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Pregãtirea

Înainte de a începe exerciþiile, trebuie sã vã pre-
gãtiþi învãþând câteva poziþii iniþiale.

Stând în picioare (1): Staþi în poziþie verticalã, cu
picioarele alipite, braþele atârnând pe lângã corp ºi
palmele atingând coapsele. Vârfurile degetelor
mijlocii trebuie sã atingã punctele de presopuncturã1

Fengshi (punctele de pe partea lateralã a coapselor,
acolo unde sunt atinse de vârful degetului mijlociu
când staþi drept, cu braþele pe lângã corp.) Staþi drept,
cu privirea înainte ºi cu limba atingând bolta palatinã.
Sprijiniþi-vã greutatea în mod egal pe ambele picioare.
Încercaþi sã nu vã gândiþi la nimic, pãstrându-vã astfel
ºi mintea, ºi trupul într-o stare de calm ºi relaxare
totalã (vezi fig. 1).

Stând în picioare (2): Staþi drept, cu picioarele
depãrtate la nivelul umerilor, cu braþele atârnând pe
lângã corp ºi palmele atingând coapsele. Atingeþi
punctele Fengshi cu vârfurile degetelor mijlocii.
Priviþi drept înainte, limba atingând bolta palatinã.
Sprijiniþi-vã greutatea pe ambele picioare. Încercaþi
sã nu vã gândiþi la nimic, pãstrându-vã astfel ºi min-
tea, ºi trupul într-o stare totalã de calm ºi relaxare
(vezi fig. 2).

1 Potrivit medicinei tradiþionale chineze, corpul uman este traversat
de canale invizibile, adevãrate reþele energetice, numite meridiane, pe care
existã numeroase puncte-cheie ce pot fi stimulate prin acupuncturã
(introducerea de ace) sau presopuncturã (apãsare cu degetele). (n. trad.)

Fig. 1

Fig. 2
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Stând în picioare (3): Staþi drept, cu picioarele depãrtate,
distanþa dintre ele fiind un pic mai mare decât lãþimea umerilor.
Depãrtaþi uºor cãlcâiele, cu braþele atârnând pe lângã corp ºi palmele
atingând coapsele. Atingeþi punctele Fengshi cu vârfurile degetelor
mijlocii. Îndoiþi uºor genunchii, atât cât rotula sã ajungã în linie
verticalã deasupra degetelor de la picioare. Priviþi drept înainte,
limba atingând bolta palatinã. Sprijiniþi-vã greutatea în mod egal
pe ambele picioare (vezi fig. 3).

ªezând: Staþi drept pe un scaun, cu picioarele depãrtate la
nivelul umerilor. Þineþi coapsele la un unghi drept cu gambele,
trunchiul în poziþie verticalã, întreg corpul relaxat ºi bãrbia uºor
trasã înapoi (vezi fig. 4).

Fig. 3 Fig. 4



Mãsuri pentru localizarea punctelor de presopuncturã 9

Mãsuri pentru localizarea

punctelor de presopuncturã

Formaþi un cerc cu degetul mare ºi cel mijlociu. Lungimea dintre
cele douã articulaþii ale secþiunii mediane a degetului mijlociu
reprezintã un cun (vezi fig. 5). Lungimea acestei unitãþi variazã în
funcþie de înãlþimea fiecãrui individ. O zecime dintr-un cun

reprezintã un fen.

Fig. 5
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