
24. Concentrarea energiei şi direcţionarea ei în 

Cîmpul Elixirului

Staţi în Poziţia Calului. Ridicaţi mîinile cîţiva cen‑
timetri în faţa corpului, cu palmele îndreptate una spre 
cealaltă, şi începeţi să inspiraţi lent, ducînd braţele în 
lateral şi îndoind încheieturile, astfel încît palmele să 
rămînă orientate una spre cealaltă pe parcursul mişcării (a).

Continuaţi să inspiraţi şi să ridicaţi braţele lent în 
lateral (b).

Finalizaţi inspiraţia exact în momentul în care mîi‑
nile sînt complet întinse la nivelul inimii şi nu le mai 
mişcaţi (c).

Fără pauză, începeţi o expiraţie lungă, aducînd lent 
palmele şi antebraţele în faţă (d).

Continuaţi să expiraţi pînă cînd palmele se distan‑
ţează pînă la nivelul umerilor, în dreptul inimii, cu 
coatele uşor îndoite, iar interiorul coatelor îndreptat în 
sus (e).

Fără pauză, continuaţi să expiraţi, coborînd lent 

braţele îndreptate în faţă, ca şi cum aţi ţine un vas 

preţios şi l‑aţi aşeza cu grijă pe un piedestal (f).
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Finalizaţi expiraţia în timp ce braţele revin în pozi‑
ţia iniţială şi încheiaţi mişcarea, apoi începeţi din nou 
să inspiraţi (g).

Acest exerciţiu adună la un loc energia generată de 
cîmpul energetic personal, o concentrează şi o călău‑
zeşte în jos, spre Cîmpul Elixirului (dan-tien sau chakra 
a doua), stocînd‑o în zona abdominală. Este important 
să rotiţi umerii în faţă în timp ce vă apropiaţi braţele, 
astfel încît să depărtaţi omoplaţii pentru a deschide 
poarta din spate a chakrei inimii, închizînd‑o pe cea 
din faţă. La sfîrşitul ultimei respiraţii, ţineţi palmele 
în faţa corpului la nivelul taliei, îndreptate una spre 
cealaltă, şi începeţi „respiraţia palmelor” (primul exer‑
ciţiu din setul de relaxare).
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Exerciţii de relaxare: acumularea şi 
condensarea energiei în cazan

25. Respiraţia palmelor: încărcarea energetică  
a mîinilor

După ultimul ciclu respirator din cadrul exerciţiului 
„concentrarea energiei”, întindeţi braţele în faţă, cu 
palmele orientate una spre cealaltă, închideţi ochii 
complet sau pe jumătate şi priviţi fără să focalizaţi spre 
spaţiul dintre mîini; vizualizaţi aerul care pătrunde 
prin creştetul capului, sub forma unei energii care 
coboară din cer ca o spirală şi intră prin canalul central 
în Marea de Energie de sub ombilic. În continuare, vizu‑
alizaţi respiraţia sub formă de energie care se ridică din‑
spre ombilic şi iese prin punctele lao-gong („Palatul 
Muncii”) aflate în centrul palmelor, creînd un cîmp de 
energie comprimat între palme. Continuaţi să încărcaţi 
astfel cîmpul timp de 1‑3 minute (a).

Aceasta este o formă de meditaţie în picioare care 
condensează un cîmp energetic între palme – un fel de 
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„minge qi” –, încărcînd mîinile cu energie, asemenea 
unor electrozi. Practicarea zilnică a acestui exerciţiu 
cultivă controlul conştient al modului în care se depla‑
sează energia prin corp.



26. Polarizarea palmelor

După ce vă încărcaţi mîinile cu energie, ridicaţi 
palmele la nivelul inimii, lipiţi‑le în poziţia de rugă‑
ciune şi frecaţi‑le energic, spre dreapta şi spre stînga, 
pînă cînd se încălzesc (a, b).

Frecînd palmele una de alta după ce le‑aţi încărcat 
cu energie în timpul exerciţiului „respiraţia palmelor” 
le amplificaţi polaritatea, conferindu‑le capacitatea de 
a stoca şi de a condensa energia în cîmpul energetic 
personal şi de a o dirija spre Cîmpul Elixirului, unde 
va fi depozitată prin intermediul exerciţiilor de rela‑
xare. Pentru cele mai bune rezultate, frecaţi palmele 
una de alta pentru scurt timp în pauzele dintre toate 
exerciţiile următoare, pentru a le reface polaritatea.


