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O Do-In Ã© um dos mÃ©todos orientais de massagem, ou melhor, de automassagem, que, alÃ©m de oferecer um
diagnÃ³stico, pode servir para orientar o planejamento das atividades do dia, da dieta alimentar e mesmo, como um guia
de conduta.

A tÃ©cnica de do-in, transmitida de geraÃ§Ã£o para geraÃ§Ã£o, nasceu na China e difundiu-se rapidamente por todo o
oriente. No JapÃ£o, recebeu o nome de do-in, que significa â€œO caminho de casaâ€• (casa Ã© o corpo, morada do espÃ­rito e do
ki, a energia vital).

Muito fÃ¡cil de ser entendido e aplicado, o tratamento pelo do-in baseia-se na simples pressÃ£o com o polegar sobre os
centros ou pontos de captaÃ§Ã£o, armazenamento e fazendo a distribuiÃ§Ã£o de energia.

O congestionamento em um determinado ponto da complexa rede de canais que transportam a energia ki pelo corpo,
gera um excesso ou uma deficiÃªncia de energia. Quando a energia condensada dispersa, o Ã³rgÃ£o afetado se acalma,
ocorrendo entÃ£o a sedaÃ§Ã£o. Para sedar basta pressionar profunda e continuamente o ponto especÃ­fico do meridiano,
atravÃ©s do qual se trata o distÃºrbio, durante cinco minutos. O inverso Ã© a tonificaÃ§Ã£o, que aumenta o volume do fluxo
energÃ©tico do meridiano, ativando o Ã³rgÃ£o deficiente. Para tonificar, pressiona-se repetidamente o (os) ponto (os), em
intervalo de um segundo, durante um a cinco minutos.

A prÃ¡tica do do-in nÃ£o apresenta qualquer contra-indicaÃ§Ã£o. Pode ocorrer em alguns casos o agravamento inicial dos
sintomas, mas serÃ¡ temporÃ¡rio, pois indica somente, que o processo de melhora estÃ¡ em andamento.

Evidentemente, os resultados do do-in serÃ£o mais eficazes e duradouros nas pessoas que utilizam outras tÃ©cnicas
naturais e controlam adequadamente a sua dieta.

A teoria de Do-In Ã© baseada no conceito chinÃªs de que o universo Ã© um organismo vivo e dinÃ¢mico, constituÃ­do de
uma energia cÃ³smica primordial da qual derivam todas as coisas existentes. O organismo humano Ã© uma cÃ³pia do
universo e como tal estÃ¡ sujeito Ã s mesmas leis que regem a natureza. Desse modo o corpo humano nÃ£o apenas
contÃ©m energia, mas ele Ã© ENERGIA manifestada como matÃ©ria sÃ³lida viva. Esta forÃ§a cÃ³smica, o ChinÃªs chamou de
Ki. Ela flui incessantemente por canais definidos, transmitindo a vida atravÃ©s das cÃ©lulas e colocando o organismo em
harmonia com o mundo que o rodeia.

JÃ¡ que o organismo Ã© um complexo digestivo, a energia vital se renova atravÃ©s da assimilaÃ§Ã£o de alimentos, da
respiraÃ§Ã£o e das vibraÃ§Ãµes que os sentidos captam. No entanto a forma primordial do Ki energia cÃ³smica pura, Ã©
captada continuamente por determinados pontos distribuÃ­dos na pele. Assim o funcionamento adequado do organismo
humano estaria ligado a perfeita captaÃ§Ã£o e ao fluxo de energia Ki atravÃ©s do corpo.

Segundo a idÃ©ia Chinesa da criaÃ§Ã£o do universo, no inÃ­cio existia somente Ki, a unidade. Para que o nosso mundo
relativo fosse criado, a unidade manifestou-se em seus dois aspectos opostos e complementares, negativo e positivo, a
que os Chineses denominaram Yin e Yang. Yin Ã© o princÃ­pio negativo, que se manifesta pela expansÃ£o; Yang Ã© o
princÃ­pio positivo que contrai, sendo que todos os fenÃ´menos ocorrem a partir da interaÃ§Ã£o constante destas forÃ§as
opostas. Portanto, Ã© eterna e contÃ­nua a atraÃ§Ã£o que Yin exerce sobre Yang e vice-versa, formando um nÃºmero
infinito de combinaÃ§Ãµes que constituem o Uni-verso, a diversificaÃ§Ã£o da Unidade.

Estas duas expressÃµes do Ki devem ocorrer no organismo humano de forma harmoniosa e equilibrada, gerando saÃºde
fÃ­sica e mental. Quando o fluxo de energia Ki Ã© bloqueado, aparecem sinais no corpo que seriam o que nÃ³s chamamos
de sintomas de doenÃ§a. Estas surgem justamente quando o equilÃ­brio interno se desfaz, debilitando o organismo e
destruindo suas imunidades.

Existem dois tipos de energia: Yin e Yang. Eles sÃ£o simbolizados pelo TAI CHI, onde o lado branco representa o
princÃ­pio masculino-positivo e o preto, o princÃ­pio feminino-negativo, respectivamente Yang e Yin.

Este sÃ­mbolo, de origem TaoÃ­sta, representa a dualidade presente em todas as coisas manifestadas no universo.

Tao â€“ Yin e YangEXERCÃ•CIOS DE DO-IN

Depois de saber um pouco mais sobre essa tÃ©cnica oriental de automassagem, Ã© hora de aprender a executÃ¡-la. Siga
cada um dos passos propostos.
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1 â€“ Antes de tudo, sente-se
sobre os calcanhares e
procure respirar lenta e
profundamente. Mantenha
esse ritmo por alguns minutos.

2 â€“ Com a mÃ£o em forma
de concha, golpeie o braÃ§o
com vigor, em toda a sua
extensÃ£o. O objetivo Ã© ativar
os meridianos.

3 â€“ A seguir, vÃ¡ pressionando
os vÃ¡rios pontos do antebraÃ§o
concentrando naqueles mais
doloridos, que sÃ£o os que
contÃªm energias acumuladas.

4 â€“ Gire cada um dos dedos
e puxe-os delicadamente. 

5 â€“ Incline cada um dos
dedos para trÃ¡s, o mÃ¡ximo
possÃ­vel. Depois, dobre-os
para frente. Esses exercÃ­cios
ativam as energias das
extremidades superiores. 

6 - De acordo com a orientaÃ§Ã£o
da fotografia, pressione o ponto
indicado, que corresponde ao
intestino grosso. Se manifestar
dor, Ã© sinal de problemas
digestivos. Insista nos exercÃ­cios
a fim de melhorar essa funÃ§Ã£o. 

7 â€“ Massageie bem essa regiÃ£o
abaixo do dedÃ£o na palma da
mÃ£o, Ã© de grande importÃ¢ncia,
pois corresponde aos pulmÃµes.
Pressionando os pontos logo
abaixo dos dedos, Ã© possÃ­vel
ajudar a dissipar a ansiedade
e depressÃ£o.

8 â€“ As pontas dos dedos devem
ser massageadas para
estimular a circulaÃ§Ã£o sanguÃ­nea

Cecth

http://www.cecth.com.br Fornecido por Joomla! Produzido em: 10 June, 2026, 00:16



no meridiano do coraÃ§Ã£o. 

9 â€“ O prÃ³ximo passo agora,
Ã© friccionar vigorosamente
as bochechas, atÃ© sentir uma
sensaÃ§Ã£o de calor. O objetivo Ã©
vitalizar o estÃ´mago e os intestinos. 

10 â€“ Para aliviar os sintomas
de resfriados e sinusites e
tambÃ©m para os problemas
de vesÃ­cula e do sistema
nervoso, friccione a ponta
do nariz utilizando as pontas
dos dedos. Batidas de leve e
pressÃ£o no nariz, sÃ£o uma
forma de aliviar a congestÃ£o
nasal. 

11 â€“ Com as mÃ£os ao redor
dos lÃ¡bios, exerÃ§a uma pequena
pressÃ£o. Esse exercÃ­cio Ã©
indicadopara tratar problemas
de gengiva, estÃ´mago, bexiga e
casos de inapetÃªncia. Utilizando
os polegares, pressione com
profundidade a regiÃ£o sob as
mandÃ­bulas. A manifestaÃ§Ã£o de
dor nesse local indica concentraÃ§Ã£o
de energia devido ao consumo
exagerado de alimentos pouco
saudÃ¡veis, como aÃ§Ãºcar, laticÃ­nios,
carne vermelha, etc. 

12 â€“ Os Ã³rgÃ£os sexuais e a
vesÃ­cula podem ser estimulados,
beliscando vÃ¡rias vezes a parte
superior do nariz. Depois, com as
duas mÃ£os, puxe os cabelos para
cima. Se sentir dor, Ã© sinal de
concentraÃ§Ã£o de energia na
cabeÃ§a. Esse exercÃ­cio Ã© excelente
para eliminar a tensÃ£o e a
ansiedade, alÃ©m de estimular o
raciocÃ­nio e favorecer a memÃ³ria. 

13 â€“ PuxÃµes de orelha para
cima e para baixo tambÃ©m
podem ser bons para a saÃºde.
Ã‰ preciso massageÃ¡-las com
as pontas dos dedos, batendo
em sua parte posterior,
empurrando a cartilagem
para frente. Repita o exercÃ­cio
vÃ¡rias vezes.
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14 â€“ Agora vamos para os pÃ©s.
Friccione bem uma mÃ£o na
outra atÃ© aquecÃª-las. Coloque
uma das mÃ£os sobre o peito do
pÃ© e a outra sob a planta. FaÃ§a
massagens firmes com as
duas mÃ£os desde os dedos
atÃ© o tornozelo e depois volte
ao ponto inicial.

15 â€“ Trabalhe profundamente a
planta do pÃ© com os polegares,
fazendo peque-nos movimentos
circulares para relaxar os tendÃµes
e os mÃºsculos.

16 â€“ ApÃ³ie o pÃ© com uma das
mÃ£os e com a outra massageie
as articulaÃ§Ãµes dos dedos
(de cima a baixo) entre o polegar
e o indicador para relaxÃ¡-los
completamente. 

17 - Massageie lentamente os
dedos e depois gire cada um
individualmente, em sentido
horÃ¡rio e anti-horÃ¡rio, para
aumentar a flexibilidade. 

18 â€“ Massageie ao redor de
toda a articulaÃ§Ã£o do tornozelo
usando os polegares e a ponta
dos dedos, fazendo pequenos
movimentos circulares para ativar
a produÃ§Ã£o do lÃ­quido sinovial,
que Ã© um lubrificante natural. 

19 â€“ ApÃ³ie o pÃ© com uma das
mÃ£os e gire devagar o tornozelo
em sentido horÃ¡rio e anti-horÃ¡rio.
Isso alivia o peso do corpo
que os pÃ©s suportam. 

20 â€“ Massageie bem esta regiÃ£o
acima do malÃ©olo interno.
Exatamente 4 dedos acima se
localizam pontos de acupuntura,
que quando estimulados, trazem
grandes benefÃ­cios aos Ã³rgÃ£os
femininos, como Ãºtero e ovÃ¡rios,
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e tambÃ©m aos Ã³rgÃ£os masculinos,
como a prÃ³stata. 

21 â€“ Usando a ponta dos dedos,
massageie o pÃ© devagar desde
os dedos atÃ© o tornozelo. Coloque
o pÃ© entre a palma das mÃ£os e
aperte-o delicadamente.

22 â€“ Em uma bacia redonda,
coloque Ã¡gua morna em uma
temperatura bem agradÃ¡vel,
um punhado de sal grosso e
vÃ¡rias â€œbolas de gudeâ€•. Sente-se
e role a sola dos pÃ©s suavemente
sobre as bolinhas atÃ© a Ã¡gua
esfriar. Isso Ã© Ã³timo para quem
chega em casa cansado depois
do trabalho. 

23 - Para quem sofre de cÃ³licas
menstruais, encha uma garrafa
(tipo pet) com Ã¡gua morna e
coloque-a, com o fundo para baixo,
em cima do ventre e faÃ§a uma
pequena pressÃ£o. FaÃ§a em toda
regiÃ£o dolorida. A pressÃ£o e o
calor diminuirÃ£o a dor. 

24 â€“ O stress e as olheiras, bem
como alguns tipos de dor de cabeÃ§a,
podem ser amenizados, fazendo um
chÃ¡ de camomila bem forte e
colocando vÃ¡rias pedras de gelo
dentro. Depois, use os saquinhos
como compressa nos olhos ou
chumaÃ§os de algodÃ£o embebidos
nessa infusÃ£o. ALGUNS PONTOS IMPORTANTES DE CADA MERIDIANO E SUAS INDICAÃ‡Ã•ESâ€œPULMÃƒOâ€• 
 - P5: Localizado na dobra do cotovelo, lateral do tendÃ£o bÃ­ceps braquial. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dor de cabeÃ§a (frontal); rigidez na nuca, tosse; asma; paralisia facial; dor no peito. 
 - P9: Localizado na linha do pulso, sobre a artÃ©ria radial. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Asma; tosse; dor no peito e mamas; amidalite; dor no braÃ§o. 
 - P11: Localizado no Ã¢ngulo ungueal lateral do polegar. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Amidalite; coma; derramamento de sangue no nariz; diarrÃ©ia infantil.â€œINTESTINO GROSSOâ€•
 - IG1: Localizado no Ã¢ngulo ungueal lateral do dedo indicador, prÃ³ximo ao polegar. 
 - IndicaÃ§Ã£o: amidalite, dor de dentes; glaucoma; dor no ombro; dedos adormecidos. 
 - IG4: Localizado no Ã¢ngulo formado pelo polegar e pelo indicador. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dor de cabeÃ§a; de dente; rinite; bronquite; gripe; insÃ´nia; paralisia facial; nervosismo. 
 - IG11: Localizado no Ã¢ngulo externo do cotovelo. 
 - IndicaÃ§Ã£o: dores em geral; febre; pressÃ£o alta; conjuntivite; problema de pele; hemiplegia. 
 - IG15: Localizado na ponta do ombro (com o braÃ§o levantado, forma-se um buraco no ombro). 
 - IndicaÃ§Ã£o: Bursite no ombro; hemiplegia; urticÃ¡ria; furunculose. â€œESTÃ”MAGOâ€• 
 - E36: Localizado a 4 dedos abaixo da patela. Fica na depressÃ£o abaixo da cabeÃ§a da tÃ­bia. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dor de estÃ´mago; disenteria; gastrite: epilepsia; paralisia facial; frigidez; impotÃªncia. 
 - E45: Localiza-se no Ã¢ngulo ungueal lateral do 2Âº artelho, prÃ³ximo ao 3Âº dedo do pÃ©. 
 - IndicaÃ§Ã£o: gengivite; paralisia facial; excesso de sonhos; comportamento manÃ­aco; ansiedade. â€œBAÃ‡O-PÃ‚NCREASâ€• 
 - BP2 e BP3: localizados antes e depois da junta metatarso-falangeal do hÃ¡lux pela face medial. 
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 - IndicaÃ§Ã£o: distensÃ£o e cÃ³licas abdominais; lombalgia; gota; cansaÃ§o no corpo; hemorrÃ³idas. 
 - BP6: localizado a 4 dedos acima do malÃ©olo interno na borda interna do tornozelo. 
 - IndicaÃ§Ã£o: distÃºrbios nos Ã³rgÃ£os genitais; impotÃªncia; frigidez; falta de apetite; inchaÃ§o da perna. â€œCORAÃ‡ÃƒOâ€• 
 - C1: Localiza-se no oco da axila. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dores no braÃ§o, ombro e peito; dor no coraÃ§Ã£o; nevralgia; mau cheiro na axila. 
 - C3: Localizado no Ã¢ngulo interno do cotovelo (ponta interna da dobra do cotovelo). 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dores de dente, cabeÃ§a, nuca e antebraÃ§o; torcicolo; zumbido; tremor nos braÃ§os. 
 - C7: Localizado na linha do pulso, ao lado do tendÃ£o do dedo mÃ­nimo 
 - IndicaÃ§Ã£o: Ansiedade; PalpitaÃ§Ã£o; dor de cabeÃ§a e tontura; insÃ´nia; epilepsia; dor na garganta. 
 - C9: Localizado no Ã¢ngulo ungueal do dedo mÃ­nimo, prÃ³ximo ao anular. 
 - IndicaÃ§Ã£o: PalpitaÃ§Ã£o; dor no peito; dor de garganta; AVE; coma. â€œINTESTINO DELGADOâ€• 
 - ID3: Localiza-se na ponta da linha do coraÃ§Ã£o quando fechamos o punho (ponta da dobra). 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dor nas costas; rigidez; dor na nuca; zumbido; surdez: epilepsia; transpiraÃ§Ã£o noturna. â€œBEXIGAâ€• 
 - B54: Localiza-se no centro da dobra do joelho (cavo poplÃ­teo). 
 - IndicaÃ§Ã£o: CiÃ¡tico; lombalgia; paralisia da perna; dor no joelho; AVE; hipertranspiraÃ§Ã£o. 
 - B60: Localiza-se entre o malÃ©olo externo e o tendÃ£o calcÃ¢neo, na borda superior do calcÃ¢neo. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dor de cabeÃ§a; rigidez na nuca; lombalgia; ciÃ¡tica; dor no cÃ³ccix; distÃºrbio no parto. â€œRINSâ€• 
 - R1: Localizado na ruga plantar, quando da flexÃ£o dos artelhos. 
 - IndicaÃ§Ã£o: CefalÃ©ia parietal; tontura; fobias; insÃ´nia; diabete; pressÃ£o alta; convulsÃ£o infantil. â€œCIRCULAÃ‡ÃƒO E
SEXUALIDADEâ€• 
 - CS3: Localizado na dobra do cotovelo medial do tendÃ£o central. 
 - IndicaÃ§Ã£o: PalpitaÃ§Ã£o; tosse; vÃ´mito; tremor nos braÃ§os; febre; coma. 
 - CS6: Localiza-se a 2 dedos da linha do pulso, entre o rÃ¡dio e a ulna. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dor no coraÃ§Ã£o; pressÃ£o no peito; palpitaÃ§Ã£o; ansiedade; histeria; insÃ´nia; soluÃ§o. 
 - CS8: Localiza-se na palma da mÃ£o entre as juntas do 3Âº e 4Âº metacarpos (no centro da mÃ£o). 
 - IndicaÃ§Ã£o: Dor coraÃ§Ã£o; sede; calor; anorexia; ansiedade; soluÃ§o; depressÃ£o; preguiÃ§a; cansaÃ§o. â€œTRIPLO
AQUECEDORâ€• 
 - TA5: Localiza-se a 2 dedos acima da dobra dorsal do pulso, entre o rÃ¡dio e a ulna. 
 - IndicaÃ§Ã£o: CefalÃ©ia; dor na nuca; adormecimento e paralisia dos dedos; dor intercostal; surdez. â€œVESÃ•CULA BILIARâ€• 
 - VB20: Localizado abaixo da base do occipital, fora da nuca, na margem do cabelo. 
 - IndicaÃ§Ã£o: dor de cabeÃ§a; dor na nuca; tontura; vertigem; hipertensÃ£o; enxaqueca; insÃ´nia. 
 - VB38: Localiza-se a 4 polegadas acima do malÃ©olo externo, fora da tÃ­bia, em cima do perÃ´nio. 
 - IndicaÃ§Ã£o: Enxaqueca; espasmo muscular; sensaÃ§Ã£o de frio na regiÃ£o lombar. â€œFÃ•GADOâ€• 
 - F3: Localizado no dorso do pÃ©, no Ã¢ngulo formado pelo 1Âº e 2Âº metatarsianos.{mosloadposition 006} 
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