Pregatirea

Inainte de a incepe exercitiile, trebuie sa va pre-

Stand in picioare (1): Stati in pozitie verticala, cu
picioarele alipite, bratele atarnand pe langa corp si
palmele atingand coapsele. Varfurile degetelor
mijlocii trebuie sa atinga punctele de presopunctura'
Fengshi (punctele de pe partea laterald a coapselor,
acolo unde sunt atinse de varful degetului mijlociu
cand stati drept, cu bratele pe langa corp.) Stati drept,
cu privirea Inainte si cu limba atingand bolta palatina.
Sprijiniti-va greutatea in mod egal pe ambele picioare.
Incercati si nu va ganditi la nimic, pastrandu-va astfel
si mintea, si trupul intr-o stare de calm si relaxare
totala (vezi fig. 1).

Stand in picioare (2): Stati drept, cu picioarele
departate la nivelul umerilor, cu bratele atarnand pe
langa corp si palmele atingand coapsele. Atingeti
punctele Fengshi cu varfurile degetelor mijlocii.
Priviti drept inainte, limba atingand bolta palatina.
Sprijiniti-va greutatea pe ambele picioare. Incercati
sd nu va ganditi la nimic, pastrandu-va astfel si min-
tea, si trupul intr-o stare totald de calm si relaxare

(vezi fig. 2).

Fig. 2

! Potrivit medicinei traditionale chineze, corpul uman este traversat
de canale invizibile, adevarate retele energetice, numite meridiane, pe care
existd numeroase puncte-cheie ce pot fi stimulate prin acupunctura
(introducerea de ace) sau presopuncturd (apasare cu degetele). (n. trad.)
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Stand in picioare (3): Stati drept, cu picioarele departate,
distanta dintre ele fiind un pic mai mare decat latimea umerilor.
Departati usor calcaiele, cu bratele atarnand pe langa corp si palmele
atingand coapsele. Atingeti punctele Fengshi cu varfurile degetelor
mijlocii. Indoiti usor genunchii, atat cat rotula si ajunga in linie
verticala deasupra degetelor de la picioare. Priviti drept inainte,
limba atingand bolta palatina. Sprijiniti-va greutatea in mod egal
pe ambele picioare (vezi fig. 3).

Sezand: Stati drept pe un scaun, cu picioarele departate la
nivelul umerilor. Tineti coapsele la un unghi drept cu gambele,
trunchiul in pozitie verticala, intreg corpul relaxat si barbia usor
trasa inapoi (vezi fig. 4).




Masuri pentru localizarea
punctelor de presopunctura

Formati un cerc cu degetul mare si cel mijlociu. Lungimea dintre
cele doua articulatii ale sectiunii mediane a degetului mijlociu
reprezinta un cun (vezi fig. 5). Lungimea acestei unitati variaza in
functie de inaltimea fiecarui individ. O zecime dintr-un cun
reprezinta un fen.
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