24. Concentrarea energiei si directionarea ei in

Cimpul Elixirului

Stati in Pozitia Calului. Ridicati miinile citiva cen-
timetri in fata corpului, cu palmele indreptate una spre
cealaltd, si incepeti sd inspirati lent, ducind bratele in
lateral si indoind incheieturile, astfel incit palmele sa
ramind orientate una spre cealaltd pe parcursul miscarii (a).

Continuati si inspirati si sd ridicati bratele lent in
lateral (b).

Finalizati inspiratia exact in momentul in care mii-
nile sint complet intinse la nivelul inimii si nu le mai
miscati (c).

Fara pauza, incepeti o expiratie lunga, aducind lent
palmele si antebratele in fatd (d).

Continuati sd expirati pind cind palmele se distan-
teazd pind la nivelul umerilor, in dreptul inimii, cu
coatele usor indoite, iar interiorul coatelor indreptat in
sus (e).

Fard pauzd, continuati sd expirati, coborind lent
bratele indreptate in fatd, ca si cum ati tine un vas

pretios si 1-ati aseza cu grija pe un piedestal (f).
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Finalizati expiratia in timp ce bratele revin in pozi-
tia initiald si incheiati miscarea, apoi incepeti din nou
sd inspirati (g).

Acest exercitiu adund la un loc energia generatd de
cimpul energetic personal, o concentreaza si o caldu-
zeste in jos, spre Cimpul Elixirului (dan-tien sau chakra
a doua), stocind-o in zona abdominala. Este important
sa rotiti umerii in fatd in timp ce va apropiati bratele,
astfel incit sd departati omoplatii pentru a deschide
poarta din spate a chakrei inimii, inchizind-o pe cea
din fatd. La sfirsitul ultimei respiratii, tineti palmele
in fata corpului la nivelul taliei, indreptate una spre
cealaltd, si incepeti ,,respiratia palmelor” (primul exer-
citiu din setul de relaxare).
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Exercitii de relaxare : acumularea si
condensarea energiei in cazan

25. Respiratia palmelor : incarcarea energeticd
a miinilor

Dupa ultimul ciclu respirator din cadrul exercitiului
»,concentrarea energiei”, intindeti bratele in fatd, cu
palmele orientate una spre cealaltd, inchideti ochii
complet sau pe jumadtate si priviti fara sa focalizati spre
spatiul dintre miini; vizualizati aerul care pitrunde
prin crestetul capului, sub forma unei energii care
coboard din cer ca o spirald si intrd prin canalul central
in Marea de Energie de sub ombilic. in continuare, vizu-
alizati respiratia sub forma de energie care se ridica din-
spre ombilic si iese prin punctele lao-gong (,,Palatul
Muncii”) aflate in centrul palmelor, creind un cimp de
energie comprimat intre palme. Continuati sa incarcati
astfel cimpul timp de 1-3 minute (a).

Aceasta este o formd de meditatie in picioare care
condenseaza un cimp energetic intre palme - un fel de
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»,minge qi” -, inciarcind miinile cu energie, asemenea
unor electrozi. Practicarea zilnicd a acestui exercitiu
cultiva controlul constient al modului in care se depla-
seaza energia prin corp.




26. Polarizarea palmelor

Dupd ce va incdrcati miinile cu energie, ridicati
palmele la nivelul inimii, lipiti-le in pozitia de ruga-
ciune si frecati-le energic, spre dreapta si spre stinga,
pind cind se incidlzesc (a, b).

Frecind palmele una de alta dupd ce le-ati incarcat
cu energie in timpul exercitiului , respiratia palmelor”
le amplificati polaritatea, conferindu-le capacitatea de
a stoca si de a condensa energia in cimpul energetic
personal si de a o dirija spre Cimpul Elixirului, unde
va fi depozitatd prin intermediul exercitiilor de rela-
xare. Pentru cele mai bune rezultate, frecati palmele
una de alta pentru scurt timp in pauzele dintre toate
exercitiile urmdtoare, pentru a le reface polaritatea.




