εξουδετέρωση των διεισδυτικών κλιματολογικών 
επιδράσεων. Εξαλείψτε όλες αυτές τις ανωμαλίες με σιάτσου στην πλάτη 
και τα άκρα . 
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Αρχίστε να δουλεύετε στο κεφάλι με αυτή την αποτελεσματική τεχνική χαλάρωσης για τον αυχένα. Πλησιάστε κοντά 
στον παρτενέρ σας και στηρίξτε τον με τον μηρό ή το ισχίο σας. Αφήστε το κεφάλι του να πέσει μπροστά και πάνω 
στις ανοιχτές παλάμες σας. Ακουμπήστε τους αγκώνες σας πάνω στους ώμους του και αφήστε τον για λίγο να 
προσαρμοστεί στη στήριξη. Μετά σηκώστε λίγο το κεφάλι και γλιστρήστε το χέρι που ακουμπά στο μέτωπο κοντά στο 
άλλο σας χέρι, αφήνοντας έτσι το κεφάλι να πέσει πάνω στο άλλο χέρι. Κρατήστε σταθερά και επαναλάβατε μερικές 
φορές ακόμα. Μετά ζητήστε από τον παρτενέρ σας να ανακτήσει τον έλεγχο  του κεφαλιού του 
 
 
 
Όταν χαλαρώσετε τον αυχένα, φέρτε το κεφάλι του παρτενέρ σας σε όρθια θέση και σκύψτε λίγο μπροστά για να 
στηρίξετε το κεφάλι απαλά πάνω στο σώμα σας. Τώρα χρησιμοποιήστε τους λυγισμένους σας δείκτες ή τα μεσαία 
δάχτυλα για να πιέσετε κατά μήκος του Καναλιού πρώτα της Ουροδόχου και μετά της Χοληδόχου Κύστης, από τα 
φρύδια προς την κορυφή του κεφαλιού, όπως φαίνεται στην εικόνα. Βασιστείτε στο φυσικό βάρος των χεριών σας 
 
 

 
 
 
 

Χαλάρωση του αυχένα 

 

Δακτυλοπίεση των Καναλιών της 
Ουροδόχου και Χοληδόχου Κύστης 
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Εφαρμογή της τεχνικής των αγκώνων για πίεση του βραχίονα 
 
Μετακινηθείτε στο πλάι του παρτενέρ σας, σηκώστε το γόνατο σας για να στηρίξετε την πλάτη του με τον μηρό σας, 
στηρίξτε το μέτωπο με το ένα σας χέρι και συνεχίστε να πιέζετε με τον προτεταμένο αντίχειρα και τον δείκτη του 
άλλου χεριού σας. Αουλέψτε τα Κανάλια της Ουροδόχου και Χοληδόχου Κύστης στην πίσω πλευρά του κεφαλιού 
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Κανάλια Ουροδόχου και Χοληδόχου Κύστης από την πλευρική θέση 
 
 

 
Μετακινήατε τον αντίχειρα και τον δείκτη σας στις κοιλότητες στη Βάση του κρανίου. Περιστρέψτε το κεφάλι απαλά 
με τη βοήθεια του χεριού στήριξης. Ο αντίχειρας σας λειτουργεί ως υπομόχλιο στη βάση του κρανίου 
 

Προτού κάνετε σιάτσου στον βραχίονα, περιστρέψτε τον από το σημείο του ώμου για να χαλαρώσετε τις αρθρώσεις 
και να βοηθήσετε τον παρτενέρ σας να ηρεμήσει. Μετακινήστε το χέρι στήριξης για να πιάσετε τον ώμο του βραχίονα 
που πρόκειται να δουλέψετε. Για εύκολο χειρισμό, πιάστε τον βραχίονα ακριβώς πάνω ή κάτω από τον αγκώνα και 
περιστρέψτε τον μερικές φορές σε μεγάλους κύκλους, μπροστά, πάνω, πίσω και κάτω. Χρησιμοποιήστε ολόκληρο το 
σώμα σας, όχι απλώς τους μύες του βραχίονα, για να κάνετε τις κινήσεις. Η κίνηση πρέπει να προέρχεται από το ίδιο 
σας το σώμα καθώς τραβάτε προς τα πίσω. Προσέξτε ιδιαιτέρως τυχόν σκληρά και δύσκαμπτα σημεία. Αν      | 
νιώθετε πως ο παρτενέρ σας αντιστέκεται, παροτρύνετε τον να χαλαρώσει. 
 
 
 
 
 
 

 

 

http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22


 - 111 -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Σιάτσου για τα Κανάλια του βραχίονα 
 
 
  Μετά από μερικές πλήρεις περιστροφές, φέρτε τον βραχίονα του 
παρτενέρ σας πάνω στον ανασηκωμένο μηρό σας για να χαλαρώσει, θέση 
που διευκολύνει και εσάς για να δουλέψετε. Δουλέψτε τον βραχίονα προς 
τα κάτω χρησιμοποιώντας την παλάμη σας, τον αντίχειρα ή τον αγκώνα. 
Το Παχύ Έντερο και το Τριπλό Βurner είναι τα πιο προσβάσιμα 
Κανάλια. 
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Τοποθετήστε το χέρι σας μπροστά στο στήθος, στηρίζοντας τους ώμους του παρτενέρ σας με τον αγκώνα και τα 
δάκτυλα. Χρησιμοποιήστε τον αντίχειρα σας και τον διπλωμένο δείκτη του άλλου σας χεριού για να ασκήσετε πίεση 
αριστερά και δεξιά της σπονδυλικής στήλης. Ξεκινήστε από τη βάση του αυχένα ως την οσφυϊκή χώρα. Αυτή η 
τεχνική ανοίγει απαλά το στήθος και χαλαρώνει ολόκληρη την πλάτη και τη ραχοκοκαλιά 

 
Για να προετοιμάσετε τον παρτενέρ σας για την επόμενη τεχνική, μια δυναμική έκταση τα πλάτης, σταθείτε πίσω του 
και πιάστε δυνατά τα χέρια του από τους καρπούς. Η γερή λαβή στο σημείο αυτό αποτρέπει το τέντωμα του δέρματος 
όταν θα ανασηκωθούν τα χέρια 

 
 

 
 
 

Προετοιμασία για την πλήρη έκταση της πλάτης 

 
Πίεση στην πλάτη με τον 
αντίχειρα και τον δείκτη 
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Εκτελέστε μερικές προκαταρκτικές περιστροφές, φέρνοντας τους βραχίονες πάνω, πίσω και ξανά κάτω, 
υπενθυμίζοντας στον παρτενέρ σας να διατηρεί τους ώμους και τους αγκώνες του χαλαρούς. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Περιστροφή του κεφαλιού για χαλάρωση του αυχένα 
 
 
 
 
 
 

Μετά από μία ή δύο χαλαρωτικές περιστροφές, σηκώστε τα χέρια του παρτενέρ σας. Βρείτε μια βολική γωνία για να 
στηρίξετε την πλάτη πάνω στο γόνατο και τον μηρό σας προσαρμόζοντας τη θέση του μπροστινού ποδιού σας, 
κατόπιν ζητήστε από τον παρτενέρ σας να χαλαρώσει, σταματήστε για ένα λεπτό και προτείνετε του να εισπνέει και 
να εκπνέει. Στην εκπνοή τεντώστε τον προς τα πάνω και πίσω, χρησιμοποιώντας το γόνατο σας σαν υπομόχλιο και 
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μεταφέροντας το Βάρος σας στο πίσω πόδι, Χαλαρώστε τα χέρια, περιστρέψτε τα, προσαρμόστε το γόνατο λίγο πάνω 
ή κάτω και επαναλάβετε τις περιστροφές για μία ή δύο φορές 
 
 
 
 
 

Ολοκλήρωση του προγράμματος 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Μετά την τελευταία έκταση ακουμπήστε τα χέρια του παρτενέρ σας πάνω στους μηρούς του και, γονατίζοντας πίσω 
του, τοποθετήστε για λίγο τα χέρια σας πάνω στους ώμους του. Αφήστε τα να ηρεμήσουν. Μετά πιέστε και αφήστε 
τους μύες των ώμων αρκετές φορές. Συνεχίστε να κάνετε το ίδιο στους ώμους και έπειτα κάτω προς τους βραχίονες 
με γρήγορες και κοφτές κινήσεις. Κατόπιν «τινάξτε» ολόκληρα τα χέρια από πάνω προς τα κάτω για να χαλαρώσετε 
το Κι. 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

Η πλήρης έκταση της πλάτης 
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Ολοκλήρωση του προγράμματος 
 
  Αφού τεντώσετε και πιέσετε τους ώμους και τους βραχίονες και αφού 
τους «τινάξετε», είναι πάντα καλό να ολοκληρώνετε όπως ακριβώς 
ξεκινήσατε. Καθίστε ελαφρώς πίσω, στηρίξτε τον ένα ώμο και 
ακουμπήστε ένα ή δύο σημεία στη ραχοκοκαλιά του παρτενέρ σας με την 
ανοιχτή σας παλάμη. Μετά από αυτό να αισθάνεται ήρεμος. Ενημερώστε 
τον παρτενέρ σας ότι τελειώσατε. 
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ΕΠΙΛΟΓΟΣ 
 
  Όταν φτάσει κάποιος στο σημείο να κατέχει στην εντέλεια την τεχνική, 
μπορεί να αρχίσει η πραγματική δουλειά.  
  Οι περισσότερες αρρώστιες ξεκινούν άμεσα ή έμμεσα από τη σκέψη ή 
την εσωτερική κατάσταση του ασθενή. Έτσι, η πιο σημαντική από 
οποιαδήποτε τεχνική είναι η εσωτερική επαφή του μαλάκτη με το 
μαλασσόμενο. 
  Πριν την άσκηση της ιατρικής απαιτείται μια σοβαρή δουλειά πάνω 
στον ίδιο σας τον εαυτό. Είναι μια μεγάλη ευθύνη που δεν πρέπει να 
αγνοείται. Δεν πρέπει όμως και να υπερεκτιμάται η θεραπεία του σιάτσου 
όπου η παρουσία του γιατρού είναι απαραίτητη. 
                                                   Καλή τύχη ! 
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