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pe care le poti face oriunde si
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7+1 exercitii chinezesti simple pe care
le poti face oriunde si oricand pentru
relaxare, putere si armonie

Daca ai nevoie de idei usor de aplicat ca sa obtii relaxare, putere si
armonie, ai nimerit bine. Am adunat aici pentru tine 7+1 mini-exercitii
super-usor de aplicat, alese din experienta noastra in Qigong - arta
chinezeasca a energiei.

in arta Qigong gasesti o multime de exercitii fizice si energetice; aici ti-
am pus la dispozitie o serie pe care o poti face fie acasa, fie la birou sau
oriunde ai fi. Exercitiile sunt bune atunci cand esti obosit de prea multa
munca, stresat de un termen-limita prea strans, cand ai mancat prea
mult sau ai facut prea putin sport.

Vei gasi exercitii foarte simple de relaxare, de imbunatatire a postu-
rii, exercitii prin care creezi energie pozitiva, mini-exercitii de masaj si
presopunctura si o “pastila” ca sa te simti dinamizat imediat.

Aplica-le mai intai pe cele cu care rezonezi, apoi acorda atentie si ce-
lorlalte. Cine stie, rezistenta ta la unul dintre ele iti poate arata locul in
care esti blocat! Poti avea surpriza placuta a unui moment de inspiratie,
dupa cei ai topit acel blocaj.

Gata, am tacut, citeste mai departe si alege ce vrei sa faci din lista de mai
jos.
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Relaxare la indemana ta

1. Relaxare laindemana ta

De fapt, la indemana fetei tale. Cel mai
usor mod sa relaxezi intregul corp este
sa-ti destinzi in mod constant fata.
Chinezii ne spun, din experienta lor de
mii de aniin domeniul energiei, ca totul
in noi este legat; organele interne intre
ele, in perechi, si cu cate unul din cele
5 elemente (inima cu intestinul subtire,
de exemplu, si cu elementul foc), iar
aceste perechi din interior cu organele
noastre de simt, frumos numite de ei
“florile” organelor interne.

Ca saintelegi ce usor e sa te relaxezi in totalitate, afla ca ochii sunt legati
cu ficatul-vezica biliara, nasul cu plamanii-intestinul gros, buzele cu spli-
na-pancreasul-stomacul, limba cu inima-intestinul subtire si urechile cu
rinichii-vezica urinara-organele genitale.

Ce trebuie sa faci:
Gaseste o pozitie comoda, fie pe scaunul de la birou, cu spatele drept, fie
intins in pat, fie in picioare cand astepti undeva.

Adu-ti atentia asupra fruntii si relaxeaz-o, simtind cum se intind riduri-
le si cum dispare incordarea. Vizualizeaza cum fruntea este destinsa si
tanara.

Simte acum muschii circulari din jurul ochilor si lasa-i sa devina moi.

Apoi desclesteaza dintii si simte cum relaxarea fetei curge in jos si cu-
prinde gatul si pieptul, bratele, cutia toracica, abdomenul si picioarele.

Semnul ca te-ai relaxat foarte bine este un cascat copios; lasa-l sa se
intample. Adu starea de relaxare in ce faceai.
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Simte puterea simplitdtii
2. Simte puterea simplitatii

Acesta e un sfat simplu si care iti va aduce foarte multa putere, dar nu
este usor de aplicat. Sau, cine stie? Poate pentru tine chiar va fi usor sa-|
aplici.

Toti avemin viata persoane care ne “vampirizeaza” de energie, in special
cei apropiati (colegi, familie, prieteni). Cand suntem cu ei simtim cum ni
se scurge energia si devenim obositi, incordati sau chiar enervati.

Toti am simtit, macar o data, ca anumite actiuni ne fura din energie, in
loc sa ne bucure si sigur ca avem prin casa sau la birou obiecte care ne
provoaca incruntare si nu relaxare.

Renunta, pas cu pas, la ceva care te apasa, la ceva sau cineva care te face
nefericit si golit de energie, la lucrurile pe care nu le-ai folosit demult sau
care nu ti-au placut de la inceput (cadouri neinspirate).
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Simte puterea simplitdtii / Sandtate prin sunetele vindecdtoare

A renunta la ceva este o actiune puternica. Si este un mod practic sa
creezi spatiu in viata ta, fie fizic, prin renuntarea la obiecte, fie energetic,
prin eliminarea unor persoane sau obiceiuri sau ganduri care-ti rapeau
din puterea ta personala.

Umple golul ramas cu ceva sau cineva care te linisteste, care te face
fericit si luminos.

Daca vrei mai multe idei, citeste aici.

3. Sanatate prin sunetele vindecatoare

Daca ai mai citit despre Qigong, ai auzit despre tehnica sunetelor vin-
decatoare care se regaseste in mai multe sisteme energetice chinezesti.

Simplu spus, exista sunete care, o i "
Meditatii de baza

atunci cand le faci, te ajuta sa-ti Sliessul Interior
aye . . Ay Sunatele -'Ir_-drvr-i:!-iq.fg
echilibrezi organele interne si iti dau Orbita micracosmici

emotii pozitive. De exemplu, oftatul _a
- transcris ca un sunet intre ,hoo” si '
,haa” facut cu gura rotunjita - este un
sunet care-ti linisteste inima, te ajuta
sa fii mai rabdator si mai putin grabit.

|I st sERIGT
I:EgﬁEl;llg;}l-li[.‘}:w.tpu-ngmm !

incearca-l ori de cate ori mergi prea repede pe strada, desi nu trebuie
sa ajungi undeva, cand ai o apasare pe inima sau cand simti ca nu mai
respiri bine.

Daca vrei sa aprofundezi tehnica, poti lua CD-ul cu meditatiile de baza si
cartea “Calea energiei” sau poti veni direct la exersarile cu noi.
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http://simplitao.ro/7-moduri-simple-sa-te-relaxezi-din-ce-in-ce-mai-mult/
http://simplitao.ro/chi-kung/carti-si-cd-uri-chi-kung-si-tai-chi-chuan/
http://simplitao.ro/chi-kung/carti-si-cd-uri-chi-kung-si-tai-chi-chuan/
http://simplitao.ro/chi-kung/exersare-individuala/

Surésul care te umple de energie

4, Surasul care te umple de energie

Ca si sunetele vindecatoare, meditatia surasului interior este
cunoscuta practicantilor de Qigong. Ea te conecteaza din nou cu tine
si-tida acces la resursele interioare de care poate ca ai uitat.

Ce trebuie sa faci:

Pur si simplu adu-ti atentia asupra fetei, relaxeaz-o si surade. Surade
ochilor, nasului, buzelor, limbii si urechilor. Aceste organe de simt sunt
legate cu organele interne, iar cand le relaxezi, automat destinzi intregul
corp.

Lasa senzatia dulce de relaxare sa cuprinda inima, plamanii, ficatul, spli-
na si pancreasul, rinichii si apoi sa se raspandeasca in fiecare celula.

Simte corpul usor, moale, pufos si transparent. Deschide incet ochii si
priveste lumea prin senzatia de lumina si destindere.

Exercitiul iti ia 2-3 minute. De fapt, mai mult iti da decat iti ia! iti da en-
ergie, armonie si vitalitate si puterea de a fi destins intr-o lume incran-
cenata.
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Puterea posturii constiente

5. Puterea posturii constiente

Esti la birou, prins intr-un proiect cu termen limita ieri, asa cum par a fi
toate proiectele. Te simti incordat, tracasat si cu respiratia blocata.

Simte contactul cu scaunul pe care stai. Iti dai seama ca esti aplecat in-
tr-o parte? Sau ca stai cocosat si aplecat catre computer? Sau prabusit
pe spatar?

Lasa coloana sa redevina dreapta, perpendiculara pe scaun. Simte cum
greutatea ta se distribuie egal pe oasele sezutului. Ca sa ajungi la asta,
schimba greutatea de pe o coapsa pe alta pana cand reusesti sa o distribui
egal pe ambele.

Ancoreaza talpile pe podea si pastreaza coapsele paralele, cu o distanta
confortabila intre ele.

Aminteste-ti de primul exercitiu - fata ta e moale, relaxata si surazatoare.
Revino la ce faceai pastrand starea de relaxare si postura dreapta.
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Palmele tale au puncte de putere / Maseazd-ti abdomenul pentru digestie bund si emotii linistite

6. Palmele tale au puncte de putere

Cel mai important (si mai cunoscut) este
Lao Gong, un punct de acupunctura de pe
meridianul pericard (al inimii) pe care-| poti
activa si tu, fara ace.

Freaca palmele energic intre ele 1-2 minute.
Lasa apoi caldura din palme sa sa raspan-
deasca in sus, pe brate si apoi in intregul
corp.

Activarea punctului Lao Gong te ajuta sa te calmezi, sa-ti echilibrezi
emisferele cerebrale, sa te energizezi cand esti epuizat.

Daca esti terapeut, activarea lui te ajuta sa transmiti mai bine energie si
emotii pozitive persoanei pe care o tratezi.

7. Maseaza-ti abdomenul pentru digestie buna si
emotii linistite

Ai mancat prea mult la pranz? Sau ai fost invitat seara tarziu la o petre-
cere Si... ai mancat prea mult?

Nu dispera, avem o solutie gratuita si garantata! Se numeste masajul
abdomenului si nu-ti trebuie decat un abdomen si doua manute din
dotarea proprie.

Maseaza-ti palmele si activeaza-le asa cum ai aflat la punctul anterior.
Pune o palma peste alta si ambele peste ombilic si incepe sa masezi ca
o spirala, de la mic la mare. Maseaza in sensul jos-dreapta-sus-stanga,
adica in sens orar, ca si cum ai avea un ceas pe abdomen, cu fata in sus.
Acesta e sensul de golire a intestinelor si te va ajuta sa scapi de senzatia
de greutate si preaplin.
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Maseazd-ti abdomenul pentru digestie bund si emotii linistite

Exercitiul il poti continua acasa, in pat. la putin ulei bio (de cocos sau de
masline), incalzeste-l in palme si incepe sa-ti masezi intregul abdomen.
la-o incet, apasa cu blandete ca si cum ai masa persoana iubita.

Insista delicat pe punctele dureroase. Sau, mai simplu, apeleaza la cine-
va specializatin terapia Chi Nei Tsang - masajul abdomenului cu ajutorul

energiei Chi.

Vei obtine relaxare, sanatate si, in plus, vei “digera” emotiile pe care toti le
adunam in corp fara sa vrem.
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http://simplitao.ro/chi-nei-tsang/
http://simplitao.ro/chi-nei-tsang/

Porneste puterea perineului

+1. Porneste puterea perineului - Qigong pentru
avansati

Daca esti pudic, nu citi exercitiul acesta pentru ca implica partile ascunse
despre care nu se prea vorbeste in public. Este vorba despre perineu,
acea zona dintre sex si anus, in care exista o multime de muschi si ter-
minatii nervoase, precum si un punct important in Qigong (Hui Yin,
despre care poti invata mai multe la cursuri si exersari).

Pana atunci, poti exersa zona respectiva pentru o energizare rapida si
puternica (nu fa exercitiul seara ca vei sta treaz toata noaptea, ti-o spu-
nem din experienta!).

Pe scaun (la birou, in timpul unei sedinte plictisitoare) sau in picioare
(poate chiar cand stai la coada la vreun ghiseu sau esti in metrou), con-
tracta zona respectiva ca si cum esti la toaleta si ai vrea sa intrerupi flux-
ul urinei. Apoi relaxeaza si reia exercitiul. Daca esti atent, poti simti un
val de energie din josul corpului in sus, ca acea strafulgerare din serialul
Nemuritorul (The Highlander).

Fa-l relaxat, fara crispare, in serii de 9-18 contractii si relaxari.
Adu-ti aminte sa respiri si, bineinteles, tine fata destinsa, asa cum ai in-
vatat la primul exercitiu.
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Incepe energizareal

Incepe energizarea!

Chiar daca nu te-ai hotarat inca sa pasesti pe calea energiei - Qigong -
aceste exercitii iti vor aduce beneficii foarte mari. Cu o singura
conditie: sa le aplici!

Daca ai nevoie de noi pentru explicatii suplimentare la exercitiile de mai
sus sau pentru orice informatii legate de practicile chinezesti, ne gasesti
la miruna@simplitao.ro si 0720-029877 (Miruna Macavei) si costin@sim-
plitao.ro si 0722-197874 (Costin Vasile).

Exersare placutal!
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Energie, armonie, sanatate si prosperitate!

www.simplitao.ro
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