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CAPITOLULI

Creierul si sistemul cardiovascular

1. Exercitiu pentru stimularea activitatii cerebrale si dezvoltarea
inteligentei
Indicatii: acest exercitiu poate preveni scleroza vasculara cere-
brala si poate revigora memoria si functiile creierului.

Poate fi efectuat fie sezand, fie stind in picioare.

1) Sezand, inchideti incet ochii. Uniti degetul mare si indexul
de la cele doua maini, cu punctele Hegu (in mijlocul scobiturii dintre
degetul mare si index, pe dosul mainii) fata in fatd. Atingeti zona
abdomenului inferior cu palmele (vezi fig. 6).

2) Stand in picioare, inchideti incet ochii. Uniti degetul mare si
indexul de la cele doua maini, cu punctele Hegu fata in fata, si atingeti
zona abdomenului inferior cu palmele (vezi fig. 7).

Vizualizati punctul Baihui (priviti-1 cu ,,ochii mintii” sau concen-

trati-va atentia asupra lui), din mijlocul crestetului capului, in timp
ce inspirati, si punctele Fengchi (sub osul occipital din regiunea
cervicald, o scobiturd intre mugchiul sternocleidomastoidian si
extremitatea superioard a muschiului trapez) in timp ce expirati.
O inspiratie si o expiratie alcdtuiesc un ciclu, care trebuie repetat de
108 ori. Ridicati mainile deasupra partilor laterale ale capului (vezi
fig. 8 si 9). Descrieti 108 cercuri, ducind maiinile la inceput in sus si
apoi in spate. Descrieti alte 108 cercuri miscand mainile in directia
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opusd. Dupa ce ati terminat, ldsati mainile sa atarne lejer pe langa
corp.

Creierul si sistemul cardiovascular

11



2. Exercitiu de presopunctura repetata in zona capului
Indicatii: dureri de cap, ameteli si migrene.

Pozitia de incepere: stand in picioare (1). Relaxati tot corpul. |
Cu degetul mare de la ména stanga apasati in mod repetat punctul
Fengchi de pe partea stingd (un punct sub osul occipital din regiunea
cervicald, in scobitura dintre muschiul sternocleidomastoidian si
extremitatea superioard a mugchiului trapez), spre dreapta-sus,
tinand ochii usor inchisi. Apéasati timp de 1-2 minute (vezi fig. 10). Apoi,

cu degetul mare de la mana dreaptd, apdsati in mod repetat punctul |

Fengchi de pe partea dreapta spre stinga-sus, timp de 1-2 minute
(vezi fig. 11).

Apoi, cu varfurile degetelor ardtitoare indreptate in jos, in timp |
ce restul degetelor sunt indoite, frecati fruntea pornind dinspre mijloc -

inspre tample (in zona plati din stanga si dreapta fruntii) de 6 ori, |

iar apoi de incd 6 ori pornind de la timple spre mijlocul fruntii. |
Miscirile mentionate mai sus alcatuiesc un ciclu, care trebuie repetat |
de 6 ori (vezi fig. 12).

3. Exercitiu pentru vizualizarea punctelor de presopunctura ale |
tamplelor
Indicatii: dureri de cap, ameteli si migrene.

Pozitia de incepere: stand in picioare (2). Relaxati tot corpul. |
Vizualizati cele doud tample (in zona platd din stinga si dreapta '
fruntii — vezi fig. 13), stimuland astfel circulatia energiei cerebrale si
a sangelui si regland functiile creierului mare.
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4. Exercitiu pentru vizualizarea punctelor Yuzhen
Indicatii: dureri occipitale.

Pozitia de incepere: stind in picioare (2). Relaxati tot corpul.

Vizualizati punctele Yuzhen de la ceafa. Vizualizarea aceste puncte

poate mari secretia glandei hipofize. Practicati acest exercitiu in
sedinte de cate 20 de minute, de doud ori pe zi, o datd dimineata si
o data seara (vezi fig. 14).

5. Exercitiu pentru presarea si moxibustia! degetelor de la |

picioare
Indicatii: hemoragii cerebrale, cosmaruri.

Stati pe un scaun. Cu degetele mari, apasati in mod repetat
punctele aflate la 5 feni sub baza unghiilor degetelor mari de la

picioare (vezi fig. 15). Apasati de mai multe ori, pand cand simtiti *

durere si amorteala in zona respectiva. Apoi aplicati moxibustia timp
de 10 minute la fiecare punct, folosind o moxa.

6. Exercitiu pentru hranirea sangelui si calmarea batdilor inimii
Indicatii: afectiuni cardiace reumatice, boli coronariene, tahicar-
die si aritmie.
Pozitia de incepere: sezand. Frecati mainile de 64 de ori (vezi
fig. 16). Aduceti mana stanga in fata abdomenului inferior, la 10 cm

distantd, cu palma spre abdomen. Aduceti mana dreapta in fata |

inimii, tinand palma la o distantd de 10 cm de piept (vezi fig. 17).

Vizualizati inima in culoarea rosie. Practicati acest exercitiu in sedinte -

de cate 10 minute.

! Tehnicd a medicinei traditionale chineze, care utilizeaza cdldura in |

aplicatii locale, pe punctele de acupunctura sau presopunctura. Preparatul
care este ars se numeste moxa si este un amestec de plante uscate, cu un
continut preponderent de pelin. Moxa actioneaza prin cdldura pe care o
emite. Tipurile si metodele de folosire a moxei variaza. (n. trad.)
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7. Exercitiu pentru tratarea reumatismului
Indicatii: afectiuni cardiace reumatice si artriti reumatoida.

Pozitia de incepere: stand in picioare (2). Relaxati tot corpul.
Intindeti bratele in lateral, la un unghi de 90 de grade unul fati de
celdlalt, cu palmele orientate spre inainte. Intindeti degetele cu o
migcare naturald, concentrandu-va asupra lor (vezi fig. 18). Practicati
acest exercitiu de doua ori pe zi, in sedinte de cate 20 de minute.

8. Exercifiu pentru vizualizarea punctului Danzhong
Indicatii: miocarditad, pneumonie, faringita si traheita.

Pozitia de incepere: stand in picioare (2). Relaxati tot corpul,
vizualizand, timp de 20 de minute, punctul Danzhong, la mijloc, pe

linia dintre sani (vezi fig. 19). Practicati acest exercitiu zilnic, dimi- |

neata si seara.

9. Exercitiu pentru vizualizarea punctelor Laogong
Indicatii: afectiuni cardiace si dureri de cap.

Pozitia de incepere: stand in picioare (2). Relaxati tot corpul,
vizualizand cele doud puncte Laogong (deasupra liniilor trans-
versale ale palmelor, intre cel de-al doilea si al treilea 0s metacarpian,

punctele care sunt atinse de varfurile degetelor mijlocii cand stran- |

geti pumnii — vezi fig. 20). Vizualizarea acestor puncte o perioada

mai lunga de timp poate imbunatati functiile trunchiului si ale mem-

brelor superioare si poate stimula diferitele functii ale falangelor.
Prin degete trec multe canale. Se spune adesea ci degetele sunt conec-
tate cu inima. Prin urmare, acest exercitiu are unele efecte terapeutice
pentru afectiuni cardiace si dureri de cap.

10. Exercitiu pentru vizualizarea punctului Dazhui
Indicatii: afectiuni cardiace, boli pulmonare, dureri de mijloc si
de spate.

Pozitia de incepere: stind in picioare (2). Relaxati tot corpul,

vizualizand punctul Dazhui (sub apofiza spinoasa’ a celei de-a saptea ,

! Proeminenté osoasa centrald la nivelul unei vertebre. (n. trad.)
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vertebre cervicale). Efectuarea pe timp indelungat a acestui exercitiu

poate stimula functia nervului spinal. Vizualizati punctul Dazhui |

timp de cel putin 20 de minute. Practicati acest exercitiu zilnic, dimi-
neata si seara (vezi fig. 21). :

11. Exercitiu pentru vizualizarea punctelor Quchi
Indicatii: hemiplegie, paralizie, amorteald in brate, dureri si
inflamatii ale mainilor si bratelor.

Pozitia de incepere: stind in picioare (2). Relaxati tot corpul. |
Vizualizati punctele Quchi (la extremitatile pliurilor coatelor, atunci *

cand sunt indoite — vezi fig. 22) timp de cel putin 20 de minute, de
doua ori pe zi, dimineata si seara.

Fig. 22
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CAPITOLUL I1

Hipertensiunea si hipotensiunea

1. Exercitiu pentru sciderea tensiunii

Indicatii: acest exercitiu are efecte benefice in special asupra
hipertensiunii. Are, totodata, efecte si asupra unui Yin prea slab si a
unui Yang prea puternic, precum si asupra deficientelor celor dous
forte, Yin si Yang'.

Pozitii de incepere:

1) Stand in picioare (2). Inchideti usor ochii.
Relaxati bratele, aducdnd mainile in fata
abdomenului inferior, cu palmele in sus si cu
degetele mijlocii atingdndu-se. Imaginati-va ci
burniteaza, ploaia vd curge incet din crestetul
capului pe fata, apoi pe piept si pe spate. Acum,
ar trebui sd va simtiti tot corpul ricorit si
inviorat. Stati in aceasta pozitie 10-20 de mi-
nute, apoi imaginati-va ca ploaia se opreste si
lisati bratele sd atarne normal pe langd corp
(vezi fig. 23).

2) Sezéand. Tineti bratele pe 1angi coapse, la
o distantd de 10 cm. Indoiti usor coatele, cu
palmele in jos si degetele indreptate inainte. inchideti usor ochii.
Imaginati-va ca cele doud puncte Laogong (deasupra liniilor trans-
versale ale palmelor, intre cel de-al doilea si al treilea 0s metacarpian,

! Cele doud forte opuse, dar complementare ale energiei universale
(qi), in filozofia chineza. Yin este princiPiul pasiv, feminin, negativ. Yang
este principiul activ, masculin, pozitiv. In medicini, armonia celor doud
lorfe reprezinta o conditie a sanatatii. (n. trad.)
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