Mantak Chia

TAO

Tehnici de automasaj
pentru sanatate si Intinerire

Traducere din limba engleza
de Andreea Rosemarie Lutic

POLIROM
2024


https://www.libris.ro/tao-tehnici-de-automasaj-pentru-sanatate-si-POL978-973-46-9987-2--p38411198.html

Cuprins

fultumiri /
-I-IFL H R I I T R A A

Practicarea tehnicilor de automasaj energetic.................cc...ccoooen..... 9
Introducere. Pastrarea tineretii prin automasajul energetic................. 11
1. Cum si te pregitesti pentru automasajul qi .............ccoeeervveeinennne, 15
2. MAIINC VINICORMOM oo nvmmenmams s s R v 29
3, Capul; SAtNl B MMETIL oo s i R s s 41
4. Detoxafierea organelor §1 4 glandelor....uunmmnsmmannmni 83
5. Combaterea constipatiei. una dintre principalele cauze

K G e
C 1Moomaviri
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++

Grefiiinghn 81 PICIOATEIS ... cvvimpnanansmansrasisannrsss- 101

Practica taoistd zilnica pentru INHNETITe ..........c.ovvveeveeeiieeeeeeeeene 107
Anexd. Pregdtiri energelice pentru practicarea automasajului........ 133
1 1 143
Sistemul si centrul de instruire Tao Universal .............cccovvuvveennn. 145



CAPUL, GATUL SI UMERII 53

snuls

3
—

I
ayoeIn -
FEIET

/<

“esedlio] eliaZ T -
Q-J?-‘-:”D‘” AU

(ayEuad

Figura 3.15. Corespondente intre organe si diferite zone ale ochilor

@ Cum se efectueaza automasajul ochilor

Incepe cu procedura de aducere a energiei gi in maini si
fata, contractand partea din mijloc, cea din stanga si1 cea din
dreapta a anusului. Cand fata s1 mainile s-au infierbantat,
dirijeaza qi-ul catre ochi pana cand simti ca s-au umplut cu
energie.

1. Inchide ochii. Cu varfurile degetelor, maseaza usor globii
oculari prin pleoapele inchise, de 6-9 ori in sensul acelor
de ceasornic, apol de 6-9 or1 1n sens invers. Maseaza
dupa aceea usor zona din jurul pleoapelor de acelasi
numar de ori (figura 3.16). Observa punctele dureroase
si maseaza-le pana dispare durerea. Acordd o atentie
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deosebita coltului interior s1 celur exterior ale ochilor.
Masarea acestor puncte de pe meridianul vezici biliare
usureaza afectiunile ochilor. A1 insd grija sa nu masezi
prea puternic colturile ochilor, intrucat e posibil sa se
lase in jos. In incheiere, maseaza colturile ochilor in sus.

Figura 3.16. Automasajul globilor oculari
si al zonei din jurul pleoapelor

2. Trage pleoapele in sus pentru a spori lubrifierea. Cu
degetul mare s1 degetul aratator, apuca pleoapa si trage-o
usor in sus, apoi da-i drumul. Procedeaza astfel de 6-9
ori (figura 3.17).

Figura 3.17. Cum sa tragi pleoapele in sus



CAPUL, GATUL SI UMERII 32

3. Maseaza orbitele indoind degetele aratatoare; cu partea
lor inferioara, maseaza osul superior s1 osul inferior ale
orbitelor de 6-9 on (figura 3.18).

Figura 3.18. Masarea orbitelor

4. Urmatorul pas presupune sa faci ochii sa lacrimeze pen-
tru a-1 fortifica. Tine unul dintre degetele aratdtoare la
circa 20 de centimetri in fata ochilor (sau pune un punct
pe perete la 1,5-1,8 metri in fata ta). Uitd-te tinta la el
fard sa clipesti pand cand ai senzatia ca in ochii tai s-a
aprins un foc (vezi 3.19). Taoisti1 considera ca aceasta
tehnicd arde toxinele, eliminandu-le din corp prin inter-
mediul ochilor.

5. Adu energie qi in ochi prin frecarea palmelor pana cand
acestea se incalzesc, apoi inchide ochii s1 acopera orbi-
tele oculare cu palmele. Simte cum qi-ul din palme este
absorbit in ochi. Roteste ochii de 6-9 ori, intai in sensul
acelor de ceasornic, apoi invers (figura 3.20).
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Figura 3.19. Figura 3.20.
Fa-ti ochii sa lacrimeze Absoarbe energie qi in ochi

Exercitiu pentru globii oculari

Ochii au multi muschi pe care in mod obisnuit nu-1 prea
exersam. Aceasta 11 face sa slabeasca, ceea ce contribuie la
deteriorarea vederii. Ochii sunt strans conectati la anumite
organe si anumiti nervi (figura 3.21). Pe langa faptul cd este
cel mai bun exercitiu pentru muschii oculari, exersarea
globilor oculari are efect si asupra zonelor asociate cu ei
prin faptul ca pune presiune pe acestea:

« contractarea partii din mijloc a globilor oculari fortifica
partea din spate a muschilor oculari si urechea interna;

* miscarea globilor oculari in sus, ca si cum am privi catre
crestet, fortifica muschii oculari superiori si stimuleaza
glanda pituitard s1 glanda pineala;
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* miscarea globilor oculari dintr-o parte in alta fortifica
muschi1 oculari laterali, precum s1 canalele urechii, tim-
panele, canalele lacrimale s1 nasul;

« migscarea globilor oculari in jos fortificda muschii oculari
inferiori, precum si portiunile inferioare ale canalelor
urechii si sistemul nervos.
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Figura 3.21. Nervi, organe si glande din apropierea ochilor

Cum se efectueaza exercitiul globilor
oculari

Acestexercitiuincepe cuinchiderea ochilor si constientizarea
lor (figura 3.22).



