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RESUMO DO 4° SEMINARIO

realizado a 17 e 18 de Janeiro 2015
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No Més de Janeiro, em pleno Inverno, é o més de recolhimento, de viajar para o
nosso interior, tomar conhecimento e consciéncia do nosso ser mais profundo.

Simbolos

No més de Janeiro vive-se a ligacao com a Terra, com a forma mais basica de
cada um de nés.

O trigrama relativo a este més € o Ken == == que significa Montanha (duas
linhas Yin).
O trigrama do ano (ano da Cabra) é o Kun = == com trés linhas Yin.

Quando se vivem estes trigramas temos que ter a consciéncia que sé as coisas
pragmaticas vao acontecer, ndo acontecerao as coisas imaginativas ou

abstractas.

Atitude
Este més devemos ter uma atitude de calma mas em simultaneo de firmeza.
Respeitar o Yin, respeitar o nosso nao querer fazer, respeitar a inércia.

A acao pela contemplacao.
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Alimentacao
Nesta altura do ano devemos dar mais atencao aos frutos secos, aos cereais.
O sal € um tempero que se pode utilizar neste més assim como o gengibre.

No caso da fruta deve-se dar primazia as frutas da época.

Orgao interno

Figado.

Animal do meés
O Bufalo.

Exercicios

O exercicio praticado foi a terapia baseada na palma do Bufalo, para aquecer o
nosso corpo, ou de outra pessoa. Foi utilizado um ferro de engomar, para
exemplificar o que se faz no extremo oriente onde as temperaturas muito baixas

podem causar hipotermia.
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Teoria

Os 5 Momentos da Pratica

. Concentracao;
Preparacgao (No Inverno objectivo de aquecer, No Verao objectivo de arrefecer);
Momento de exercicio (Dar atencao ao dia da semana, a hora, ao més e ao ano;

Trabalho terapéutico (aplicar a si préprio ou a outra pessoa);

I

Momento de descontracao;
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A correspondéncia dos Dias | Sons | Elementos

Dia da Semana
domingo
segunda-feira
terca-feira
quarta-feira
quinta-feira
sexta-feira

sabado

Mantra

Mantra

O

U
E
A

Elemento

Fogo
Agua
Madeira
Metal

Terra

Org3o Interno

Coracao
Rim
Figado
Pulmao

Estdbmago

Observacao

Saudacao ao Sol

Saudacao a Lua
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Exemplo: Hoje é quinta feira, dia 29 de Janeiro de 2015 e sao 17:00

No momento do exercicio devemos:

Dar énfase ao som E (porque é quinta-feira) melhorando o érgao interno;
Fazer o movimento do Galo ( Hora do Galo 17:00-19:00):
Fazer o movimento do Bufalo (Animal do més de Janeiro);

Fazer o movimento do Cabra (Animal do ano 2015);

A correspondéncia das Horas | Animais | Més | Orgao Interno

HORA 23:00-01:00 01:00-03:00 03:00-05:00 05:00-07:00 07:00 - 09:00

ANIMAL RATO BUFALO TIGRE COELHO DRAGAO
Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril

ORGAO Vesicula Figado Pulméo Intestino grosso Estdmago

11:00 -13:00 13:00-15:00 15:00-17:00 17:00-19:00 19:00 -21:00

ANIMAL CAVALO CABRA MACACO GALO CAO
Junho Julho Agosto Setembro Outubro
ORGAO Coragao Intestino delg. Bexiga Rim Pericardio

09:00 - 11:00
SERPENTE
Maio
Baco

21:00 - 23:00
JAVALI
Novembro
Triplo






