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PREFACIO

A semente é a concepgdo, uma
palavra, uma faisca acesa em uma
grande mente

Bem-vindo ao novo e ao mesmo tempo antigo método de
meditacdo e autocura. Esta meditacdo é baseada em pontos e
padrbdes de acupuntura de Saam, um lendario monge e médico
da Coréia.

Usando meditacao, assim como Saam fez, aprendere-
mos como passar da doenca para a saude.

Vamos evoluir e crescer através das voltas e reviravoltas de
nossas doencas psiquicas e trauméticas para alcang¢ar nosso po-
tencial de realizacdo plena e a felicidade. O caminho esta traca-
do, o conhecimento estd ai, homens e mulheres tém feito isso ao
longo dos tempos. Mestre Saam fez isso, Qi Gong e Tai Qi sédo
formas de se conseguir isso, eu estudei, pratiquei e fui curado
utilizando esta técnica.

No&s nos elevaremos e cresceremos até a plenitude de nossas

sementes e frutos.
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Este manuscrito foi inspirado em minha recuperacdo de cura pessoal
e eu, como Saam, através da meditacdo experimentei o mistério da acu-
puntura e seu poder de cura .Espero ensinar a vocés o sentido secreto

e sublime que existe dentro de nos.

Esta meditacdao pode nos dar a capacidade de controlar do-

encas usando o poder dos sentidos e da mente.

A primeira coisa que vocé sentird é a presenca do Qi. Sera como o
pulso de sangue em sua artéria. Quando este momento chegar, sera a se-
mente. Depois de alcancar a semente, plante-a e a faca crescer através de

seu conhecimento, instinto e intuicao.

Este livro é destinado a todos os leitores, para ser compartilhado

entre o paciente e o terapeuta
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CAPITULO 1

SAAM MEDITACAO MEDICINAL

Saam (Sa-ahm) foi um alto monge na Coreia durante a dinastia Cho-
sun, no século XV. Ele morava em uma caverna, onde, por meio da
meditacdo, experimentou e compreendeu o mistério da acupuntura.

Pouco se sabe sobre ele além de ter tratado com sucesso muitos paci-
entes. Saam deixou poucos manuscritos de seus tratamentos e sua técnica
de acupuntura foi quase esquecida. Revivido na Coréia na década de 80
pelo Dr. Hong Gyeong Kim, Saam é hoje uma das mais utilizadas técni-
cas de acupuntura coreana.

Para aprendermos sobre a meditacdo Saam, precisamos aprender um

pouco sobre MTC ( Medicina Tradicional Chinesa) e suas teorias.

MTC é o uso de acupuntura, ervas, plantas, meditacéo, exercicios, ali-
mentos e outros recursos para facilitar a boa satide e a cura. A MTC esta
enraizada no estudo e observacdo dos padrdes da natureza observados
na forma humana. Um praticante de MTC ajusta e harmoniza esses pa-

drdes usando as ferramentas mencionadas anteriormente.
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ACUPUNTURA SAAM - Uma técnica popular de acupuntura coreana ba-
seada na teoria dos Cinco Elementos.

Quatro agulhas sdo escolhidas e colocadas em um dos lados do paci-
ente (o lado esquerdo para homens, lado direito para mulheres).

MEDITACAO SAAM - ato consciente de autoconsciéncia. Reconheci-
mento e monitoramento ativo de sistemas internos e padrdes de movi-
mento.
QI - Forca vital primaria, inata, universal. No livro Acupuntura e Mo
xabustdao Chinesa de Cheng Xinnong, de acordo com o pensamento chi-
nés antigo, “Qi é a substancia fundamental que constitui o universo”. To-
dos os fendbmenos sdo produzidos pelas mudancas e movimentos do Qi.
O Qi juntamente com o “sangue e liquidos orgénicos”, sdo as substancias
fundamentais para a manutenc¢do da vida no corpo humano”.
Metaforicamente o Qi pode ser considerado um aquifero subterraneo
abaixo da superficie. Invisivel para o olhos mas fornecendo abundéncia e
exuberancia de vida acima.
Alcancar a consciéncia do Qi é a pratica essencial de Tai Chi, Qi

Gong e desta meditacao Saam.

Existem muitas formas de Qi. Cada 6rgao gera seu préprio e Unico Qi

que constitui seu propdsito.

« Fadiga e baixa energia estdo associadas com deficiéncia de Qi do
Baco.

e« Uma pessoa com falta do Qi do Corag¢ao pode sentir palpitagoes.

e Tosse persistente pode estar associado a deficiéncia de Qi do Pul-

mao.
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e Dor de cabeca devido ao estresse pode ser um sintoma de Estag-
nacdo do Qi do Figado ,quando o Qi fica preso e para de se mo-
ver.
o Diferentes alimentos e ervas tém sua caracteristica propria e Unica
de Qi, o que lhes confere uma utilidade e propriedade unicas.

« Para os fins desta meditacdo é suficiente pensar e sentir o Qi co-
mo uma energia geral, singular, dentro do corpo. Com sensibilidade
suficiente é possivel experimentar o Qi de fontes externas como ali-
mentos e ervas.

MERIDIANOS - vias e canais por onde circula o Qi dos érgaos internos.
Mapeados e localizados com precisao, os meridianos contém os pontos
de acupuntura que sdo agulhados em um tratamento de acupuntura.
Existem meridianos adicionais ndo associados aos 6rgdos internos chama-
dos “meridianos extras”.

Os meridianos sdo diferentes da estrutura nervosa do sistema nervoso.
Historicamente, na MTC, o sistema nervoso nao era bem visto.

O sistema de meridianos imita a acdo do sistema nervoso no que diz res-
peito a manter a conexdo de comunicacdo aberta em todo o organismo.
E provavel que haja uma relagdo mutua de nutricdo e aprimoramento

entre o meridiano e o sistema nervoso.

5 ORGAOS YIN - figado, coracdo, baco, pulmdes, rins

5 ORGAOSs YANG - vesicula biliar, intestino delgado, estdmago, intestino
grosso, bexiga

YIN - representa escuridao, noite, frio, inverno, quietude, sélido, materi-
al

YANG- representa luz, diurno, calor, verdo, atividade, etéreo, imaterial
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Os CINCO ELEMENTOS - Madeira, Fogo, Terra, Metal, Agua. Associamos

Os cinco 6rgdos yin e yang a um elemento, estacdo, condicdo ambiental
e cor da natureza.

Existem duas relagdes entre os cinco elementos.

A relacdo mae-filho (nutridora, rebelde) e avé-neto (controladora, in-

sultuosa)

Os CINCO ELEMENTOS

FIGADO CORACAO BACO PULMAO RINS

MADEIRA FOGO TERRA METAL AGUA

PRIMAVERA VERAO CANICULA OUTONO INVERNO

V. BILIAR |Int.DELGADO | ESTOMAGO | Int.GROSSO BEXIGA

VENTO CALOR UMIDADE SECURA FRIO

VERDE VERMELHO AMARELO BRANCO PRETO

Os cinco 6rgaos Yin sao : Figado, Coracdo, Baco, Pulmdes e Rins. Os

orgaos Yin sdo pareados com um 6rgao Yang correspondente.

Os cinco 6rgaos Yang sao : Vesicula Biliar, Intestino Delgado, Estoma-
go, Intestino Grosso e Bexiga .

Existem dois 6rgdos adicionais na MTC n&o incluidos aqui. O Pericardio

que é um &6rgéo Yin e o Triplo Aquecedor que é um 6rgéo Yang.
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6Ri‘;\z/?:::"° ELEMENTO EST:cNﬂg bo PATOGENO
FIGADO/V.BILIAR MADEIRA PRIMAVERA VENTO
CORACAO/INT.DELGADO FOGO VERAO CALOR
BACO/ESTOMGO TERRA CANICULA UMIDADE
PULMAO/INT.GROSSO METAL OUTONO SECURA
RINS E BEXIGA AGUA INVERNO FRIO

E importante se familiarizar com o Elemento, a estacdo e o patdgeno as-
sociado a cada um dos 6rgaos.

Os pares de 6rgaos yin e yang tém uma relacdo estreita e mutuamente
benéfica um com o outro. Existem pontos especiais dentro do sistema de
meridianos chamados pontos de conexao Luo onde os meridianos dos
orgados yin / yang se conectam diretamente entre si. Observe que os pa-
res de 6rgdos yin / yang compartilham o mesmo Elemento e a mesma

estacdo do ano.
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Relac¢oes entre os Cinco Elementos
1. Ciclo de geracao

Assim como o inverno da lugar a primavera e a primavera dé lugar ao
verao, os Elementos também tém uma ordem. Chamamos isso de relaci-
onamento Mae-Filho e Avé-Neto.

O Elemento Mae gera e nutre seu Elemento Filho.

O Rim esta associado ao inverno, o Figado, a primavera. Portanto, o
Rim é a Mae do Figado. Os rins geram e nutrem o Figado.

O Figado esta associado a Primavera, o Coracdo ao Verdo. Portanto, o
Figado é a Mae do Coracao.

Este é o ciclo de geracdo dos cinco elementos.
2. Ciclo de controle
A Avo controla o Neto.

Assim como a &gua apaga o fogo, a agua controla o fogo. O metal corta
a madeira, o metal controla a madeira. O elemento Rim é agua e o ele-
mento Corac¢do é fogo. Rim (4gua) é a Avd do coragdo (fogo). O Rim
controla o coracao.

O fogo derrete o metal. O elemento Pulmao é metal. Coracéo (fogo) é
a Avo de Pulmao (metal). Coracdo controla o Pulmao.

Quando tudo estd em equilibrio, os Elementos Mae , Filho e Avé,Neto
estdo devidamente nutridos e contidos. Nenhum elemento é excessivo

ou deficiente. Fire (Heart)
i Fire nourishes earth
i ‘;"‘ Earth
TR N (Spleen)
Wood nourjsties Ui\ B
Fire ) Earth
) nourishes
oSt Metal
Wood
(Liver) Metal

(Lungs)

Wood % .
7 el s e

\ C:\Users\evanmm Desktop\Master Sam's\five element
(K generate 2,jpg
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B. Perturbacao nas relacoes dos Cinco Elementos

Quando a rela¢do de cinco Elementos de geracdo e controle torna-se de-
sequilibrada, observamos que alguns elementos tornam-se excessivamen-
te fortes e outros tornam-se fracos. A Mae falha em nutrir o Filho, a
Avé nao pode controlar o Neto.

Se o fogo do Coracgédo se torna fraco ou o Ba¢o muito forte, a relacdo
Mae-Filho é afetada.

Podem ocorrer sintomas do ba¢o, como umidade, diarreia, dificuldades
digestivas e ganho de peso, ou a o coracdo pode palpitar. Se o fogo do
coracdo enfraquece ou os pulmodes ficam muito fortes, sua avd e neto
relacionamento é afetado. Os pulmdes vao insultar o coracdo e pode-
mos desenvolver tosse ou secura

Por causa disso. Usamos acupuntura e ervas para tonificar um elemento
deficiente e sedar um elemento em excesso.

A acupuntura Saam é popularmente usada na Coréia e cada vez mais no
Ocidente porque é capaz de efetivamente ajustar esses desequilibrios.

Earth rebels Fire

Earth

Fire insults
Water

Earth insults
Wood

Wood insults
Metal
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Onde esta o Qi? Onde fica o ponto de acupuntura?
A Medicina Tradicional Chinesa (MTC) foi desenvolvida ao longo de mi-
Ihares de anos. O sistema de ponto de acupuntura compreende aproxi-
madamente 360 pontos no corpo como ensinado na MTC hoje. Os
pontos sdo precisamente localizados em areas de referéncia especificas
de ossos, musculos, tenddes, depressdes e sulcos, ou entdo medidos em
polegadas precisas (cun) ao longo de uma linha do meridiano. Os siste-
mas de meridianos sdo caminhos especificos pelos quais o Qi dos érgaos

dos cinco Elementos e outros canais circulam pelo corpo.

Na teoria da MTC, o Qi dos meridianos reside mais fortemente nas
areas abaixo dos joelhos e cotovelos. A area abaixo dos cotovelos e joe-
lhos contém as cinco &reas dos pontos shu, actulo ( Xi) e pontos de co-

nexao Luo.

Cada meridiano possui esses pontos especiais. Estes sdo os pontos mais
comumente usados na acupuntura de Saam , mas também sdo comple-
mentados por pontos correspondentes no peito, tronco, costas, pescogo,
cabega e parte superior dos bracos e pernas. Na meditacdo Saam, nosso

foco estara nas areas abaixo do joelhos e cotovelos.

Quem desenvolveu este sistema, de pontos e meridianos muito

finos e precisamente localizados?

Ninguém sabe com certeza de como o sistema de pontos de acupuntura
foi identificado. Alguns dizem que nos foi dado por seres divinos, mas o
certo é que o sistema se desenvolveu gradativamente ao longo dos sécu-
los. J& foram encontradas agulhas de acupuntura feitas de pedra e 0sso;

indicativo de uso precoce na histéria da humanidade.
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Ha evidéncias de que as pessoas praticavam os movimentos e exercicios
de Qi Gong e Tai Chi ha milhares de anos . Isso torna quase certo que as

pessoas estavam cientes da sensacdo de Qi e faziam uso de ervas.

A cerca de 2.000 anos , os médicos categorizaram o sistema de meridi-
anos de acupuntura e o sintetizaram com a teoria dos cinco Elementos
e usavam a meditacdo sobre pontos de acupuntura. Foram essas pesso-
as com provavelmente mentes menos distraidas e mais sensibilidade que
desenvolveram e mapearam as localiza¢des precisas do pontos de acu-

puntura e sistemas de meridianos.

Hoje a acupuntura é praticada e estudada em todo o mundo. Todos os
meses estudos clinicos sdo langcados para validar a acupuntura como
uma técnica médica util e eficaz. A Organizacdo Mundial da Saude reco-
nhece mais de 40 sindromes para as quais a acupuntura é util, incluindo
coisas como dor, estresse, ansiedade, doencas gastrointestinais, doencas
internas e externas. Foi comprovado que a acupuntura melhora o de-
sempenho atlético ,os distlrbios relacionados a idade e ao bem-estar

geral.
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CAprITULO 11

MEDITACAO

A meditacao é o principal facilitador para uma pessoa acessar
seu Qi . Obter a consciéncia e a sensacdo fisica do Qi é essencial para
meditar. A meditacdo tem documentados muitos beneficios a saude , in-
cluindo a reducdo de estresse e melhora no sono.

As pessoas meditam tanto para fins espirituais quanto para a satde.

As pessoas que meditam podem obter um controle incrivel de sua
mente e de si mesmas.

Existem centenas de tipos de medita¢des e técnicas. Uma boa indica-
¢do para iniciantes é a Meditacao Transcendental, na qual o medita-
dor traz sua concentracdo mental para o "terceiro olho" (na testa entre
as sobrancelhas, no lobo frontal do cérebro), mantendo também a cons-
ciéncia de sua respiracao.

Outro tipo de meditacdo, chamada Kundalini, é quando o foco
em areas ao longo da coluna vertebral se move através de chakras
( centros de energia o longo da coluna vertebral, na linha média do t6-

rax, pescoco, face e cabega.)
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O Qi Gong e o Tai Chi Chuan (Tai Qi) Medicinais, sdo ativida-
des que envolvem movimentos suaves do corpo juntamente com a me-
ditacdo . Eles facilitam uma pessoa a obter a consciéncia e o crescimento
do seu Qi. Particularmente Gteis para os idosos, esses exercicios demons-
traram promover o equilibrio fisico, for¢ca e mobilidade das articulagdes.
O Tai Chi, enquanto uma pratica pacifica, também é como a raiz

para as artes marciais praticas como o caraté.

A MEDITAGAO TRANSCENDENTAL é geralmente uma introducdo a
meditacdo. Especialmente indicada para iniciantes, esta técnica é Gtil no
treinamento da mente para reconhecer e desacelerar o fluxo de pensa-
mentos que congestionam nossos ativos cérebros . Conter e diminuir
esses pensamentos ativos e ocupados é o elemento-chave para a
meditacao.

A meditacdo transcendental exige atencdo continua para ser movida
para o "terceiro olho" e para a prépria respiracdo. Um iniciante geral-
mente vai oscilar em seu foco mental ap&s alguns segundos para um
pensamento perturbador. E a pratica dos meditadores tomar consciéncia
dessas distracbes de pensamento, descarta-los e voltar sua aten¢do para
o “terceiro olho” e a respiracao.

A meditacdo do terceiro olho fornece forte estimulacdo do cortex
pré-frontal do cérebro. Esta &rea pertence aos pontos de acupuntura
Yintang e o ponto VG 24. Para ajudar a obter atencdo e foco, alguns
praticantes iniciantes contam cada respiracdo, repetindo de um a dez,
outros podem se concentrar em um Koan (que é como um enigma, mas
sem resposta): "Qual é o som de apenas uma mao batendo palmas?" é

um exemplo de Koan.
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A MEDITACAO KUNDALINI é quando se concentra a aten¢do ao
longo da coluna vertebral.

Da base do sacro subindo pela coluna vertebral, como degraus em
uma escada, esta meditacdo nos leva através dos chakras centrais do
tronco, pesco¢o e cabecga.

Descrito como “for¢a adormecida, em potencial no organismo hu-
mano®, os componentes de Kundalini sdo os nadis (canais de energia),
chakras (centros psiquicos), prana (sutil energia) e bindu (gotas de es-
séncia) sugerindo uma esséncia material fisica ”

Este é um tipo de meditacdo mais avang¢ado , onde ja se atingiu
uma especificidade para o sentimento dos componentes descritos acima.

Como o prana (ou energia sutil) de Kundalini, a MTC mostra seu
equivalente em Qi, que é derivado de aspectos de nutricdo, ar, sangue
esséncia e circulam e residem nos canais dos meridianos. A MTC também

reconhece a “esséncia”’ como sendo semelhante a bindu de Kundalini.

Segundo a MTC , nds recebemos uma quantidade limitada de es-
séncia para toda a nossa vida. Metade da esséncia vem do pré-natal
(derivado de nossos pais) e metade é suplementado pelo pés-natal
(derivado de alimentos e nutricdo e a eficacia dos nossos processos diges-
tivos).

Na MTC a esséncia é armazenada pelo Rins que dominam os pro-
cessos de crescimento fisico, maturacdo sexual e o envelhecimento ao

longo da vida.
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Qi1 GONG, TAI CHI, MEDITACAO TRANSCENDENTAL , KUNDALINI
sdo boas meditacdes introdutdrias, preparatérias para a Meditacdo Me-
dicinal de Saam. Esses tipos de meditacdo ajudam a ganhar consciéncia
do Qi. Uma vez que a consciéncia do Qi é alcangcada e vocé ganhou
uma experiéncia especifica de seu sentimento, crescimento e movimento,
vocé pode comecar a mudar para a Meditacdo Medicinal de Saam.

Depois de ter atingido a especificidade do Qi, é importante ndo se
demorar muito na meditacdo Transcendental ou Kundalini ou outro ti-
po de meditacao.

Focar em um dnico local do corpo ajudaréa a aumentar seu Qi, mas,
eventualmente, a medida que for ficando mais forte, ele vai estagnar e
exasperar os problemas. Por isso nao devemos limitar nossa medita-
¢ao a uma unica localizacdo. O poder dessa meditacdo de Saam, é es-
palhar o movimento do Qi por todo o corpo. As maos e pés sao areas
especiais de foco para nossa meditacao.

Com conhecimento de &reas de foco especiais vocé pode
usar a meditacdo da mesma forma que a acupuntura. Atingir
uma especificidade e consciéncia da presenca do Qi é o comeco.
Observando a natureza conforme descrito nos cinco elementos
e identificar esses processos dentro de nés mesmos nos daréd o
poder de controlar e mudar o curso de nossa evolucao.

A meditacdo sobre os padrdes de Saam nos ajudara a direci-
onar ordenadamente nosso Qi de acordo com nossas necessida-

des.
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A ndo ser que vocé seja acupunturista, é altamente re-
comendavel consultar seu acupunturista enquanto estiver
usando a meditacdo Saam por uma série de razoes.

O acupunturista é o melhor profissional capaz de determinar
sua condi¢do e quais pontos usar. A acupuntura é um poderoso
estimulo transformador, maior do que o que pode ser feito ape-
nas pela meditacao.

A acupuntura pode fazer em um dia 0 que a meditacdo pode
fazer em dez, vinte ou mais dias. Use a meditacdo nos intervalos
de seus tratamentos de acupuntura.

Consulte o seu acupunturista sobre a seguranca desta medi-

tacdo em relacdo a sua doenca.
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CAPITULO 111

MINHA JORNADA DA DOENCA
PARA A SAUDE

“Abencoado seja ele com uma doenga; vida longa. Sem doenca, vida curta ”
“ Quanto tempo dura a vida ”perguntou Buda

Um de seus discipulos respondeu Sdo 86 anos ”

“ Nao, é qual a duracdo da vida "continuou o Buda

“ E 0 tempo que um homem leva para comer uma refeicdo ” respondeu um
segundo discipulo

“Incorreto” respondeu o Buda

“A vida é tdo longa quanto uma uUnica lufada de ar”

“Na verdade, eu te digo, ninguém pode ver o reino de deus sem nascer do
alto”. Nicodemos disse-lhe: “Como pode alguém nascer depois de ter enve-
lhecido? Alguém pode entrar uma segunda vez no ventre da mée e nascer? " -
-- respondeu: “Em verdade, eu te digo, ninguém pode entrar no reino de
Deus sem ser nascido da dgua e do Espirito. O que é nascido da carne é car-
ne, e o que é nascido do Espirito é espirito. Nao se espante por eu ter dito a

vocé: “Vocé deve nascer do alto”. Jodo 3: 3-7

“ Conhece-te a ti mesmo” - Inscricdo na parede do antigo Oréaculo de Delfos,

Grécia.
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BREVE VISAO GERAL

Aos 18 anos, a doenca se manifestou em mim e come-
cei a ter batimentos cardiacos irregulares. Durante os préxi-
mos anos com periodos de altos e baixos emocionais, mantive
esta doengca em segredo para mim. Era desconfortavel, mas sus-
tentavel.

Aos 30 anos, a estabilizacdo da doeng¢a diminuiu, com ocor-
réncias mais frequentes e graves.

Aos 32 anos fui hospitalizado com fibrilacdo atrial. Pouco
depois, tive cada vez mais problemas graves e episédios prolon-
gados de palpitacdes e batimentos cardiacos irregulares. Tendo
passado por testes médicos ocidentais e exames sem alivio, pro-
curei ajuda na acupuntura.

Logo comecei a reproduzir os tratamentos de acupun-
tura usando meditacdo com base nos pontos selecionados
pelo acupunturista. Dentro de trés semanas, tomei consciéncia
de uma sensacdo de Qi na &rea em que foquei minha meditacéo.

Consegui recriar essa sensacdo de Qi a vontade. Eu poderia
mover e mudar a localizagdo desta sensacéo.

Apods trés semanas de acupuntura e meditacao, tive um
episédio cardiaco em que fui capaz de diminuir sua gravi-
dade usando a meditacao.

Depois de treze anos, finalmente consegui alcancar uma for-
ma de controle sobre meu problema cardiaco. Este foi o inicio
de uma recuperacdo longa, continua e bem-sucedida, e uma das
mais fascinantes jornadas.
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MINHA HISTORIA

Eu nasci no clima quente e seco de San Diego, Califérnia, mas antes
que minha memoria se formasse, meu pai mudou de emprego e nossa
familia mudou-se para o leste da Pensilvania. Nossa casa ficava a uma
hora da Filadélfia, na fronteira entre o suburbio e o campo. Meu desen-
volvimento inicial ocorreu entre a grama e grandes quintais das casas do
bairro. Perto, tinhamos florestas e fazendas, que meu melhor amigo e eu
sairiamos para explorar e brincar.

Temos as quatro estacoes climaticas na Pensilvania, nascentes
emergentes com brotos de crescimento vindos do solo e das arvores, ve-
rdes quentes e umidos com longas noites em que pegdvamos vagalumes
e Os jogadvamos No escuro.

Também houve tombos fortes e longos invernos com neve. A esta-
¢80 que mais me impactou foi o inverno, onde a neve costumava cair
pesada e profunda. Tivemos muitas manhas apds uma noite de neve,
onde nos reuniamos na cozinha e ouviamos o radio para saber se teria
aula. O nimero do telefone da nossa escola era 755, e era uma alegria

ouvir que nao teria aula naquele dia.
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Todas as criangas estavam livres para brincar!

Irlamos andar de trend, fazer guerra de bola de neve luta e constru-
ir fortaleza nos montes de neve. FicAvamos na neve por horas, muitas
vezes caminhando por quilébmetros.

A colina Neshaminy era uma colina perto de nossa casa, pela qual
famos de trend. Era uma curta e ingreme descida que é cortada abrupta-
mente no fundo por um riacho cheio de rochas.

Tinhamos que rolar para fora do trendé enquanto ainda em alta ve-
locidade para evitar entrar no riacho. Esta era uma colina intimidan-
te para mim e foi com alguma hesitacao e muita pressao dos cole-
gas que me arrisquei.

Peguei meu trend e desci a pequena colina. No fundo, quando de-
veria ter rolado, permaneci no trené e lancei-me sobre o riacho.

Felizmente havia uma borda de mais ou menos um metro nas suas
margens , 0 que me salvou de cair de cara nas rochas e dguas do riacho.
Deslizei por esta borda, até que a grade traseira do trend parou sobre
uma pedra. Eu estava bem; ileso e com sorte, todas as criangas vieram e

me perguntaram por que eu ndo rolei para fora do trené.

Talvez tenha sido o medo que me impediu de rolar. Mais tar-
de, na noite cinzenta, meu amigo e eu fizemos nosso percurso de volta
para casa puxando nossos trends. Meus pés doiam de frio. Quando che-

guei em casa minha mae esquentou uma panela com agua e banhei meus

pés.
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Frequentemente brincdvamos na neve, construindo fortes de neve

ou boneco de neve e batalhas em lutas de bolas de neve.

Uma vez, éramos cerca de dez no milharal do fazendeiro vizinho.
Estdvamos em duas equipes e haviamos construido fortalezas com pare-
des, posi¢cdes defensivas e pilhas de bolas de neve prontas. Engajados na
luta, avangdvamos e recudvamos contra nosso inimigo. N&s destruimos
suas paredes e assumimos seu esconderijo de bolas de neve. Ao fazer is-

sO, porém, nos tornamos vulneraveis.

Foi na excitacdo desta batalha que fui pego de surpresa. De trés me-
tros de distancia, fui atingido no olho esquerdo por uma grande bola de

gelo com neve, lancada por uma dos meninos mais velhos.

O impacto no rosto sacudiu meu cérebro e me surpreendeu.
Foi uma explosao dolorosa e fria, mas eu era um jovem estéico,

entao disfarcei e fui embora.

Minhas maos e pés costumavam ficar frios e doloridos no inverno.
Isso acontecia quando eu saia de trend, ou caminhando até o ponto de
O6nibus. Nenhuma das outras criangas parecia ter esse problema. No final
da minha adolescéncia, minhas maos ficavam geladas e roxas se esfriasse.

Somente quando comecei a estudar MTC (Medicina Tradicional
Chinesa) que passei a entender esses episédios como um precursor de
meus problemas cardiacos. Eu tinha sido atingido pelo frio. Frio; que
contrai os vasos e retarda a circulacdo, o frio que afeta o baco, o
estomago, os pulmoes e é o fator patogénico dos rins. Frio, que

logo tocaria meu coracao.
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Nossa vida se forma em uma direcao. Somos geneticamente pre-
determinados a assumir uma forma especifica e caracteristica. No entan-

to, o potencial de nossa realizacdo genética pode nédo ser alcancado.

Somos afetados pelas influéncias de nosso meio ambiente, nutrien-
tes fisicos e espirituais, negligéncias e danos. Algumas &rvores crescem re-
tas e altas, firmemente e profundamente enraizadas no solo nutritivo e
na luz do sol. Outras &rvores se torcem e se dobram, seu solo é fino e a
terra se move abaixo deles. Elas tém que estender seus galhos para fora e
para tras para obter toda a luz do sol. Mesmo que elas se torcam e se

dobrem, elas ainda crescem e florescem através de suas dificuldades.

Assim como acontece conosco, crescemos em linha reta até
que algo mude na composicdo do nosso solo. Seja por doenga, in-

fluéncia ou evento psiquico, prejudicamos nosso desenvolvimento.

Quando eu estava no colégio, desenvolvi um quadro curioso. De-
pois de correr muito, cerca de 1,5 km na aula de ginastica, eu tinha uma
tosse, que durava até a préxima aula. Eu tossia e expelia catarro e gasta-
va quase uma hora depois, ainda tentando limpar minha garganta. Per-
cebi que nenhuma das outras criancas tinha esse problema e eu me per-

guntava o por que.

Foi no meu primeiro ano na faculdade que tive minha primei-
ra palpitacao cardiaca. Tudo comecou com um pequeno solavanco no
peito e depois sumiu. No come¢o minhas palpita¢des cardiacas eram pe-
quenas, poucas e esparsas. Elas me surpreendiam, como quando eu esta-
va deitado na cama ou conversando com alguém e de repente eu sentia

como uma pancada no peito.

Copyright Dr. Evan Mahoney 2011



26

As vezes, era como um solavanco, como uma batida rapida na por-

ta, outras vezes elas tremulavam quase saindo do controle.

Nos doze anos seguintes, foi um problema significativo, mas estavel
para mim. As palpitacdes ocorreram com frequéncia suficiente para que
eu sempre fosse cauteloso com as atividades e ndo me esforcasse demais.
Aconteciam sem motivo ou razao, as vezes me acordando a noite
com uma vibracao no peito, ou iniciando pela manha , o que me
causaria cautela para todo o dia pela frente. Elas me atrapalhavam
no convivio com os colegas, para longe de conversas e me tirava dos jo-

gos esportivos.

Quando o tempo frio chegava, minhas méos ficavam frias como ge-

lo, as pessoas recuavam com o meu toque frio.

Uma vez, depois de apertar a mao de um cardiologista, ele disse

“Maos frias, coracdo quente”.

Uma cor roxa comecou a espalhar sobre minhas maos e nés
dos dedos descendo até a metade dos meus dedos. Até meu nariz e
rosto iriam ficam roxos com o frio.

Entao, minha condicao piorou. Um dia eu estava trabalhando no
telhado como ajudante de carpinteiro. Eu era recém-chegado a Los An-
geles e era um dia quente de verdo. Estdvamos tirando telhas para con-
sertar um telhado , o que era um trabalho em local extremamente quen-
te e que provocava muita sudorese.

Na hora do almog¢o fomos a uma casa de sucos, onde pedi uma vi-
tamina de frutas. Eu estava com tanto calor e sede que engoli minha be-

bida congelada, quase bebendo o copo inteiro imediatamente.
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De repente, com todo o gelo frio em meu estomago, meu co-
racdo precipitou-se em uma fibrilacao. Isto saiu de meu controle e
comecei a tremer rapidamente, e ao contrario de outras vezes, ndo para-
va. Eu perdi as forcas e fui amparado pelos meus amigos que pediram ao
pessoal do restaurante para ligar para o 911. Eu disse a eles que estava
tendo um ataque cardiaco.

Fui pego de ambulancia e levado ao pronto-socorro do hospital.
Eles me monitoraram com um eletrocardiograma (EKG). Eu estava so-
frendo de fibrilacdo atrial, que é um batimento cardiaco rapido e incon-
trolavel no atrio do lado direito. Se fosse fibrilagdo ventricular, seria fatal
em apenas alguns segundos.

Eu j& estava em na sala de emergéncia por seis horas, e por duas
vezes eles me injetaram uma droga que parou meu coracao por
um breve momento, com a ideia de que, quando recomecasse, voltaria
ao ritmo normal.

Depois desse evento, procurei cuidar do meu coragdo. Pela primeira vez
contei minha condi¢do aos meus pais. Eu comecei

A visitar médicos. Era um grande inconveniente nédo ter seguro. Eu tive
que viajar por duas horas para um hospital que me atenderia, sem incluir
a longa espera no movimentado sagudo. O tempo com os médicos era
curto. Eles ndo falaram muito comigo e praticamente ndo me deram ne-
nhum conselho. Eles me fizeram usar um monitor de coracdo (Doppler)
para teste e me mandaram para casa. Fico feliz por isso, porque nas duas
vezes que usei 0 de 24 horas e o de 48 horas os resultados foram nega-
tivos.

Eles ndo conseguiram encontrar nada de errado com meu coracdo. Os
médicos ficaram confusos, um deles receitou-me Digitalis, embora eu
ndo tivesse tido conhecimento de nenhum diagnéstico.
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Uma amiga me avisou sobre sua experiéncia com a droga, entdo
nunca a tomei.

Procurei outro cardiologista. Eu estava contando a ele sobre meus héabi-
tos. “Eu como saudavel e ando pelo menos um quilémetro todos os dias
”. Foi quando ele me parou e disse” caminhe dois quildmetros por dia ™.
Mais tarde, refletindo sobre a minha rota de caminhada, percebi que su-
bestimei minha distancia . Eu ja estava andando dois quildmetros por

dia.

$6 depois que outro episédio severo e assustador ocorreu que
busquei uma solucao alternativa.

Uma noite eu estava praticando ioga, e uma das posturas exige que eu
me incline para tras enquanto estou sentado sobre os joelhos. E bom pa-
ra a flexibilidade das costas e joelhos. Enquanto me alongava nesta posi-
¢do, eu senti como uma corda no meu corac¢do foi cortada de repente,
alguma conexao elétrica entre meu cérebro e coracdo foi cortado. Meu
coracao comecou a bater forte e irregular em meu peito. Outra
vez eu nao fui capaz de parar. Fiquei ansioso e desconfortavel a noite to-
da. Eu relutei em ligar 911 novamente. Nada que eu fizesse poderia pa-
rar as batidas incontroléveis e irregulares. Eu fiquei de joelhos, fiquei en-
colhido, enrolado, deitado. Nao parou até algumas horas antes do ama-
nhecer. Eu estava exausto , fisicamente esgotado. Eu estava no final de
Minhas energias e senti que se outra ocorréncia acontecesse, eu estaria
fraco para sobreviver. Eu tinha certeza de que estava apenas por um fio
de uma outra ocorréncia.

De tarde, abri a lista telefénica e procurei por acupuntura. Havia um mé-
dico que era acupunturista e cardiologista, Dr. Ny em Santa Monica.(1)

1Como eu descobri mais tarde, o Dr. Ny foi um ex-professor da Samra University. Foi ao Dr. Ny que
expus meu plano de matricular-me na escola de acupuntura, a Samra Un
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O Dr. Ny era um cardiologista da China e em resposta a algumas das
minhas perguntas ele falou sobre os estudos que ele havia feito na oxi-
genacdo do tecido cardiaco em pacientes cardiacos. Ele sentiu meu pul-
so, olhou para minha lingua, e depois me levou para a sala de trata-
mento, onde fui tratado com acupuntura.

O processo foi reconfortante, eu ndo sabia o que a acupuntura faria,
mas senti que pelo menos algo estava sendo feito para o meu coragdo.

O tratamento foi muito relaxante e tranquilo. O médico disse que eu
deveria manter minha mente clara e calma na medida do possivel. Por-

tanto, meditei durante todo o tratamento.

Eu n&do senti nada até que o médico tirou uma agulha da minha perna.
Apenas por um breve segundo, senti uma sacudidela levemente

como se houvesse uma conexao da agulha com meu coracgao.

Eu estava conversando com o médico apds o tratamento e mencionei
sobre uma técnica de meditacdo chamada Visualizacdo que eu estava
fazendo. Eu disse a ele como focaria minha mente em meu corac¢édo e
tentaria visualizé-lo em suas trés dimensdes. O objetivo era encon-

trar e ver a area ferida para ajuda-la a curar.

O médico nunca colocou nenhuma agulha no meu peito ou na area do
meu corac¢do. Em vez disso, todas as agulhas estavam abaixo e ao redor
do pulso e dos pés, e com uma agulha colocada na testa, entre as so-

brancelhas.

“Doutor” eu perguntei “Achei que vocé colocaria agulhas préximas do
meu corac¢do por causa do meu problema cardiaco, em vez disso, vocé

os coloca no meu pulso e pés "
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Eu contei a ele sobre a minha medita¢do de visualizagdo que eu estava
fazendo e perguntei: "Por que vocé nao colocou nenhum agulha

perto do meu coracao? "

Ele simplesmente disse: "Ao fazer essa meditacdo, vocé esta colocando

muita pressao no seu corac¢do."

Pc6 - Pericardio 6 (ponto do
meio no pulso) - ponto comu-
mente usado para coragao relaci-
onado a problemas do térax .
Regula e complementa o Qi do

coracgao.

C7 - Coracao 7 (ponto no lado
do gedo mindinho) - ponto Shu (Riacho)** do corac¢do, onde o Qi do
carfal do coracdo reside com mais intensidade, usado para suplementar

o Qi do coracao.

7 - Pulmao 7 (ponto no lado do polegar) - Local onde o Qi do canal
do pulmao reside com mais intensidade, regula e fortalece o Qi da ca-
vidade tordcica superior. O coracdo e os pulmdes dominam a regiao su-
perior do térax. Ponto Lo ( Conexao)

** . ponto riacho, um dos cinco pontos de dgua localizados em cada
meridiano. O ponto Shu — Riacho é o terceiro ponto na sequéncia dos
pontos dgua. Corresponde a um fluxo onde o Qi se concentra fortemen-
te
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E l6gico que o médico tenha escolhido esses pontos, pois todos estdo re-

lacionados e tém efeito sobre o coragdo e peito. Na teoria da MTC, o Qi
reside fortemente nos pontos Shu. Os pontos shu estdao todos localizados
em areas da ponta dos dedos ou pontas dos pés até o cotovelo ou joe-
Ihos. Cada meridiano tem sua terminacdo ou comega nas maos e nos
pés e é nesses locais que alguns dos pontos mais importantes se locali-

Zzam.

Foi nesses pontos que comecei meu novo tipo de meditacdo. Em
vez de focar no meu cora¢do, eu me concentraria na &rea onde o médi-

co colocou as agulhas em meus pulsos.

Ao longo dos dois meses seguintes, fiz acupuntura quinzenal e semanal-
mente, e completei meu tratamento fazendo essa meditacdo muitas ve-

zes por varias horas por dia, todos os dias.

Comecei a experimentar sensacoes fascinantes durante minhas
meditacoes. Uma sensacdo de formigamento e calor estavam circulan-
do em meus pulsos no lugar da minha concentra¢do. A cada nova medi-

tacdo eu

poderia evocar essa sensacdo com cada vez menos esforco mental. Ela

comegou a crescer e a ganhar vida .

“Doutor” eu disse “Estou tendo essas sensacoes”. Descrevi a medita-

¢do que estava fazendo e as sensa¢des que estava sentindo.
“Vocé é sensivel ao Qi”, disse ele.

Percebendo que isso era uma coisa boa, continuei com minhas medita-
¢Oes. As vezes, durante o processo de cura com a acupuntura, ocorre o
que é chamado de "reacdo de cura". Devido ao rearranjo do Qi e da

energia dos meridianos. Esta correcdo traz um agdo, uma recorréncia
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momentanea dos sintomas da doenca, um expurgo breve e violento da
doenca. Uma tarde, na terceira semana de minha terapia, eu estava vol-
tando para minha casa quando de repente meu coracao deu um sal-

to no meu peito.

Uma sucessao de quatro batidas fortes e irregulares comprimiu meu pei-
to como uma sequéncia de ondas quebrando na praia. Eu rapidamente
fiz meu caminho de volta para casa e deitei no chdo. Imediatamente en-
trei em meditacdo. Em vez do meu coragdo, coloquei meu foco mental
em meus pulsos. Logo eu senti a familiar sensacdo de formigamento em
meus pulsos. Depois de alguns minutos, senti uma onda repentina de al-
go sair do meu peito e descer pelo meu braco esquerdo. Nao foi dor.
Parecia que uma foi feita uma liberacdo de pressao , como se uma valvu-

la tivesse sido aberta.

Doravante, em vez de visualizar, pensar sempre e me concentrar no meu

coragdo, eu pensaria sobre os locais onde o médico colocou as agulhas.

Assim que cheguei em casa, imediatamente fiz uma meditacdo, mudan-

do o foco do meu coragao.

Durante o primeiro tratamento de acupuntura, o médico colocou
agulhas na area dos meus pulsos, assim como pontas nos pés e tor-
nozelos. Comecei minha medita¢do focalizando as &reas ao redor do

pulso.

Depois de trés semanas, comecei a sentir a sensacdo de Qi nessa area.
Comecou como uma leve sensacdo de pontada, formigamento e lateja-
mento que se tornou mais definida e sélida a cada dia. Ao mudar meu
foco de atengdo, descobri que era capaz de recriar essa sensacdo na parte

carnuda do meu polegar.
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Agora eu tinha dois pontos que piscavam e pulsavam de um lado para o
outro. Essa foi uma revelacdo surpreendente e me confirmou que havia
algo mais acontecendo do que apenas sentir a circulagdo do sangue em
uma artéria local. Poucos dias depois, foquei minha aten¢do em uma
drea em meu cotovelo, onde comecei a sentir a mesma sensacdo, uma
pulsacdo latejante em sincronia com os pontos do pulso. Depois de mais
algumas semanas, foquei minha atencdo em uma area da perna sob o jo-
elho; onde novamente com algum esfor¢o fui capaz de recriar esse senti-

mento.

Em cada um desses casos, eu estava usando a localizacdo especifica de
um ponto de acupuntura como meu ponto de foco mental.

Estes s@o alguns dos pontos que o médico escolheu no meu primeiro tra-
tamento e nos subsequentes. Os trés pontos no pulso foi onde come-
cei meu foco de concentracao. Na época eu ndo sabia por que o mé-

dico

Uma sucessdo de quatro batidas fortes e irregulares rolou em
meu peito como uma sequéncia de ondas quebrando na praia. Eu
rapidamente fiz meu caminho para casa e deitei no chdo. Imediatamente
entrei na minha meditacdo. Em vez do meu corac¢do, coloquei meu foco
mental em meus pulsos. Logo comec¢ou o sentimento familiar de sensa-
¢do de formigamento pulsante em meus pulsos. Depois de alguns minu-
tos, senti uma onda repentina de algo sair do meu peito no meu braco
esquerdo. Nao foi dor. Parecia que uma liberacdo de pressao foi feita,
como se uma valvula fosse aberta.

Qualquer estresse ou ansiedade que eu sentia parecia descer pelo
meu braco. Eu abri meus olhos e expirei. Eu havia mudado de uma sen-

sacdo de peso e sufocamento para uma de alivio e relaxamento.
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Alguma coisa incrivel aconteceu, algo vital mudou, instintivamente
eu sabia, pela primeira vez em treze anos que ganhei uma forma de con-
trole sobre meu problema cardiaco.

Nos préoximos oito anos, eu ainda teria palpitagdes cardiacas. A di-
ferenca era a gravidade do ataque e a frequéncia de ocorréncia diminuiu
de 90 a 99%, até agora , quando praticamente desapareceram.

Antes, eu recebia ataques que permaneciam por trés a oito semanas
seguidos por breves periodos de sossego e descanso. Minhas palpita¢des
as vezes chegavam a quatro batimentos cardiacos ou mais, com ocasio-
nais mini fibrilacdes. As palpitacdes ocorriam ao longo do dia e a noite
(mesmo durante o sono) com nenhum evento desencadeador conheci-
do. Desde o momento em que aprendi a ganhar o controle, sempre que
sentia uma palpitacdo eu ia imediatamente para a meditacdo e seria ca-
paz de diminuir ou prevenir o agravamento do ataque.

Para melhorar a saide do meu coracgéo, tive de tratar muitos dos

problemas subjacentes que os causavam.

Como minha condicdo era crénica, meus problemas estavam pro-
fundamente enraizados e levaram anos para superar. Durante esse tem-
po, matriculei-me na escola e tornei-me praticante de acupuntura.
A cada dia que aprendia algo novo, poderia imediatamente aplica-lo as
minhas medita¢cdes. Fazendo isso, eu poderia obter o efeito como se esti-
vesse sendo tratado pela acupuntura. Este processo de aprendizagem
e cura exigiu que eu fosse agudamente ciente dos desconfortos e
anomalias do meu corpo fisico e também do meu estado emocio-
nal e mental.

Eu fazia minha meditacdo em todas as oportunidades que tivesse. Se

eu pegasse gripe ou tivesse dores nas costas, eu focava neles e ficava
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durante horas ativando os meridianos e sentindo seus padrdes tra-

cados dentro do meu corpo.

Durante esse tempo, eu envelheci e passei do apice da saide quan-
do jovem, para a saude emergente com os fatores de uma pessoa na
casa dos quarenta anos. Minhas meditacdes se tornaram parte de uma
abordagem abrangente incluindo exercicios , terapia, dieta , nutricdo e
moderacdo de atividades. O que é especial é que carrego minha medita-

¢80 comigo aonde quer que eu Va.

A qualquer momento ou aviso posso ligar para o Qi e desco-
brir onde ele esta atualmente residindo. Posso anular o efeito e guié-
lo através e ao longo dos canais e meridianos, para onde a intuicdo sen-
te que precisa ir. Eu procuro entender o significado dos eventos que
acontecem comigo e ver se eles estdo relacionadas com uma condicao

interna ou se tem relacdo com os Cinco Elementos de Saam.

Essa dedicacdo com a Meditacdo medicinal Saam melhorou minhas
habilidades musicais, satde fisica, memoria, inteligéncia e me deu a satis-
facdo de uma vida aventureira e cheia de aventuras sem viajar. Isso me
ajudou a tocar alguma parte de Deus e alcangar outras vidas através do

tempo. E salvou a minha vida.
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Chapter 4

A Traditional Oriental Medicine (TOM) look at
my illness

Este capitulo foi suprimido na versao digital em portugués .
Para ler o original, em inglés, favor clicar no link no final deste
livro.
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CAPITULO 5

SAAM ACUPUNTURA

Saam (século 15, Coreia)

Pouco se sabe sobre Saam. Ele foi um importante monge na Coréia
e como era o costume na época, desistiu do uso de seu nome de nasci-
mento. Nés o conhecemos apenas como Sa Am, que significa "morador
das cavernas". Diz a lenda que ele se retirou da sociedade para viver
em uma caverna onde através da meditacdo ele experimentou o mistério
da acupuntura. Ele era um médico altamente qualificado e eficiente, tra-
tando com sucesso muitos pacientes.

Embora poucos manuscritos tenham sido deixados por ele, a acu-
puntura de Saam foi revivida na Coréia na década de 1980 e é agora po-
pularmente usado l&.

A acupuntura Saam tem muitas aplicagdes para sintomas fisicos, co-
mo dor ou desconforto em érgaos e doencas. Problemas ao longo do
trajeto dos meridianos e todas as sindromes da medicina Tradicional

Chinesa sdao aplicaveis a técnica Saam.
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Saam é Unico por suas categorizacdes espirituais pertencentes a satisfacao
e insatisfacdo com os trés niveis basicos de necessidades humanas.
Sao utilizadas as técnicas Jungguk ( de tonificacao) e Sengguk (de

sedacdo).

O uso baésico da acupuntura Saam é derivado da teoria dos Cinco
Elementos, quando o praticante tonifica e acalma os 6rgaos relaciona-
dos a um &érgdo primario que esta sendo tratado.

A técnica Saam usa duas agulhas que sdo tonificantes e duas agulhas
que sdo sedativas, por isso também é chamado de “Técnica Coreana
das quatro agulhas ™.

Se vocé é do sexo masculino, esses pontos estao do lado esquerdo
do seu corpo, e se do sexo feminino, estdao no lado direito.

Na teoria da MTC, o lado esquerdo pertence ao sangue e o
lado direito ao Qi. Os homens, em teoria, tém mais Qi do que
sangue e as mulheres mais sangue do que Qi.

Para tonificar, encorajamos o fluxo direcional do Qi do meridiano e
para sedar obstruimos o fluxo direcional do Qi do meridiano.

Como acupunturistas, fazemos isso inserindo a agulha inclinada no
sentido do fluxo da energia (para tonificar) ou contra o fluxo (para se-
dar).

Nés também giramos a agulha no sentido horario (para toni-
ficar) ou anti-horario (para sedar).

Estimulamos a agulha até que o Qi chegue; isso geralmente é uma
sensacao de pressao, peso, calor, dorméncia ou pulsa¢cdo na area ao re-
dor da agulha. Uma vez que a sensacdo de Qi chega, paramos a mani-

pulacdo da agulha e deixamos o paciente descansar por 15-40 minutos.
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As sensacOes de Qi que surge com a acupuntura sdo precisamente
as mesmas sensa¢des que esperamos alcangar através da Meditacao
Saam.

Uma das belezas da acupuntura de Saam é a concisao e aplicabilida-
de de sua teoria. Com apenas quatro agulhas possui um poder mui-
to concentrado e comprovado.

Saam usa apenas pontos abaixo dos cotovelos e joelhos, que sdo as
areas mais sensiveis do corpo. Essas areas sao perfeitamente adaptadas
para o sentido e movimentos motores, necessarios para agarrar e mover
coisas ou pisar e andar. Esses agrupamentos neurais conduzem ao cortex
cerebral e ao homunculo cerebral.

Acupuntura Saam (e a meditacao) ativa poderosamente os ca-
nais ao longo de todo o corpo e para o cérebro, com apenas al-

guns pontos.

O objetivo de muitos acupunturistas é usar o minimo de agulhas
possivel de modo a ndo sobrecarregar, confundir ou fazer com que as
agulhas trabalhem em correntes cruzadas umas contra as outras.

Saam ¢é a principal técnica de acupuntura praticada na Coreia hoje.

E uma técnica bonita, elegante e eficaz.

O autor aprendeu sobre a técnica de acupuntura Saam exclusivamente sob a tutela
do Dr. Tae Cheong Choo, médiico, professor, Presidente da Samra University em Los
Angeles e autor da técnica de acupuntura coreana quatro agulhas Saam, 2006.
Embora as informagcbes sejam semelhantes, a organizacdo deste manuscrito e a ela-
boragdo de seus temas partem da propria percepcdo e experiéncia do autor com a
técnica Saam.

Isso ndo representa uma descricdo completa da acupuntura Saam. O autor recomen-

da ao leitor que procure o manuscrito do Dr. Choo para obter mais informagées so-
bre a acupuntura Saam. Outras fontes foram derivadas do trabalho do Dr. Hong
Gyeong Kim, da internet e da pesquisa em revistas.

Copyright Dr. Evan Mahoney 2011



40

Capitulo 6

PREPARACAO PARA A
MEDITACAO MEDICINAL SAAM

Depois de ter alcancado a sensibilidade e especificidade do Qi por
meio das meditacdes preparatdrias como Transcendental, Kundalini, etc.,
mude sua concentracao para as areas dos pontos do pulso mostradas na
pagina 17.

Fique calmo, quieto e confortavel. Vocé pode se imaginar como que
pregado ao solo por essas dreas, como que pregado numa cruz. Se colocar
pequenas moedas sobre esses pontos, a sensacdo sera maior. (Nao use ou
perfure-se com uma agulha. Esta meditacao é feita sem agulhas.)

Depois de ganhar sensibilidade e especificidade para o Qi, tente mové-
lo através de sua mao, redirecionando seu foco de atencao. Abra um segun-
do ponto e sinta se ha uma conexao entre esses pontos.

O movimento para novas areas cria conexao e tensao que facilitara o
crescimento e mais sensacdes distintas. Tente abrir uma nova area adjacen-
te na mao ou subindo pelo polegar para o braco.

Depois de alguns dias de treinamento redirecione sua atencao para o
braco, talvez a meio caminho entre o pulso e o cotovelo ou no cotovelo
propriamente dito. Tente novamente estabelecer conexdes entre os novos
pontos. Nao va muito rapido, cada passo ira levar dias ou semanas para

conseguir.
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Se vocé for capaz de alcancar este nivel de medita¢do, vocé desco-
brird agora que o Qi é mais facil de acessar e sera mais responsivo quan-
do vocé passar do seu estado mental ocupado para o estado de medita-
¢do. Vocé poderé acessar e elevar o Qi de dentro do seu corpo e da sua
consciéncia. Comece aumentando o Qi em suas maos e bragos, dedican-

do para a pratica alguns dias, semanas ou até meses.

O préximo nivel de meditacao antes de iniciar os padrdes de
Saam é mudar sua atenc¢dao para um ponto em sua perna.

Escolha um ponto na perna, nos pés ou nos tornozelos.

Experimente primeiro o ponto E 36 ; este ponto é um dos mais co-
mumente usados na MTC.

Em seguida, use o VB 41 que é um ponto nos pés. Assim como a
dobra do punho das maos, o Qi também reside fortemente nas areas do
tornozelo e dos pés.

Ao fazer esta meditacdo, estamos simulando alguns dos pontos de
acupuntura mais fortes e potentes do sistema de meridianos.

Quando vocé chegar a este ponto e tiver alcancado sensa¢des defi-
nidas e especificas de Qi nas areas de seu foco de meditacdo, eu reco-
mendo que vocé comece a aprender sobre os locais dos pontos de acu-
puntura em livros didaticos renomados , como Maciocia
“Fundamentos da Medicina Chinesa” .

Quanto mais vocé aprende sobre os pontos dos meridianos,

mais vocé se beneficia com sua pratica de meditacao.
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Na ultima etapa, antes de iniciar a Meditacdo Saam, reduza sua con-
centracdo para dois pontos de acupuntura separados, um no braco e
outro na perna ao mesmo tempo. Vocé pode sentir que ha um fluxo e
refluxo entre um e outro.
Todo o seu corpo esta interligado com teias de canais. Depois
de ter alcancado este nivel em sua meditacdo, vocé pode comecar nos

pontos especificos dos padrdes de Saam.

No inicio da medita¢cdo Saam, comece com os dois pontos tonifi-
cantes até que vocé tenha obtido um especificidade de Qi neles e, em
seguida, adicione os dois pontos sedativos a sua meditac¢ao.

Se for muito dificil fazer todos os quatro pontos , escolha os pontos

tonificantes primeiro e, ocasionalmente, volte aos pontos de sedacao.

Quando vocé se tornar proficiente, adicione os chamados pontos
de comando: os pontos de alarme e de assentimento, pontos fonte, Vaso
da Concepg¢do e Vaso Governador, vasos Maravilhosos e pontos locais
na area que vocé deseja tratar.

POSICOES DE MEDITACAO

1. Deitado na cama ou no chdo, com os bra¢os nas laterais em uma
posicao confortavel, a cabe¢a pode descansar no plano ou no travessei-
ro. Olhos fechados e PALMAS DAS MAOS PARA CIMA. Fique calmo e
confortavel.

2. Sentado em uma cadeira procurando o equilibrio entre boa pos-
tura e conforto, com os bracos no colo ou descansando nas laterais da
cadeira. Olhos fechados e PALMAS DAS MAOS PARA CIMA. Com as pal-
mas voltado para cima, permite a absor¢cdo de Qi dos céus. Esta é uma

posicao do braco necesséria para crescer e facilitar seu Qi.
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3. Em pé (estdgio avancado) - Mover-se ou ficar parado é comparé-
vel aos exercicios de Qi Gong e Tai Qi.

JUNGGUK ( TONIFICACAO) E SENGGUK ( SEDACAO) NA ACUPUNTURA SAAM

Para cada drgao [ elemento, temos a capacidade de escolha de tonifica
-lo ou seda-lo. Na maioria das vezes estaremos utilizando o Jungguk
(técnica tonificante), mas também o Sengguk (sedativa) que é mais co-
mum nos desequilibrios de meridianos.

Jungguk serve para tonificar um 6rgao considerado fraco e deficiente.

Sengguk acalma o drgao considerado muito forte e excessivo.

TONIFICACAO
Para a técnica Jungguk, tonificamos o elemento M3ae e sedamos a avd
(elemento dominante, controlador)

SEDACAO
Para a técnica Sengguk tonificamos a Avé (elemento controlador) e seda-
mos o elemento Filho.

Os pontos de acupuntura na Meditacdo Saam sao identificados por
seu nome de meridiano e numero de acordo com o sistema de classificacao
de pontos ensinado no curriculo de inglés.

Nas fotos abaixo irei identificar os pontos tonificantes e sedativos da
acupuntura pela sequéncia de fotos.

Os pontos da imagem 1 e 2 sd3o pontos tonificantes; a seta significa a

direcao do fluxo de Qi no meridiano e a direcdo da insercao da agulha . Nes-
te caso, o acupunturista promove o fluxo de Qi inserindo a agulha no fluxo
direcional do Qi do meridiano.

Também tonificamos o ponto girando a agulha de acupuntura no sen-

tido horario ou levantando e empurrando em um movimento de pistdo.
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Os pontos 3 e 4 imagem sao pontos sedativos; a seta significa a
direcdo oposta do fluxo de Qi do meridiano e a direcdo de insercdo da
agulha. Neste caso, sedamos o fluxo do Qi colocando a agulha contra a
direcdo de Qi no meridiano. Nés também acalmamos o ponto ao girar a
agulha de acupuntura no sentido anti-horario.

Com a Meditacdo Medicinal Saam, use seu foco mental para empur-
rar o Qi na direcdo da seta.

Os homens devem usar esses pontos apenas do lado esquerdo.

As mulheres apenas no lado direito.
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CAPITULO 7

FORMULAS DE TONIFICACAO (JUNGGUK)
DOS 6 ORGAOS YIN E 6 ORGAOS YANG

R10 - Tonificar

F8-Tonificar
Localizado no

lado medial in-
terno do joelho

F4 -Sedar P8-Sedar

Esta é a técnica de tonificacdo (Jungguk) do Figado. O Figado esté
associado ao elemento madeira, estacdo primavera, o clima é o vento e
a emo¢ao é a raiva.

Em Saam, o Figado esta associado ao terceiro nivel das necessidades
do ser humano, a satisfacdo quanto ao nivel de realizacao e reco-
nhecimento. Seu fator ambiental é o vento do tipo que se move para

dentro.

O Jungguk (Tonificacdo) do Figado é uma das técnicas mais comu-
mente usadas na acupuntura de Saam, devido ao seu efeito em reduzir
o estresse (que causa estagnacdo do Qi do Figado) e seu papel de regular
o fluxo sanguineo.

O seu ponto de tonificacao tem um efeito massageador e calman-

te no Figado, que ajuda a melhorar sua fun¢do de circula¢cdo suave do
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O Figado e seu elemento associado, madeira, a estacdo primavera
e seu fator ambiental de vento podem assumir propriedades de nasci-
mento, crescimento e expansdo. Uma arvore de madeira cresce em todas
as direcbes, estendendo-se para cima até os ramos, para baixo na raiz e
expansao na circunferéncia, crescendo com flexibilidade e adaptabilida-
de.

O Qi do Figado pode ser afetado por estresse e frustracdo, como
por exemplo, vocé ser pego em um engarrafamento. A fun¢do do Figa-
do fica rigida e inflexivel, o que afeta a boa circulagdo do Qi e do San-
gue. Dores de cabeca, rigidez dos musculos, hipertensao, raiva e irritabili-
dade sdo sinais da inflexibilidade do Qi do Figado ap&s um periodo pro-
longado de sintomas de vento .

O vento é representado por eventos que se movem ou mudam ra-
pidamente, e também pela falta de movimento, como paralisia ou dor-
méncia experimentada por pacientes com AVC.

Os casos de hemorragias cerebrais estdo fortemente relacionados as
propriedades do vento e da madeira do Figado. Um evento de mudanca
rapida ou lenta acompanhadas por dor, tremor, paralisia, dorméncia e
perda de consciéncia podem ser atribuidos ao vento.

O vento pode ocorrer a partir de um evento no cérebro ou na par-
te inferior da coluna, que é quando o paciente geralmente perde o mo-
vimento do braco e as sensa¢des das pernas.

A abordagem terapéutica é reabilitar a capacidade neural com exer-

cicios de movimento ou voz por varios meses ou anos.

Copyright Dr. Evan Mahoney 2011



47
A meditacdo medicinal Saam é util para conectar e regenerar o Qi
que é perdido no evento do vento. Ao conectar esses pontos com nos-
sas mentes, fornecemos um plano de recupera¢do. Nés estimulamos
areas do cOrtex cerebral diretamente ligado aos pontos de nossa medita-
¢d80. A recuperacdo é em longo prazo, a meditacdo é necesséria. Obter
pequenas melhorias € uma indicacao positiva.

SANGUE E ESSENCIA sdo da mesma origem na MTC, entdo o sangue

saudavel alimentara os érgdos do sistema reprodutivo

Em mulheres, o Figado e seu papel de acalmar e nutrir o Sangue é
vital para regular a menstrua¢do. Os sinais de dismenorreia (periodo do-
loroso), amenorreia (sem menstruacdo) e TPM, sdao reduzidos ao se usar
o Ponto de tonificacdo do Figado.

Nos homens, o canal do Figado vai para dentro e ao redor dos tes-
ticulos. Nas mulheres e homens, o ponto de tonificacdo (Jungguk) do Fi-
gado pode ser potencializado com o uso do ponto de tonificacdo do Es-
tomago.

A adicao do ponto de tonificagdo do Estbmago com sua acao de
calor seco atua como um efeito multiplicador sinérgico para o Jungguk
do Figado a medida que circula pelos 6rgaos genitais. Juntos, eles po-
dem ajudar a nutrir e aquecer a area genital para o tratamento da infer-
tilidade e impoténcia.

Na acupuntura Saam, o fator ambiental do ponto de tonificacdo do
Figado é o vento e seu elemento é a madeira, e esta associado ao tercei-
ro nivel de necessidades humanas, o de alcangar orgulho, poder e re-
conhecimento por meio o uso de suas habilidades e intelecto. O
Jungguk do Figado traz um movimento de ar através da respiracao, para
dentro e em expansdo, o que ajuda a planejar e nos impulsionar a alcan-

¢ar os niveis mais altos de realizacdo intelectual e crescimento fisico.
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Por isso, o Figado é considerado “O General” dos cinco érgaos yin.

O Figado Jungguk é usado para ajudar aqueles que estao insa-
tisfeitos com seu nivel de conquistas pela habilidade intelectual e
reconhecimento em suas vidas. Um politico que perdeu uma eleicdo
ou um trabalhador protelado em uma promocg¢ao, podem estar sujeito a
raiva, frustracdo e sentimentos de inferioridade. O movimento interior e
expansivo do vento do Jungguk do Figado pode ajudar a inflar nosso

ego e dar autoconfianca e esperanca.

Pessoas bem-sucedidas em realiza¢des intelectuais e habilidades po-

dem ser propensas a também apresentarem muito movimento de vento
para dentro. Essas pessoas tém movimentos rdpidos e mentes ativas que
podem armazenar e processar muita informacdo, encontrada em pesso-
as como advogados e médicos.

As vezes eles se tornam arrogantes, com comportamento agressivo e ar-
rogante, e se auto avaliam muito bem. Isso pode ser acompanhado por
uma conversa com voz forte e sendo fortemente opinativo. Neste caso,
ha um excesso de energia do Figado, muito movimento do vento para
dentro, o que as vezes pode levar a problemas como cefaleia tensional,
hipertensdo, ou acidente vascular cerebral. Podemos acalmar isso usan-
do primeiro o Sengguk ,pontos de seda¢do do Figado e o ponto de to-
nificacdo do Triplo Aquecedor, ou ponto de seda¢do do Triplo Aquece-
dor seguido por Jungguk , tonificacdo do Figado. Em casos de excesso
de energia do Figado, o pulso seré forte, tenso e em corda.

As emocgoes de insatisfacdo como raiva, frustracdo e depressdo podem
se manifestar como comportamento irritdvel ou agressivo. Subjacentes a
essas emog¢des podem estar sintomas fisicos como dor menstrual e des-

conforto nas mulheres, ou dores de cabeca e dor localizada.
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Sentindo-se mentalmente preso ou obstruido em sua profissao, estagna
o Qi.
Trauma ou acidente causa obstrucdo do Qi e do Sangue, resultando
em dor. A propriedade energética expansiva do Jungguk pode criar mo-
vimento e circulacdo para a area danificada. A circulacdo do Qi e do
sangue facilitard a cura e diminuira a dor.
As vezes é dificil determinar entre usar o Jungguk do Figado ou
Sengguk.
Para problemas de visdo nds pensamos inicialmente no Figado, porque
na MTC o meridiano do Figado termina nos olhos. Se os olhos estiverem
vermelhos, doloridos, com sensacdo de pressao, isso pode indicar sinais
de excesso. Mesmo que seja excesso, ainda podemos usar o Jungguk
(Tonificagdo) do Figado , pois queremos abrir o canal. No entanto pode
ser igualmente aconselhdvel usar o Sengguk (Sedacdo) do Figado, que
reduzira esses sintomas excessivos. Em casos como este, nés podemos al-
ternar entre as duas técnicas.
OUTROS USOs COM A TECNICA JUNGGUK DO FiGADO
- Dor, dorméncia ou problemas ao longo do meridiano, em particular ao
longo do hipocondriaco e regides do peito
- Distarbios oculares; o meridiano do figado termina nos olhos

- Estresse, pressao alta

-Depressao, raiva, frustracdo, irritabilidade - transtornos do humor

- EXPELE O VENTO - paralisia, AVC, tremores - O vento se manifesta co-
mo dorméncia, paralisia, tremores, movimentos e condi¢cbes de mudan-
¢a radpida ou lenta. O vento pode ser do tipo quente ou frio ou ocor-

rer devido a deficiéncia de sangue.
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O tipo de vento quente é comparavel ao calor no sangue, o que
pode causar erup¢des cutaneas, febre, tremores e possivel perda de cons-
ciéncia.

Vento do tipo frio exibird movimentos lentos , dor e rigidez de
movimento e possivel perda de consciéncia.

Vento e sinais de deficiéncia de Sangue incluem tremores, ton-
tura, cor pélida da lingua e pélpebras.

Em cada um desses casos, precisaremos adicionar energia de resfria-
mento ou aquecimento, ou pontos tonificantes de sangue para melhorar
o Jungguk do Figado.

Para facilitar o crescimento e expansao, tanto fisica como mental.
Para a busca e conquista para alcancar nosso potencial maximo, deve-
mos ultrapassar nossos limites. Quando rompemos para um novo limite
externo, isso muitas vezes é acompanhado por um vazio ou vacuo que
precisa ser preenchido.

O movimento de ar para dentro do corpo, causado pelo movimen-
to do vento do Figado pode ajudar a preencher esse vacuo com Qi e
Sangue. Isso nos ajuda a manter e sustentar nosso novo patamar de
crescimento , 0 que acabara por nos levar a um maior crescimento em

ambos os sentidos, mental e fisico.
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. OS FATORES AMBIENTAIS DA ACUPUNTURA
SAAM

Jungguk do Pulmao—Traz umidade e frescor -neutraliza calor e

SECUIA wevuueeeeeeerrnnunneaeeeeeeeennaeaaaees sunueaseeeeeemnmnnnnneeeeseees Energia Tai-
yin

Jungguk do Baco -- Traz umidade e calor - neutraliza o frio e a se-
CUB@.eeeteueeeeereunneeeeeuneseeesesesseessesseseeeesnees sonsssssssessssesnsses Energia
Taiyin

Jungguk do Intestino Grosso - Traz secura e frescor - neutraliza a
energia Taiyin de umidade e calof......... cccceeviueiriinnnennnn. Yangming

Jungguk do Estomago - Traz secura e calor - neutraliza umidade
€ IO et e Yangming

Jungguk do Coracdo - Monarca de fogo e calor......Energia Sha-
oyin

Jungguk do Rim - Monarca de fogo e &gua .......... Energia Sha-
oyin

Jungguk do Intestino Delgado - Frio e Fogo (combinam-se para
formar SaNGUE) ....cceeveuuueeeriiiiiiiceee et Energia Tai-
yang

Jungguk da Bexiga - Frio e 4gua (energia mais fria dos meridia-
DUOS) eeeeeeeerernnnereeeeeetennaeeaeeeeeeernnnsenaeseeesnsnnannasesaneees Energia Tai-
yang

Pericardio - Vento e Ministro do Fogo - movimento de ar para
dentro, armazenamento de conhecimento. .................. Energia Ju-
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Os trés niveis de necessidades humanas *
12 nivel - NECESSIDADES BASICAS - COMIDA, DINHEIRO E BENS MATERIAIS

A satisfacdo com estas necessidades esté relacionada a energia Taiyin do
Pulmao (dinheiro, posses materiais) e do Baco (comida).

A insatisfacdo com este nivel esta relacionada com Intestino Grosso e Es-
tdmago ** Energia Yangming.

Se alguém esta insatisfeito com a falta de dinheiro, comida, bens materi-
ais, perda da casa, tente o Jungguk do Pulméo ou do Baco.

Muita satisfacdo e com isso causando excesso de peso, preguica ou ga-
nancia, adicione o Jungku do Intestino Grosso ou Estébmago .

A satisfacdo com este nivel esta relacionada ao Coracdo (romantica, es-
tética) e Rim (sexual)

22 nivel - Relacionamentos Familiares e Sexuais

A satisfacdo com este nivel é relacionada a energia Shaoyin do Coragéo
(romantica, estética) e do Rim (sexual)

Insatisfac@o com esse nivel é relacionada ao intestino delgado e bexiga
** energia Taiyang

Se alguém carece de amor familiar, relacionamento ou senso de estética
adicione o Coracdo Jungguk. Falta de vitalidade sexual adicione Rim
Jungguk.

Se alguém tiver muito , adicione o Intestino Delgado ou Bexiga Jungguk.
32 nivel - Conquistas, Conhecimento, Poder

A satisfacdo com esses é Pericardio (conhecimento, intelecto) e Figado
(Poder e Fama) Jueyin

A insatisfacdo com estes é Triplo Aquecedor e Vesicula Biliar. ** Shao-
yang. Se um esté faltando em seu nivel de conhecimento ou intelecto,
adicione Pericardio Jungguk. Se um esta faltando em seu realiza¢des re-
conhecidas ou sentimentos de humilhacdo, vergonha ou inferioridade
adicione Figado Jungguk. Se um desenvolve uma atitude arrogante e ar-
rogante por causa de suas realizagdes adicione Triplo aquecedor, Vesicula
Biliar Jungguks ou Figado Sengguk.
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* Os trés niveis de necessidades humanas podem ser interpretados por
meio de sonhos.

** A insatisfacdo pode se manifestar como fadiga mental e exaustdo por
excesso de preocupacdo, pensamento ou preocupac¢do de um ou mais
niveis de necessidades humanas.

EQUILIBRIO DE PARES DE ACUPUNTURA DE SAAM.

Quando ha sinais de excesso em um, podemos usar a técnica Jungguk
do outro para trazer de volta o equilibrio.

Primeiro nivel de necessidades humanas, Taiyin se equilibra com
Yangming

Se os pulmbes apresentarem excesso, use o Jungguk do Estdmago para
sedar (e vice versa). Pulmoes frios / hidrata e neutraliza e aquece a
energia Estdbmago / secando a energia.

Se 0 Bago apresentar excesso, use o Jungguk do Intestino Grosso para
sedar (e vice versa). Baco quente / reduz com energia hidratante de res-
friamento / secagem do intestino grosso.

22 nivel de necessidades humanas Shaoyin / Taiyang

Se o coragdo apresentar excesso, deve-se conter a bexiga Jungguk (e vi-
ce versa).

Se os rins apresentarem excesso, contrarie com Jungguk do intestino del-
gado (e vice versa).

32 nivel de necessidades humanas Jueyin / Shaoyang

Se o Pericérdio apresentar excesso, deve ser combatido com Jungguk da
Vesicula Biliar (e vice versa).

Se o Figado apresentarem excesso, contraia com Triplo Aquecedor
Jungguk. (e vice versa)

Também podemos equilibrar um excesso escolhendo a técnica Sengguk
do mesmo elemento do 6rgao (exemplo, se as caracteristicas e sinais dos
pulmdes forem de excesso, podemos usar o Pulmao Sengguk para recu-
perar o equilibrio.
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MEDITACOES COMBINADAS AVANCADAS

Podemos usar essas combinagdes ao mesmo tempo, elas ajudam a se
promover e sao representante de yin e yang harmonizando-se um com
o outro. A derivacdo desta teoria pode pode ser encontrada no Mestre
Tung e pode ter origem no antigo texto “I-Ching”.

Escolha uma técnica de canal no lado esquerdo e use seu canal harmoni-
zado (ou a tonificacdo pontos) a direita.

Jungguk da Vesicula biliar e coracao - com base na relagdo do canal
“Shao” - Shaoyin / Shaoyang

Jungguk do Figado e Intestino Grosso - com base na rela¢do do ca-
nal - Jueyin / Yangming

Jungguk do Rim e Triplo Aquecedor - com base na relacdo do canal
“Shao” - Shaoyin / Shaoyang

Jungguk do Pericardio - com base na relacdo do canal - Jueyin / Yang-
ming

Jungguk do Pulmao e da Bexiga - com base na relacdo do canal "Tai"
- Taiyin / Taiyang

Jungguk do Baco e do Intestino Dlgado - com base na relacdo do ca-
nal "Tai" - Taiyin / Taiyang

Sengguk da Vesicula Biliar e Jungguk do Rim
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SABER QUANDO USAR QUAL MEDITACAO

Quando tiver atingido a especificidade e habilidade na meditacdo Saam,
vocé se tornara consciente da for¢ca do Qi em certas areas em determina-
dos momentos. Para ajudar a identificar onde ou quando o Qi esta mais
forte aqui estdo alguns exemplos.

1. Quando hé dor ou desconforto em areas ao longo do caminho do
meridiano, ou dor na éarea fisica do 6rgdo ou sintomas relacionados
a um 6rgao (por exemplo, tosse, pulmdes).

2. Dor na mandibula, pode indicar estagnacdo excessiva de Qi no me-
ridiano do Intestino Grosso, enquanto dor na mandibula superior

pode indicar estagnac¢do excessiva do Qi no meridiano do estdbmago.
Concentrando-se nestes meridianos, vocé pode aliviar a dor. Dor aguda
e penetrante é considerada excesso. Dor que é macgante e dolorida
(geralmente de natureza cronica) é considerada deficiecia. Sedar o exces-
so e tonificar a deficiéncia.

2. ldentificar o seu lugar a partir dos fatores ambientais e dos trés niveis
de necessidades humanas acima.

3. Mudancas sazonais - relacionadas ao elemento e érgao

4. Hora do dia

5. Orgaos relacionados

Fatores ambientais e trés niveis de necessidades humanas

Se ndo houver sinais de desconforto fisico ou angustia. Reconhecendo o
seu lugar no meio ambiente fatores e o nivel de necessidades humanas é
um bom lugar para comecar a meditar.

Qual é o pensamento ou tema predominante em um sonho?
Existe frio ou calor envolvido? Secura ou umidade?

Existe insatisfacdo? Qual é o nivel de necessidades humanas? Se estiver
associada ao nivel trés precisa perguntar se precisa ser tonificado por
causa da insatisfacdo ou sedado por causa de muita satisfacao?
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TEMPOS SAZONAIS E DIARIOS

E Gtil conhecer e reconhecer os horérios em que a energia estd passando
pelos érgaos de acordo com a estacdo do ano e horério do dia; quando
a energia de um &6rgdo estd em seu nivel mais alto ou mais baixo . As

forcas energéticas dos drgaos mudam com a mudanga das esta¢des.

Do inverno para primavera, a energia do Figado / Vesicula biliar da ma-
deira aumentam, enquanto os Rins e a energia da dgua comecam a decli-
nar. Da primavera ao verdao ascende o elemento fogo Coracao / Intesti-
no Delgado, no final do verdo sobe o elemento da Terra Baco / Estdma-
g0, no outono sobe o elemento de metal do Pulmao / Intestino Grosso,
e no inverno ascende o elemento dgua dos Rins / Bexiga . Durante as es-
tacOes e as mudancas de estacdo, vocé sentird o poder dos meridianos

mudar para o elemento e 6rgdo da estacao.

Observe o comportamento dos outros, se as pessoas ficam mais agressi-
vas ou ativas na primavera e no verao, pode ser um sinal de ascendéncia

e calor do Figado.

As estacdes e mudancas sazonais sao 0os momentos ideais para fazer a
técnica de refor¢o (Jungguk) do elemento em questdo e obter uma sen-
sacdo definitiva de crescimento do Qi. Também é importante estar aten-
to de quando um elemento estd em sua fraqueza sazonal, como Rins no
verdo ou Coragdo no inverno. Esses sdo momentos importantes para to-
nificar o 6érgdo, quando ele estd em seu ponto mais fraco . Para evitar o
inicio de doengas como asma durante o inverno (asma, neste caso, é
uma condi¢do renal fria, onde os rins ndo sdo capazes de captar o qi dos
pulmoes), deve-se tonificar o rim durante o verdo em preparac¢do para o

inverno que se aproxima.
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Outro momento para notar quando o Qi de um elemento é particular-
mente forte ou fraco é o periodo de 24 horas no reldgio e ciclo dos 6
érgaos yin e 6 yang. Durante um periodo de duas horas durante o dia,
cada elemento tera seu pico de forca e também seu ponto mais fraco

doze horas depois. Abaixo esta o ciclo diario da energia nos meridianos.

Sy
A

A energia ying permanece 2 horas
em cada meridiano

O Qi de um 6rgao especifico estd em sua forca méxima durante os peri-
odos descritos acima. O momento mais forte do Estdmago é entre 7h00
e 9h00. Em seguida estd o Baco entre 9h e 11h, e entdo segue o coragéo,
etc. As 7:00 da manha é o horéario mais forte do estémago, é melhor
comer neste tempo, dai o ditado que “O desjejum é a refeicdo mais im-
portante do dia”. Posteriormente ds 19h as 21h a energia do estdbmago
estd no seu nivel mais fraco no dia , portanto, devemos evitar comer
grandes refeicbes a noite horario em que o Baco e o Estdmago néo sao
tao eficientes na digestdo. O tempo de eficiéncia do Figado é 1-3 h. Du-
rante esse tempo, devemos descansar e dormir enquanto o Figado ar-
mazena e rejuvenesce O sangue.
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O Figado precisa ser mantido energeticamente macio e flexivel. Se nos
mantivermos acordados até tarde, ou se comermos nas refei¢cdes tardias,
o trabalho do Figado de armazenar e rejuvenescer o sangue fica com-
prometido. Energeticamente, o Figado pode tornar-se rigido e inflexivel
e podemos experimentar maior estresse, ansiedade, raiva, depressao ou
pressao alta como resultado. Quando vocé se tornar intimo o suficiente
com o Qi, vocé sera capaz de observar essas mudancgas de hora em hora

de energia entre os meridianos

Conforme vocé ganha especificidade para o Qi, serd benéfico para vocé
estudar todos os pontos de acupuntura, o sistema e direcdo dos meridia-
nos. Como usamos a técnica Saam das 4 agulhas em um lado do corpo,
podemos complementar o outro lado, torso e cabe¢a com outros pontos
que tenham uma relevéancia direta para o tipo de emog¢ao que vocé de-

seja alcancar.

Se vocé quiser reduzir o estresse, pode usar a técnica de Figado Jungguk
em um lado e, em seguida, escolha o ponto Mu frontal Figado 14 junto
com Bexiga 18, que é o de Assentimento do Figado. Ambos os pontos
sdo fortes e importantes para o Figado. Cada 6rgdo tem um ponto mu
frontal e um shu dorsal( assentimento), e serd necessario incorpora-los
em sua meditacdo quando estiver mais avancado. Quanto mais vocé
aprende quanto aos pontos de acupuntura, maior serd a distancia que

vocé podera levar sua experiéncia.
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Aqui estdo alguns pontos comuns que usariamos em conjunto com
a técnica Saam.

E36 - um bom ponto para qualquer problema relacionado ao estdmago,
aumenta a imunidade

E40 qualquer condi¢do envolvendo catarro

Baé6 - tonifica o yin, limpa o falso-calor de deficiéncia de yin, ajuda a in-
sOnia

Ba9 - transforma a umidade, ajuda a limpar a retencdo de agua

BalO - tonifica o sangue, esfria o sangue, bom para mulheres, problemas
de menstruacao

VB34 - ponto de influéncia dos tenddes, mantém os tenddes fortes e fle-
xiveis

VB39 - ponto de influéncia da medula, étimo para dores de cabega,
exaustao de energia mental

R3, 6 - qualquer condicdo de deficiéncia de yin, nutrem e acalmam os
rins, ajuda a insénia, menopausa

F3, 1G4 - esta combinacdo também é chamada de 4 portas, comumente
usado para estresse, ansiedade, relaxamento geral rejuvenescimento, dor
de cabega e problemas digestivos

1G10, 11- estimula o sistema imunoldgico, Intestino grosso 11 com intesti-
no grosso Jungguk limpa calor imido para condi¢des de excesso de peso

Pc6 - qualquer problema de coracdo, usado com baco 4 para problemas
digestivos ativa o meridiano Chong que é o meridiano do mar de san-

gue, para deficiéncia de sangue, constipacdo ou condi¢des de seca devi-

do ao sangue deficiéncia.

VC6, 4 - tonificam yang e yin, aquecem com moxa para dissipar o frio
do corpo
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VG4 - ponto de tonificacdo Yang

VG20 - ponto no topo da cabeca, ajuda a elevar o gi, em casos de pro-
lapso (estdmago, anus), usado também para aliviar a ansiedade e suple-
mentar e nutrir o cérebro. Use com os pontos extras Shi Shen Cong - pa-
ra ajudar a impulsionar memoria.

VG16, VB20, TA6, P7, 1G4 - usado para expulsar o vento patégeno do
corpo, ajuda a combater resfriados e gripes.

Todos os pontos frontais Mu e Shu dorsal.

Todos os pontos extras.
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Desvendando doencas e sequelas

Pode-se argumentar que com o tempo vamos perdendo a saude perfeita.
Quanto mais velhos somos, mais longa é a histéria que temos para de-
senvolver bloqueios. Curar uma doeng¢a de longa duracdo é como des-
cascar as camadas de uma cebola. Como nés rompemos a mais aguda e
urgente de nossas preocupagdes - uma situacdo subjacente, antiga ou
crénica surge. Dependendo da histéria de alguém, pode haver muitos
niveis de bloqueios a serem atravessados antes de alcan¢ar uma condi¢do

saudavel.

Levei cerca de oito anos (apds 13 anos de doencga) para superar meus
problemas cardiacos e estar tdo bem de sailde como eu nunca poderia
imaginar. Em minhas medita¢des, houve muitas ocasides importantes e
momentaneas, as vezes ocorrendo diariamente, onde eu senti que tinha

resolvido um problema particular, ou recebido algum tipo de revelacéo.

A medida que me tornei mais habil, tornou-se um tipo de jogo para
mim, em minha medita¢do, navegar e alternar entre os diferentes pa-
dr&es, até encontrar o mais relevante para aquele momento. As vezes
isso era aparentemente perigoso, onde senti que o Qi estava me empur-
rando para seus limites mais externos e me conduzindo até a beira de
um penhasco. Nesses momentos, eu poderia acordar, respirar e sair da
meditacdo. Porém, aprendi a confiar no Qi em mim e a deixa-lo me le-
var para onde ele quer. Sou grato porque confiar no Qi sempre leva a
um lugar necessario. Me acompanhou de maos dadas com a fé em Deus
e na espontaneidade do universo, para novos niveis de saide e entendi-

mento. Este é um processo que leva tempo e dura toda a vida.
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A acupuntura as vezes pode ter efeitos explosivos, eficazes e instanta-
neos. No entanto, a cura e regeneracdo do corpo e dos tecidos ocorrem
ao longo do tempo. Mesmo dentro desses pequenos movimentos,
eventos significativos podem e irdo ocorrer. Talvez seja a restauracdo da
sensacdo em um dedo do pé ou o pé, ou o reengajamento de um mus-
culo ap6s perda da capacidade motora. Enquanto a condi¢ao estiver me-
lhorando, mesmo que apenas por meio de pequenos eventos, 0 prog-

ndstico é bom.

Aqueles com maiores preocupag¢des com a saude estardo mais motivados
para fazer esta meditacdo do que aqueles em perfeita saiide. Aqueles que
estdo doentes sdo mais propensos a reconhecer a salde como uma prio-
ridade. Com maior sensibilidade e especificidade ao Qi, e um maior au-
mento no conhecimento sobre o assunto, maiores avancos podem ser

feitos.

Héa um ditado sobre dor e sofrimento que diz "se ndo te mata, te torna

mais forte".

E como reagimos a dor que pode nos mover para frente em nossas vi-
das. A dor pode servir como um aviso para a mudang¢a comportamento.
Usar as ferramentas desta meditacdo para superar a dor pode ser visto
como um desafio bem-vindo, até mesmo como um presente de Deus.
Entenda isso como se fosse um quebra-cabeca para descobrir qual é a

peca certa a ser aplicada.

Que grande alegria e felicidade é livrar-se de uma doenca preocupante.
Ainda melhor quando isso é feito naturalmente de acordo com suas

préprias habilidades e instintos.
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Sobre o autor

O Dr. Evan Mahoney conheceu a acupuntura primeiro como paciente e
depois como estudante. Aplicando as técnicas e teorias da Medicina Tra-
dicional Chinesa, Acupuntura Saam e Meditacao , ele foi capaz de supe-
rar uma doenca de longa data.

Evan recebeu seu mestrado em acupuntura e medicina oriental pela Sam-
ra University em Los Angeles, 2008.

Pouco depois disso, ele recebeu uma oferta de bolsa de estudos para o
cargo de Médico Residente na Samra, Clinica especializada em dor da
Universidade onde aprendeu tratamentos especiais para a dor e seu ma-
nejo.

Isso inclui o uso de Acupuntura Cinética, que ele estudou com o Dr.
Hyungsuk Choi, e VST acupuntura que ele estudou em conjunto com o
Dr. Choi e o fundador da VST, Dr. Jonghwa Lee.

Evan completou seus estudos no Emperors College em Santa Monica
2011, onde recebeu seu Doutorado em Acupuntura e Medicina Oriental,
que foi o assunto de seu apice clinico, o ensaio de pesquisa foi sobre a
acupuntura VST, o primeiro ensaio clinico desse tipo feito nos Estados
Unidos. (anexo)

Evan (extrema direita) com alunos do doutorado do Samra / Emperors
College em 2011. Sentado esta o criador do da acupuntura VST. Dr. Jon-
ghwa Lee

Evan é o fundador da clinica Master Sams de Acupuntura e Ervas. Ele
atualmente atende no sudoeste da Flérida.

Visite www.mastersams.com para obter mais informa¢des ou encaminhe
suas perguntas e comentarios para
www.transcendentalacupuncturist.blogspot.com
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ANEXO

Da edicdo,em portugués: meditacao Vipassana.
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PARA QUE MEDITAR?

A meditacdo estd na moda. Hoje em dia, quem nao pratica, ao me-
nos ja ouviu falar a respeito. Muitas pessoas procuram a medita¢do co-
mo uma espécie de relaxamento; outras buscam na meditacdo um cami-
nho espiritual ou até mesmo uma pratica religiosa como, por exemplo, o

budismo. Ha quem procure a medita¢cdo para melhorar a satde.

A meditacao por si s6 ajuda no funcionamento do corpo e da
mente. Entao, seria em busca desses beneficios que deveriamos
meditar?

Meditar é uma prética em si e ndo deve ser feita em busca de algum
objetivo que ndo o da prépria experiéncia. Quem medita procura estar
atento no aqui e no agora, na respiracdo, no momento em que se esté
vivendo. Portanto, meditar para obter algum beneficio foge desse
espirito de entrega. E verdade que a meditacdo pode trazer uma série
de ganhos, tais como uma mente mais alerta e agil, maior clareza de
ideias, possibilidades de expressao da criatividade, relaxamento, tranqui-
lidade interior e melhora de sintomas e de doencas fisicas. Mas nem
por isso deve-se meditar buscando esses beneficios. Ele vém natural-
mente; fazer forca para obté-los significa gastar energia tolamente. A me-
ditacdo é um caminho em si mesma. Se vivermos em busca de objetivos,
quando eles se cumprem, perdemos o sentido de viver. Se meditarmos
em busca de um proveito, também perderemos o sentido da préatica me-
ditativa. Meditar significa estar presente. Ser capaz de viver o momento
presente é essencial pois o passado ja ndo existe mais e o futuro é apenas

uma ilusao.
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A meditacao da respiracao ( pode ser preparatoria para Vipassa-

na)

Sente-se confortavelmente sobre uma almofada, uma cadeira , no chdo
ou em um colchdo, mas sem encostar as costas e sem se deitar. Relaxe os
ombros, deixe a coluna ereta e a ponta do queixo em direcdo ao pesco-
¢o. As maos podem ficar sobre os joelhos ou na regido do umbigo

( Dantien- centro de energia do corpo). Olhe em direcdo ao chdo, com a
visdo a 45.0 (meditacdo Zen) ou feche os olhos. Focalize a atencdo na
sua respiracdo: em cada inspiracdo e expiracdo. Caso vocé se desconcen-
tre e comece a ter pensamentos variados, volte a fixar-se na respiracao,
contando cada inspiracdo e expiracdo até dez e, depois, faca a contagem
regressiva.

Ao focar novamente, pode deixar a contagem de lado.

Outro modo de manter a concentra¢do é prestar aten¢do na regiao abai-
X0 das narinas, entre o nariz e a boca, percebendo a respira¢do e o ar
que entra e que sai.

Quando pensamentos vierem, ndo é preciso evita-los, basta deixa-los en-
trar e sair junto com a respiracdo. Se pensar no supermercado que terd
que fazer, ndo fique listando os itens pra comprar , ndo entre na fila nem
escolha os produtos mentalmente. Simplesmente deixe o pensamento ir
embora, sem se envolver com ele nem ser levado por ele.

Se tiver vontade de cocgar alguma parte do corpo ou mudar de posicao,
conte até dez, focando na sua respiracdo e depois observe se a vontade
passou. Se ela ainda estiver |4, coce ou mude de posicdo sem fazer mui-

to alarde e logo ap&s, retome sua concentracdo
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Nao utilize musica de fundo; ela pode atrapalhar sua atencdo. Deixe um
despertador programado para tocar apés 20 minutos; assim vocé nao
precisa ficar controlando quantos minutos ja se passaram.
Respirar significa a possibilidade de troca, saindo o velho, entrando o
novo. E poder renunciar ao que esta dentro, para que haja espaco para

receber o que esté fora.

Copyright Dr. Evan Mahoney 2011



68

Meditacdo Vipassana: a meditacdo do corpo

Sente-se confortavelmente sobre uma almofada, uma cadeira, no chao,
ou em um colchdo, mas sem encostar as costas e sem se deitar. Relaxe os
ombros, deixe a coluna ereta e 0 queixo em direcdo o pesco¢o. As maos
podem ficar sobre os joelhos ou na regido do umbigo ( Dantien-centro
de energia do corpo). Feche os olhos, mantenha a respiracdo calma.

O foco de atencdo é migratério, faz-se um percurso por todo o corpo,
iniciando na cabega e indo até os pés, depois, fazendo o caminho inver-
sO.

O percurso pode ser detalhado e levar alguns minutos ou até menos pa-
ra completa- lo.

Observa-se o topo da cabeca, os olhos, o nariz, a boca, a nuca, as per-
nas ,os pés. Em seguida, sobe-se até o topo da cabega. (*)

A observacao do corpo é passiva e tranquila, sem a intencdo de mudar
nada ou de se fixar em partes prazerosas. E possivel que, ao se deparar
com um local de tensdo muito forte nas costas ou pelve, por exemplo,
aquela musculatura relaxe-se, mas a meditacdo ndao tem como objetivo
final mudar a postura e sim ter consciéncia dela. Portanto, o relaxamen-
to de uma parte especifica do corpo pode ser feito, se necessario, mas
ndo como objetivo principal.

Nessa meditacdo o importante é perceber a impermanéncia: a cada
ciclo as sensa¢bes do corpo podem mudar. Em um primeiro momento, é
possivel que vocé perceba um forte formigamento e dor nos pés, mas ao
passar por eles novamente, em uma outra volta, o formigamento pode
ter desaparecido ou se transformado em outra dor ; talvez na perna,

talvez nos dedos.
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Onde aprender Vipassana no Brasil?
A meditacdo Vipassana é ensinada em cursos de dez dias, abertos a qual-
quer pessoas que deseje sinceramente aprender a técnica e que esteja ap-
ta a praticé-la, fisica e mentalmente.
Durante os dez dias, os participantes permanecem circunscritos aos limi-
tes do curso, sem contato com o mundo exterior. Abstém-se de ler e es-
crever e suspendem qualquer atividade religiosa ou outras préticas, tra-
balhando exatamente de acordo com as instru¢des dadas. Durante todo
o periodo do curso, seguem um codigo basico de moralidade que inclui
o celibato e a abstencdo de quaisquer intoxicantes.
Também mantém silencio durante os primeiros nove dias do curso, em-
bora sejam livres para discutir problemas relacionados com a meditacao
com o professor e problemas materiais com o gerente do curso.
Durante os trés dias e meio os participantes praticam um exercicio de
concentracdo da mente ( Anapana). E a fase preparatéria para a técnica
de Vipassana propriamente dita, que é introduzida no quarto dia do cur-
so. A cada dia, sdo introduzidos novos passos da pratica , de forma que,
ao fim do curso, um esbo¢o da técnica inteira tenha sido apresentado.
No décimo dia termina o siléncio e os meditadores fazem transicdo de
volta a um modo de vida mais extrovertido. O curso é concluido na ma-

nha do décimo-primeiro dia.

Inscricbes podem ser feitas on-line e o curso funciona a base de doac¢des.
Todos que trabalham |a s@o voluntérios.; E s6 aceitam doac¢édo se vocé
terminar os dez dias.

Rio Miguel Pereira
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