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CAPITOLUL I

Creierul si sistemul cardiovascular

7. Exercifiu pentru stimularea activitifii cerebrale gi dezvoltarea
inteligenfei
lndicalii: acest exerciliu poate preveni scleroza vasculard cere-

brald gi poate revigora memoria gi funcfiile creierului.

Poate fi efectuat fie gezdnd, fie stAnd in picioare.
1l $ezdnd,inchidefi incet ochii. Unifi degetul mare gi indexul

de la cele doud mAini, cu punctele Hegu (inmijlocul scobiturii dintre
degetul mare gi index, pe dosul mAinii) fafd in fafd. Atingeli zona
abdomenului inferior cu palmele (ztezi fig. 6).

2) Stand in picioare, inchideli incet ochii. Unili degetul mare gi
indexul de la cele doui mAini, cu punctele Hegu faldinfa,ti, gi atingeF
zona abdomenului inferior cu palmele (aezifig. T).

Yizualizali punctul Baihui (privifi-l cu,,ochii minfii" sau concen-
trali-vi atenfia asupra lui), din mUlocul cregtetului capului, in timp
ce inspirafi, gi punctele Fengchi (sub osul occipital din regiunea
cervicald, o scobituri intre mugchiul sternocleidomastoidian 9i
extremitatea superioard a muschiului trapez) in timp ce expirafi.
O inspirafie pi o expirafie alcdtuiesc un ciclu, care trebuie repetat de
108 ori. Ridicafi miinile deasupra pdrfilor laterale ale capuhi (aezi

fig. I Ci 9). Descriefi 108 cercuri, ducAnd mAinile la inceput in sus gi
apoi in spate. Descrieli alte L08 cercuri migcAnd mAinile in direclia
opusi. Dupi ce afi terminat,ldsafi mAinile si atArne lejer pe lAngd
corP.
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2. Exercifiu de presopuncturi repetati in zona capului
Indicafii: dureri de cap, amefeli gi migrene.

Pozl,tia de incepere: stAnd in picioare (1). Relaxali tot corpul.
Cu degetul mare de la mAna stAngi apdsafi in mod repetat punctul
Fengchi de pe partea stAngd (un punct sub osul occipital din regiunea

cervicald, in scobitura dintre mugchiul sternocleidomastoidian gi

extremitatea superioard a mugchiului trapez), spre dreapta-sus,

fnand ochii ugor i:rdrigi. Apisali timp de L-2 minute (aezi flg. L0). Apoi,
cu degetul mare de la mAna dreapt6., apdsali in mod repetat punctul
Fengchi de pe partea dreaptd spre stAnga-sus, timp de 1-2 minute
(aezi fig. 11).

Apoi, cu vArfurile degetelor arititoare indreptate in jos, in timp
ce restul degetelor sunt indoite , frecalifruntea pornind dinspre mijloc
inspre tAmple (in zona platd din stAnga 9i dreapta frunfii) de 6 ori,
iar apoi de inci 6 ori pornind de la tAmple spre mijlocul frunlii.
Migcirile menlionate mai sus alcdtuiesc un ciclu, care trebuie repetat
de 6 ori (aezi fig. 12).

3. Exerciliu pentru vizlualizarea punctelor de presopuncturi ale
tAmplelor
Indicafii: dureri de cap, amefeli 9i migrene.

Pozllia de incepere: stAnd in picioare (2). Relaxafi tot corpul.
YizuaLizaJi cele doui tAmple (in zona platd din stAnga gi dreapta
frunlii -aezifig.l3), stimulAnd astfel circulalia energiei cerebrale 9i
a sAngelui 9i reglAnd funcliile creierului mare.
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4. Exercifiu pentru vizualizarea punctelor Yuzhen
Indi c alii : dureri occipitale.

Pozilia de incepere: stAnd in picioare (2). Relaxafi tot corpul.
Yizualiza|l punctele Yuzhen de la ceafd. YizsaLizarea aceste puncte
poate mdri secrelia glandei hipofize. Practicali acest exerciliu in
gedinle de cdte 20 de minute, de doui ori pe zi, o dati dimineafa gi

o datd seara (aezi fig. L4).

5. Exercifiu pentru presarea ,si moxibustial degetelor de la
picioare
Indicalii : hemoragii gerebrale, cogmaruri.

Stali pe un scaun. Cu degetele mari, apdsafi in mod repetat
punctele aflate la 5 feni sub baza unghiilor degetelor mari de la
picioare (oezi fig.15). Apdsali de mai multe ori, pAnd cAnd simfi.ti
durere gi amorleali in zorur respectivd. Apoi aplicali moxibustia timp
de L0 minute la fiecare punct, folosind o moxd.

6. Exercifiu pentru hrinirea singelui gi calmarea bitiilor inimii
Indicafii: afecfiuni cardiace reumatice, boli coronariene, tahicar-

die 9i aritmie.

Pozifa de incepere: gezdnd. Frecafi mAinile de 64 de ofi (uezi

ft7.l6).Aduceji mAna stAngd infala abdomenului inferior,la 10 cm
distan!5, cu palma spre abdomen. Aduceli mAna dreaptd in fala
inimii, linAnd palma la o distanfi de 10 cm de piept (aezi fig.17).
Vizualiza.ti inima in culoarea rogie. Practicali acest exercigiu in gedinle
de cAte 10 minute.

1 Tehnicd a medicinei tradilionale chineze, care utilizeazd. cdldwain
aplicali locale" pe punctele de acupuncturd sau presopuncture. Preparatul
care este ars se numegte moxd gi este un amestec de plante uscate, cu un
confinut preponderent de pelin. Moxa acfioneazd. prin cdldura pe care o
ernite. Tipurile gi metodele de folosire a moxei variaz6.. (n. trad.)
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7. Exercifiu pentru tratarea reumatismului
Indicatii: afecliuni cardiace reumatice pi artritd reumatoidd.

^ Pozi.tia de incepere: stAnd in picioare (2). Relaxali tot corpul.
intindefi brafele in iateral, la un unghi de 90 de grade unul fa98 de
celdlalt, cu palmele orientate spre inainte. intindeli degetele cu o
migcare natural5, concentrAndu-vd asupra lor (aezi fig.1 8). Practicafi
acest exercifiu de doud ori pe zi,in gedinfe de cAte 20 de minute.

8. Exercifiu pentru vizsalizarca punctului Danzhong
lndicafii: miocarditd, pneumonie, faringitd gi traheitd.

Pozllia de incepere: stAnd in picioare (2). Relaxali tot corpul,
vintalizdnd, ti-p de20 de minute, punctul Danzhong,la mijloc, pe
linia dintre s|rr (aezi fig. 19). Practicafi acest exerciliu zilnic, dimi-
neafa pi seara.

9. Exercifiu pentru vizlualizaxea punctelor Laogong
Indicatii: afecfiuni cardiace gi dureri de cap.

Pozllia de incepere: stAnd in picioare (2). Relaxali tot corpul,
vizualizdnd cele doud puncte Laogong (deasupra liniilor trans-
versale ale palmelor, intre cel de-al doilea gi al treilea os metacarpiary
punctele care sunt atinse de vArfurile degetelor mijlocii cAnd strAn-
geli pumnii - aezi fig. 20). Yizualizarea acestor puncte o perioadd
mai lungd de timp poate imbundtdfi funcfiile trunchiului gi ale mem-
brelor superioare gi poate stimula diferitele fuacfii ale falangelor.
Prin degete trec multe canale. Se spune adesea cd degetele sunt conec-
tate cu inima. Prin urmare, acest exercifiu are unele efecte terapeutice
pentru afecliuni cardiace 9i dureri de cap.

L0. Exercifiu pentru vizsalizarea punctului Dazhui
Indicafii: afecfiuni cardiace, boli pulmonare, dureri de mijloc gi

de spate.

Pozllia de incepere: stAnd in picioare (2). Relaxali tot corpul,
vizualizdndpunchrl Dazhui (sub apofiza spinoasdl a celei de-a gaptea

I Proeminenfd osoasd centrald la nivelul unei vertebre. (n. trad.)
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vertebre cervicale). Efectuarea pe timp indelungat a acestui exerciliu
poate stimula funcfia nervului spinal. Yizualizali punctul Dazh'ui
timp de cel pulin 20 de minute. Practicafi acest exerci ,tiu zihic, dimi-
neafa gi seara (ztezi fig. 21).

LL. Exercifiu pentru vizualizarea punctelor Quchi
Indicafii: hemiplegie, paralizie, amorfeald in brafe, dureri 9i

inflamalii ale mAinilor gi brafelor.

Pozlfi,a de incepere: stAnd in picioare (2). Relaxafi tot corpul.
Yizualizati,punctele Quchi (la extremitifile pliurilor coatelor, atunci
cAnd sunt indoite - aezi fig. 22) tirnp de cel pufin 2O de minute, de
doui ori pe zi, dimineafa 9i seara.
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CAPITOTUL il

Hipertensiunea pi hipotensiunea

1. Exercifiu pentru sciderea tensiunii
lndicafii: acest exercifiu are efecte benefice in special asupra

hipertensiunii. Are, totodatd, efecte pi asupra :unuiYinprea slab gi a
unruiYang prea puternic, precum gi asupra deficienfelor celor doud
forle, Yin gi Yangl

Pozllli de incepere:
1) Standinpicioare (2). inchidefi ugor ochii.

Relaxali brafele, aducAnd mAinile in fafa
abdomenului inferior, cu palmele in sus gi cu
degetele mijlocii atingAndu-se. Imaginafi-vd cd
burrifeazd' ploaia vd curge incet din cregtetul
eapului pe fa.td, apoipepiept 9i pe spate. Acum,
itr trebui sd vd simfifi tot corpul ricorit gi
irrviorat. Staf in aceasti pozllie 10-20 de mi-
trute, apoi imaginafi-vd ci ploaia se opregte pi
li{safi brafele sd atArne normal pe lAngd corp
(uczi fig. 23).

2l $ezdnd. Tinefi bralele pe lAngi coapse,la
o distanfi de L0 cm. lndoifi ugor coatele, cu
palmele in jos gi degetele indreptate inainte. inchidefi ugor ochii.
lrnaginafi-vd cd cele doud puncte Laogong (deasupra liniilor trans-
vcrsale ale palmelor, intre cel de-al doilea gi al treilea os metacarpiary

1 Cele doud forfe opuse, dar complementare ale energiei universale
(t1i), in filozoha chinezd. Yin este principiul pasiv, feminin, negativ. yang
este principiul activ, masculin, pozitiv. In medicind, armonia celor doud
Itrrfe reprezintd o condifie a sindtdfii. (n. trad.)
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