Automasaz po ¢wiczeniach z energig
W poczatkowej fazie treningéw wykonanie masazu jest wymagane i niezbedne zaraz po zakonczeniu medytacji w_pozycji
siedzgcej. Przedstawione ponizej ¢wiczenia przeprowadzamy wtasnie w takiej pozycji, nie zmieniajac jej po medytacji. Kazdy
ruch powtarzamy kilkakrotnie, powoli, pozostajgc w stanie rozluznienia i spokojnego umystu.

Glowa.
1. Przystepujemy do masazu czofa palcami: srodkowym i wskazujgcym. Ruch rozpoczynamy od wewnetrznej strony tukow
brwiowych poruszajgc sie nad nimi, a na skroni konczgc. Wszystkie ruchy masazu gtowy wykonujemy symetrycznie -
jednoczesnie prawa i lewa strona. (rys.1)
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rys.2

3. Przyktadamy kciuki w okolicach uszu i przesuwamy je po krawedzi kosci dolnej szczeki, az do podbrodka. (rys.3)

rys.3

4. Przyktadamy palce otwartych dtoni do czubka gtowy (rys.4) i wykonujemy drobne, masujace punktowo ruchy. Dtonie
przesuwamy po chwili w tyt i powtarzamy masaz (rys.5). Robimy tak, az skonczymy na tylniej czesci czaszki.

rys.4 rys.5

5. Umieszczamy kciuki u podstawy czaszki i przesuwamy je po krawedziach karku do dotu szyi. (rys.6i 7)
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Dtonie.
6. Sktadamy dtonie jak do modlitwy i energicznie je pocieramy az odczujemy ciepto.
7. Uciskamy i masujemy kciukiem punkt Laogong, (rys. 8 i 9) ktéry znajduje sie na srodku wewnetrznej strony dfoni.
Czynnos¢ wykonujemy oczywiscie na kazda reke.

rys.8 e rys.9
Nerki.
8. Zacisniete delikatnie w piesci dtonie przyktadamy kostkami do plecow na wysokosci nerek i masujemy ruchami okreznymi.
(rys.10)

Kolana.
9. Ciagle pozostajgc w pozycji siedzgcej przyktadamy otwarte dtonie do kolan i wykonujemy ruchy okrezne, jak gdyby
poruszajgc skore, masujgce staw kolanowy. (rys.11)

Stopy.
10. Podobnie jak przy dtoniach, na wewnetrznej stronie stop znajduje sie wazny punkt (Yongquan - rys.12), ktory rozcieramy
kciukiem lekko naciskajac. (rys.13)
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