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A DO-IN

A do-in egy japan Onmasszazs
technika, amely energiakeringésiink
harmoniajanak helyreallitasara
szolgal. A gyakorlatsorozat minden
mozdulata egy bizonyos meridian
illetve akupunkturas pont célzott
kezeléesen alapul. A do-in kitartott
mozdulatok, feszitések sorozatabdl,
legzogyakorlatokbol €s Onmasz-
szazsbol all, amelyek mind a
testiinkben aramlo eletenergia —

japanul ki — harmonizalasara

szolgalnak.




A PROBLEMA

A szamitogep mellett vegzett

munka merevve teszi a testiinket. A
hosszan tarto iiles megterheli a hat
es a derék izmait, fesziiltsegben
tartja a nyakat es a vallat, farasztja
a szemet és a kezet. A koncentralas,
a szellemi munka kimeriti a Taz
energiat. Tapasztaljuk, hogy
ilyenkor milyen jol esik felallni,
megmozdulni, de a do-in gyakor-
lataival sokkal tobbet tehetiink
magunkert. Hatekonyabban tamo-
gatjuk a feltoltodest, lazitast, a
megujulast. Tartsunk sziineteket
munka koézben, es csinaljuk a
gyakorlatokat az asztal mellett.
Elozzik meg a kimeriilést, a nyak es
vallfajdalmakat, a fejfajast, a
szemromlast.




1. NYWITOZAS

Toljuk el magunkat kisse az asztaltol, hunyjuk
be a szemiinket, es a kezeket Osszefogva egy
mely belegzessel nyujtozzunk magasra. Ezt az
O0sztonosen is gyakran vegzett mozdulatot ne
csak egy kilegzes alatt tartsuk ki, hanem tobb
lelegzetvetelnyi ideig.

Belegzeskor kicsit enyhitsiik a nyujtas
erosseget, kilegzeésre pedig toljuk meg f6ljebb a
kezeket. Figyeljink befele. Kovessiik a mellkas,
a honalj, a kar kilonbd6z0 szakaszainak
ellazulasat.



2. A FEJ HATRA

Egy rovid piheno utan nyujtozzunk megint az
elozo mozdulatot ismeéetelve, de most az arcot
forditsuk folfele.

Engedjik hatra a fejet, nyujtoztassuk meg a
nyak elilsO reszet is. Kozben a szajat engedjiik
kisse kinyilni, es lazitsuk el az izmokat
korilotte. Hosszan tartsuk ki a mozdulatot,
kovessiik a ki-belegzest, kilegzeskor
igyekezziink ellazulni.



3. KEZDORZSOLES

Eroteljesen dorzsoljiik 6ssze a kezeinket. Lehul
a  keziink, ha hosszan dolgozunk a
billentyuzeten es az egerrel. Most melegitsiik fel
oket.

Figyeljiik meg, milyen mas érzes az €lo test, a
tenyerek és az ujjak érintese.



4. A NYAK LAZITASA

A kezek eérzékennye tetele utan 6lelgessiik meg
a nyakat hatul es oldalt. Egész tenyerrel, nagy
feliilleten szoritgassuk Ossze a nyakat, kdozben
lazan mozgassuk a fejet.

A kepernyot figyelve sokszor eszre sem vessziik,
mennyire megfesziill a nyakunk. A fejfajas
kialakulasanak megel0ozésehez is nagyon fontos
a nyakon az epeholyag és a maj meridian
mentéen a merevségek oldasa.



5. KOPOGTATAS

A fejet kisse hajlitsuk elore, es ujjvegekkel
kopogtassuk meg a fej hatso-also csontjat, a
nyakszirtcsontot. Jarjuk be ennek a teriiletnek
minden kis reszletet.

Pattanjon a keziink, de az 1impulzusok ne
legyenek tul er8sek. Erzékeljilk a tarkotajék

joleso, felszabadito  pezsgeéeset. Szellemi
energiaink megujulnak.



6. NYAKHUZAS

Ket keziinket 6sszekulcsolva fogjuk at hatul a
fejet, hajtsuk elore, es maradjunk igy legalabb
egy percig. Leélegezziink nyugodtan, minden
kilegzeskor figyeljik a hatso nyakizmok
nyulasat. A karunk sulya és a gravitacio miatt
picit mindig jobban elore billen a fejink.

b

Ugyeljiink rd, hogy a vdllaink lazdk legyenek, ne
huzzuk {6l oket koézben. A holyag és az
epeholyag meridian menten lazulnak a
szOovetek, az energiaaramlas szabadabba valik,
felfrissiiliink.



7. PONTNYOMAS

A nyakszirtcsont €s a nyak talalkozasanal

mindket oldalon talalunk egy-egy melyedeést.
Tegyiik oda a hiivelykujjunkat, es kilegzesre
adjunk finom, de eroteljes nyomast erre a ket
pontra.

Tobb lelegzetvetelnyi ideig tartsuk ki, minden
kilegzeskor engedjiik lazulni az ujjunk alatti
teriiletet. Az epeholyag meridian 20-as pontjat
kezeljik, amely a tarko lazitasa mellett a szem
faradtsagat enyhiti, €s a fejfajas megeldzesére is
kivalo.



8. VALLEMELES

Egyenesen {iilve, mely belégzéssel huzzuk
magasra az egyik vallat. Kicsit tartsuk benn a
levegot, majd hirtelen engedjiik ki a szajunkon
keresztiil, es ejtsiik le a vallat.

[smeteljiik sokszor, felvaltva mindket oldalon,
es kapcsoljuk hozza a terhektol wvalo
megszabadulast képet. A torzset, a hatat tartsuk
tonusban, figyeljiink a vall teljes ellazulasara.



9. FEJFORDITAS

Kiegyenesitve a nyakat, az allat kozelitve a
mellkashoz lassan forditsuk oldalra a fejet, és
lelegezziink ki. A szemet nyissuk ki, amennyire
tudunk, nezziink  hatrafele. Belegzeéskor
forditsuk a fejet elore, ekkor legyen csukva a
szem, kovetkezo kilegzéskor lassan a masik
oldalra fordulunk és megint hatranéziink.

Legalabb tizszer ismeteljik mindket oldalra,
nyugodtan lélegezve kozben. Ugyeljiink rd, hogy
a fej ne billenjen hatra, a nyak maradjon
egyenes és a vall se emelkedjen.
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