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CAPITOLUL 5

Ridicii-ti méinile !
Scanarea - sensibilizarea mainii
si scanarea generald

Un proaspit smdent in vindecare pranici a wenit la curs plingindu-se de
stiiri de mervozitate, irnscibilitate, nelinigte §i oboseall. A spus ¢ mu aven
probleme de sindate, dar era supus unui grad mare de stres la serviciu i
acasd. l-am fcul o scanare peneraldl a aurei din ate pirfile §i am glsit
clleva zone congestionate §i epuizate, dimre care chakra mremg mein, care
era foarte congestionath si surmenati. Energia sa se intindea la cifiva metri
de corp. Meng mein controbeazd, printre altebe, vitalitatea generald a corpu-
lui. glandele supraremale si tensiunca sanguind. Tred dintre cele mai cumnas-
cule simpiome ale stresului suni oboseala, hiperexciabilicuea sistemului
nervos cauzatd de excesul de adrenalind in corp, i hipertensiunea.

Damiel (3" Hara, Misiunca Viejo, California

Cum poti face =i simti forma anatomici ale cnergetice 5i dimensiunile
chakrelor? Cum poti sii cind exisii o perturbare energeticd in aurd ?
Cum podi detecta fapul ¢ respiragia pranicd, impreund cu ritmul si
retenfia, au dublar dimensiunile awrei sau fi-au mdric capacitatca de
penerare a enereiel de zece ori? O modalitate ar (0 s e fasli cu o
congticntizare acutd a energiel, ceea ce te-ar face s sim(i sau s3 vezi
aura §i modificirile cncrgetice din ca. Existi oameni cu o astfel de
capacitate inndscutd. Altd modalitate ar fi 83 urmezi niste antrenamente
speciale, care o vor ajuta s&-(i cultivi acuitarca vizuald pentru a detecta
acea subtild encrgie. Marele Maestru Choa a lucrat cu cameni ce aveau
o sensibilitate peniru energic — unii din mastere, alfii prin anirenament -
in primele experimente pentru dezvoltarea sistemului de vindecare pranic.
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insii a treia modalitare de a deecia modificirile energetice din aurd, mai
simpld §i mai rapidi, este de a inviia cum si scamezi, respectiv capaci-
tatea de a simfi contururile i forfa energicl din aurd. Scanarea este un
simy tactil ascufit §i necesitl doar sensibilizarea chakrelor palmei.
Scanarea este prima dintre eéele trei tehnicl de manipulare a energiet
care te vor ajuta s3 vindec! lucrand direct cu aura. Manipularea energiei
gste al treilea pas din cei sase cltre aufovindecare, Pofi folosi scanarca
cu urmitoarele rei scopuri :
1. pentra a-[i simfi anatomia encrgenicd si penimo a descoperi cvenmn-
alele permurbari ce pot indica o problemd de sindate ;
2. pentru a-fi misum progresele in ceea ce privegte penerarea de prana,
simfind sporirea encrgiei tale in timpul efectudinii exercifiilor ;
3. pentru obfinerea feedback-ulul encrgetic in scopul consolidirii
practicii.

Exercitii de scanare progresivi

Scanrci ar puica aved un acr misterios, dar de fapt s¢ invagd foane
usor, Capitolele 5 i 6 prezintd sapte niveluri de exercifii progresive ce
e vor ajuta i deprinzi accastii compelengi.

Capitolul 5

1. Dezvoltarea sensibilitigii madinilor

2. Auloscanarca generalid

3. Scanarea alor forme de viagh @ plante $i animale
4. Scanarca altei persoanc

Capitolul 6

5. Autoscanarca specificd
6. Scanarca prin vizualizre
7. Interpretarca rezuliaiclor

Exercitiile de mai sus urmeazd o ording logicll, ficcare nivel fundamen-
tandu-se pe nivelul anterior. Primele patru niveluri prezentate in capitolul
de fagd cuprind cxercifii menite s te ajure <3 cfeciczi autoscanarea
generald, adicd 53 simi forfa generald a aurei tale. Ultimele rei niveluri
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prezcniate in capitolul & cuprind cxercifii penim aifescanare specificd,
adicil 0 scanare mai concentraill asupra chakrelor si anumiior zone din
aura ta. Vei mai invifa cum s interpretezi rezultatele scandrii.

D¢ obicei, duorcazi cam doud siptimédni de pracricd zilnicl, 15 minute
e Ei pentru a inviga sd scanezi. S-ar putea 81 dureze $i mai muol, dar,
o datd ¢ simgi coergia, miinile @ale sumt sensibilizate permanent, mai
mult sau mai pufin, Chiar dacd oo pofi efecua exercifiile de la unuol sau
miai multe niveluri - de exemplu, daci nu ai plantele sau animalele pe
care s practici sau un pancner cu care i lucrezi =, pofi invia tomusi s3
scancgi. Trebuie doar =i petreci mai mult timp la nivelurile pe care le
pofi face singur, cum ar fi sensibilizarea mdinilor §1 autoscanarea.

Ca i in exercifiul de respiragic pranicd progresivi de la capitolul 4,
inccarcd sd petreci suficient tmp la Hecare nivel inainte de a trece la
urmitorul, astfel incdt si-fi construiesti un fundament solid pentru a
simii encrgia. Este mai bine dacii esti cu adeviiral sigur cd o simfi prin
exercitiile de sensibilizare a mainilor inainte 54 treci la seanarea generali
a corpului tiu §i la alte tchnici de scanare. Totusi, dupd cum am subliniat
in capitodul 1, chiar daci mu pofi sim{i energia, contimud-{i pur §i simplu
practica, Dacl ai senzatia cii tc-ai impotmolit 1a un nivel i nu pogi simigi
energia, meci la urmdtorul exercitiu, Chiar dacd nu esti sigur ¢ simigi
prana atunci cind vei ajunge la exercifiile de vindecare de la capitolul 13,
poi totugi =1 le faci i s le unlizezi,

Dezvoltarea sensibilititii mainilor

Exercitiile de sensibilizare a miinilor deschid chakrele palmei si te
ajutd 53 sim{i prana. Deja stil despre chakrele din palme. deoarece
primul exercifiu pe care l-ai fcut in capitolul 1, detectarca anatomici
energetice personale {exercifiul 1-A), este de fapt exercitiul 1 de sensi-
bilizare a mdinilor. in practici, pofi folosi unul dintre ccle dowld excrcifii
sau chiar pe amdndoul.

EXERCITIUL 5-A: Exercijinl 2 de sensibilizare a mainilor

in timpul cfeculni exercifiului, stai relaxat in picioare.
1. Pune-i limba pe ccrul gurii.
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mintea §i pentru a-fi relaxa corpul.

Mascari-(i chakra inimii de citeva ori, co doud degete de la mina
cu care scanczi, Pentru cel mail multi, méina cu care scancazi cste
mana dominanti. Chakra inimii este exact in mijlocul pieptlui,
chiar intre sfircuri. Deoarece inima este sediul sensibilitigi, masa-
rea chakrel inimii i va ascufi capacitatca dc a simfi §i defecta
energia subdill.

Rotiri ale inchcicurilor de la mdini : intinde-(i miinile inainte, la
indl{imea umerilor. Cu palmele deschise si cu degetele relaxate,
roteste-(i mdinile de la incheicturi de 10 ori in ambele direcgii @ i in
sensul acelor de ceasornic, 51 invers,

Deschideri de palme @ deschide-(i $i inchide-{i palmele cu purere de
1 ori.

Scuturdn de coate i de degete : imcpc cu bragele in lateral, Adu-fi
pumnii in drepiul umerilor, ca §i cum ai ridica o pereche de gantere.
Dosul palmelor ar crebui 88 fie indreptat in exterior. Din pozifia
respectivd, lasd repede méiinile in jos.

Fird a-( forta coatele, deschide-(i repede palmele cind ajungi in
jos, ca si cum ai da drumul ganterelor, apoi repetd repede miscarca
de 10 ori,

Cu degerul mare de la ména dreapti, apasi usor in centrul palmei
stingi, pref de citeva sccunde. Repetd apoi miscarca cu cealaltd
mind, folosind degetul mare de la mina stingd pentru a apisa in
centrel palmei drepie.

Ridici mdna dreaptd deasupra capului $i impinge in sus cu palma,
duciind concomitent ména stfingil in jos §i apdsind cu palma (foio
5-a). Apasd in sus s in jos citeva secunde, dar nu-(i forga muschii.

. Inverseazd pozifia mainilor, apisind in sus cu palma stingd, iar in

jos, cu palma dreapid (foto 5-h).

Repetd miscirile de impingere cu médinile incd de doud ori.
imindc-p’ meinile in fagi, cu palmele indreptate una spre cealalia gi
la o distan(d de circa 7.5 cm. ca i cum ai [ gata =3 aplavzi. Tine
bragele intinse in fad si paralele cu solul, Miinile s3-(i fic relaxatc.
Este acecasi posturd pe care ai folosit-o la exercipul 1-A (fig. 1-4).
Inchide ochii. Pistrind distanta dintre palme, respicd incet §i coneen-
treazdi-te ugor pe centrul palmelor. Fi-o preg de vreo 10 sccunde.
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Fowe 5-a Foto 5-b

13, Pe urmd, mentindndu-fi pozitia miinilor, incheicturilor §i coatelor,
incepe s3-{i apropii si si-{i depirtezi bratele la cifiva centimetri.
mirind mai apoi. treptar, distanga dintre ele, Fi-te i aplauzi cu
incetinitorul, insd nu-fi Hisa palmele s3 s¢ aningd. Apropie-le la
4-6 cm, apoi depiirieazd-le la aproape un metru. Apoi apropic-le din
nou. Repetd miscarca pind ce sim(i prana intre palme.

Mu-{i & griji dack nu sim{i nimic. Dacl nu ai o senzagie de cilduri,
miincirime sau ghdilimed dupd ce ai Geont exercijiul o dad, opregte-te
ciiteva clipe, fi cireva cicluri de respirafie pranicl, concentreazi-te din
nou asupra palmelor si @ excrcifiol incli o datd. Dacd pierzi contaciul
sau sensibilitaten, 13 o pauzd, mai 3 exercifii de respiratie pranic sau
incearcd exercitiul 1 de sensibilizare a médinilor. Nu va trece mult i vei
simpi energia.
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Si dacd nu pofi simfi incd energia ?

Dacd tof nu reusest s3 simfi energia in mpul efecmdii exercigillor de
sensibilizare a mdinilor, imsteste-te. Practicd in continuare ; ai s-0 sim{i
ind la urmd. Pistreazi-(i o atinndine pozitivd §i mintea deschis3.
ndoiclile, temerile si nelinistile il reduc capacitatea de a simii si de
a manipula cncrgia subtilli. Dacs incerci sd-(i sensihilizezi méinile gin-
dindu-ie in acelagi timp i .nu merge”, sau Lcc ciudai™, vel int@mpina
greunifi mai mari. Controleazd-fi gindurile, insi no incerca sd e plici-
lesti ciil simifi ceva ce, de fapt, nu arc suport real. Encrgia nu cste rodul
imaginagiel ; este et s¢ poate de realll §i o popr almil folosind exercifiile
mentionate. Aga ol nu-(i imagina. nici nu anticipa cii simti encrgic dacd
mu ¢ aga. Prin excrsare constantd §i regulatd, oricine isi poate dezvolta
capacitatea de a sim(i cnergia, dupd cum a aflat 5i studentul in vindecare
pranici Arnon Davidovici © . Dupd vreo gasc luni de corsuri de vindecare
pranici, treceam toml prin filrwl gindirii sau incercam si-mi davw cu
presupusul fapl de orice simfeam in fimpal scandrii”, spunc ¢l. _Ziua in
care am incepul s3 simi cu adevirat prana a fost aunci cind m-am
hotdrit 53 accept primul lucru pe care l-am simiit. N-a fost o senzajie
foarte precisd, dar era in reguld, pentru ol eram la stadiul de invijare.
In timp, acuitatca mi-a sporit. Acum, in timp cc scancz, simt presiune
sai un flux de energie. Dacl energia este impurd, de obicel simt
méncirime, mi gidil sau, uncori, am o senzajic de cova lipicios sau
grew, Dacd energia are o vibragie foane inalid, o pot simii gédilindu-ma
{dar nu simt médncirimey, sau poate 0 find, ca o cremd delicatd.”
lati un secret de la cursurile noastre @ cei care deprind foare repede
scanarca la cursuri folosesc consolidarea pozitiva pentru a-gi accelera
dezvoltarea. De indatd ce au vreo senzalie, isi spun ol ceea ce simi esie
prana §i i se descurcd grozav, Dau deoparte latura criticl a mingi lor §i
folosese autoincurajarea pentru a se convinge i sint energie. Oriciand
detecteazil o senzatic, ¢ folosese consolidarca pozinvi pentru a-i ajuta
sd invete mai repede scanarnca,



