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AUTOMASAJUL ENERGETIC
Automasajul energetic are o foarte mare rãspândire astãzi.

El se practicã în scopuri igienice ºi terapeutice.
Înaintea ºedinþei de automasaj, sunt obligatorii câteva

scurte exerciþii de respiraþie, cu umflarea abdomenului în tim-
pul inspirului, fãrã a forþa însã. Respiraþiile trebuie sã fie ample
ºi calme.

Spre deosebire de automasajul clasic, cel energetic se
executã aºezat pe sol, direct sau pe o pernã, cu picioarele încru-
ciºate (de dorit ca genunchii sã atingã solul). Îmbrãcãmintea
trebuie sã fie lejerã.

1. Din poziþia aºezat pe sol, se freacã energic mâinile, pen-
tru activarea energiilor care circulã prin cele ºase meridiane
care o brãzdeazã. Mâna dreaptã reprezintã polul pozitiv (Yang),
iar cea stângã, polul negativ (Yin).

Echilibrarea energiilor din corp se face ºi prin împreunarea
mâinilor, gest pe care oamenii îl folosesc instinctiv în timpul
rugãciunii.

Echilibrarea energiilor se mai face instinctiv ºi prin frecarea
mâinilor, gest întâlnit la mulþi oameni în imediata apropiere a
unui eveniment ce necesitã un calm deosebit ca, de exemplu,
înaintea unui examen sau a unei confruntãri foarte importante.

Împreunarea mâinilor înseamnã scurgerea energiilor din
corp, dintr-o parte în alta, prin cei doi poli, Yang ºi Yin.

Revenind la practica automasajului, dupã frecarea mâinilor,
degetele se apucã, pe rând, ºi se tracþioneazã în sens longitudi-
nal, apoi se rãsucesc, într-o parte ºi alta. Aceastã manevrã uºu-
reazã circulaþia energiilor în degete ºi în organele meridianelor
corespunzãtoare.

Dupã o foarte scurtã pauzã, se trece la timpul urmãtor.
2. Cu palma dreaptã se înveleºte pumnul stâng, apoi cu ea

strânsã, se avanseazã, învelind succesiv mâna ºi degetele res-
pective. Aceastã manevrã se executã de 16 ori de fiecare parte
(mâna dreaptã sau stângã). În final, degetele se încruciºeazã ºi
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din aceastã poziþie se flecteazã cât mai mult pe spate. Dupã
aceastã manevrã se automaseazã energic degetele ºi mâinile.

Aceste manevre stimuleazã energia ºi îndepãrteazã bloca-
jele ºi tensiunile de la nivelul mâinilor.

3. Cu palma dreaptã se freacã braþul stâng al mâinii opuse,
pânã la subsuoarã, dupã care se înveleºte umãrul respectiv ºi
se coboarã pe braþ, pânã la vârful degetelor. Manevra se executã
ºi la braþul celãlalt, tot de 16 ori. La sfârºit, se executã miºcãri
din articulaþia pumnului în toate direcþiile.

Aceste manevre practicate împotriva scurgerii sângelui
(arterial) au efecte calmante. Cu ajutorul lor se echilibreazã
energiile care curg prin meridianele care trec prin membrele
superioare.

4. Frecarea cu ajutorul unghiilor sau cu pulpa degetelor,
prin manevre blânde, a pielii pãroase a capului. Se executã de
5 ori, începând de la frunte spre ceafã. În felul acesta se stimu-
leazã intrarea în corp a energiei celeste, de naturã Yang, pentru
favorizarea creativitãþii, pentru fortificarea corpului ºi preve-
nirea îmbolnãvirii.

5. Ciupirea uºoarã a rãdãcinii nasului cu mâna stângã, apoi
netezirea capului (tâmpla stângã) de partea stângã, de la frunte
spre ceafã. La fel se procedeazã cu mâna dreaptã, de cealaltã
parte.

Manevrele se executã alternativ, de 16 ori, de fiecare parte.
Senzaþia unui vid în gândire este semnul reuºitei.

6. Netezirea blândã a capului, de la frunte spre ceafã ºi
invers, mai întâi cu mâna stângã, apoi cu dreapta, de-a lungul
unor linii imaginare.

Este o manevrã inversã scurgerii energiei din meridianul
Vasul guvernor, având efecte calmante, sedative. Este indicatã
în nervozitate, mânie, migrenã etc.

7. Aplicarea palmelor pe cap, apoi, cu degetele, masarea
pielii capului în sens circular, de 16 ori. Manevra este relaxantã
ºi combate insomnia.
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8. Se aplicã palmele pe ceafã, de unde vor aluneca spre
creºtetul capului, apãsãrile fiind progresive, apoi spre frunte,
pe obraji pânã la barbã, în timpul acestor ultime manevre având
grijã ca presiunea sã scadã.

Manevra se executã de 16 ori. Produce relaxare, prin elimi-
narea surplusului de energie acumulatã în cap.

9. Se încruciºeazã degetele ambelor mâini, apoi se plaseazã
în faþa nasului, lãsându-le libere pe cele mari, care vor masa
circular orbitele ochilor, în sensul acelor de ceasornic ºi invers,
de 16 ori.

Manevra activeazã punctele Shue situate în jurul ochilor.
10. Se freacã nasul, în sens vertical, cu degetele mari.

Încãlzirea nasului previne guturaiul. Manevra se practicã în
lunile de iarnã.

11. Se astupã urechile cu degetele arãtãtoare, apoi se scot
brusc; manevra se repetã încã de douã ori, apoi se aplicã pal-
mele pe pavilioanele urechilor, cu degetele respective per-
cutând cutia cranianã. Prin aceastã manevrã, chinezii spun cã
„se cheamã energia cerului” pentru efectele sale benefice.

12. Se aplicã palma dreaptã pe umãrul stâng, apoi se
alunecã pânã la marginea externã a mamelonului. Se continuã
cu alunecarea pânã sub sân, unde se descriu trei cercuri mari,
în sensul miºcãrii acelor de ceasornic. În timpul urmãtor, palma
alunecã spre abdomen, pânã la pubis, de unde va reveni pe
umãrul stâng, de astã datã trecând pe marginea stângã a
sânului.

Aceste manevre executate pe torace se fac cu ochii închiºi.
Genereazã o senzaþie de cãldurã, de înþepãturã, urmatã de
relaxare.

13. Se maseazã cu palma, circular, în jurul ombilicului, de
40 de ori, pe punctul situat la mijlocul distanþei dintre ombilic
ºi apendicele xifoid, apoi la jumãtatea liniei dintre ombilic ºi
pubis (în aceste puncte masajul se face în sens invers miºcãrilor
acelor de ceasornic). Aceste manevre se vor executa numai din
poziþia culcat pe spate.
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Manevrele respective amelioreazã multe suferinþe, întrucât
ele acþioneazã, în primul rând, asupra centrului vitalitãþii.

14. În poziþie ºezândã, se aplicã ambele mâini pe ºale (regiu-
nea lombo-sacratã) ºi se freacã energic locul, de jos în sus.

Se produce o încãlzire localã în zona unde este sediul
energiei ancestrale (Zong).

15. Se aplicã palmele pe feþele anterioare ale coapselor, apoi
se netezeºte întreaga suprafaþã a membrului inferior (faþa
anterioarã), pânã la gleznã, de unde se va reveni la rãdãcina
coapselor. Manevra se executã de 16 ori.

În felul acesta se stimuleazã funcþiile stomacului, splinei,
pancreasului, rinichilor, veziculei biliare ºi ficatului. Automa-
sajul respectiv combate ºi oboseala generalã.

16. Netezirea genunchilor cu palmele, prin miºcãri circu-
lare, de 40 de ori în fiecare sens. Manevra produce senzaþie de
cãldurã, mai ales când se folosesc neteziri energice.

17. Frecarea degetelor cu mâinile, apoi tracþiunea lor, pe
rând, în axul longitudinal, ºi miºcãri în toate sensurile: flexii,
extensii, rotaþii în jurul axului propriu.

18. Automasajul tãlpilor cu pulpa degetului mare sau
baterea lor cu degetele îndoite (flectate), cu pumnul închis; se
mai foloseºte rularea tãlpilor pe un obiect cilindric (tub, fãcãleþ).

19. Ultima manevrã constã din stimularea punctului, de
pe talpa piciorului, situat în scobitura anterioarã. Punctul poate
fi reperat prin îndoirea degetelor spre talpã. Aici se aflã poarta
prin care energia terestrã pãtrunde în corpul omului.

Acest punct poate fi stimulat cu vârful degetului în urmã-
toarele situaþii: surmenaj intelectual, senzaþie de „picioare
grele”. Masajul constã din miºcãri energice, concentrice, la
ambele tãlpi, alternativ.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




