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Prefata

JFaceti parte din grupul de persoane care are de obiectat ceva
impotriva sistemului sanitar actual, unde bolnavii sunt inregistrati pe baza
unor numere de ordine si diagnostice? Poate nu va puteti exprima in lega-
tura cu toate acestea, dar credeti ca tratarea bolnavilor nu este completa.

In adancul inimii stiti care este cauza bolii dumneavoastra si care ar fi
leacul, dar mintea va impiedica intotdeauna sé cdutati si sd urmati acest
lucru. Aceasta nu este altceva deciat o cunoastere adarica, intuitiva care se
poate gasi in fiecare om.

Sistemul nostru sanitar are la bazd in primul rind medicina
traditionald, care considera corpul bolnav o colectie de piese de schimb,
care pot fi reparate sau schimbate. Metodele de diagnosticd din prezent
sunt foarte vaste si foarte dezvoltate din punct de vedere tehnic, dar
examineazd numai suprafata omului, adica corpul. Omul ca un individ (o
unitate independentd) - care in afard de corp are suflet si spirit, si in
adéncul inimii stie, de ce este bolnav si cum poate fi vindecat - incid nu
isi are locul pe carel meritd in randul opiniei publice.

Cauzele bolilor sunt din ce in ce mai clare datoritd examinarilor bazate
in primul rdnd pe puncte de vedere obiective. Deja in spatele bolilor nu se
afla numai pedepsele divinitatilor, un ritual magic sau tabuuri. In paralel
cu acest lucru raspunderea pentru mentinerea sanatitii a ajuns in méana
medicului. Ei au devenit ,divinitéti albe”, care au preluat puterea in ceea
ce priveste viata omului, astfel au puterea de a prelungi viata, de a invia
morti si la cerintd au putere asupra fecundarii. Ideologia si stiinta conform
carora corpul material are legitura cu dimensiunile spirituale ale omului,
cu sufletul si spiritul - si cu celelalte parti ale Universului, a ajuns pe
planul doi din ce in ce mai mult.

Tratarea simptoamelor bolnavului oferd corpului bolnav mai degraba
un tratament superficial. In ciuda acestui fapt cei mai multi asteapta de la
medicul lor ca acesta sd impiedice sentimentele omenesti cele mai adéanci,
cum ar fi frica, in special frica de moarte si sentimentele ca singuratatea,
neputinta si sldbiciunea. $i daca cineva totusi se imbolndveste, mintea
acestuia reactioneazad printr-o renuntare de grad inalt. Experienta vietii
carc std la baza bolii devine neimportanta, o ldsam la o parte si ne
delimitam de ea. Astfel. stocdm experientele nedorite in subconstient, care
de acolo functioneaza in continuare ca luptatori subterani. Chiar daci nu
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suntem constienti de aceste experiente, de sentimentele provocate de ele,
totusi ele influenteaza starea generala a omului.

Totusi nu putem lasa deoparte faptul ca medicina traditionala a avut si
are multe laturi pozitive. Datoritd anatomiei, prin cunoasterea
organismului uman si a organelor, unele boli, de ex. apendicita, care in
trecut era o boald mortala, in prezent nu mai este un pericol pentru om.
Si toatd lumea, care a avut deja o durere de dinte, stie cit de bun este
tratamentul dentistului.

In zilele noastre din ce in ce mai multi soliciti o mai mare intelegere
din partea medicului. Este posibil ca un medic de familie si cunoasca
familia pacientului lui de mai mult timp si implicit cunoaste istoria
familiei, structura ei.

Se subintelege aici si faptul ci oamenii - in special bolnavii si
muribunzii - au nevoie de mai multa atentie si de o ingrijire pornita din
suflet. Ei doresc sa exprime sentimente si experiente neexprimate demult.

Tratamentul curativ al omului functioneazi astfel. In contrast cu
medicina traditionala presupune ca sufletul, corpul si spiritul sunt in
legatura stransa intre ele si nu pot fi separate, iar sentimentele neexprimate
se pot manifesta prin boli. Bolile sunt considerate o sansa, prin care soarta
noastra poate fi dirijata intr-o directie pozitiva. Aceasta teorie are mai multe
variante de vindecare pe baze traditionale, cum ar fi ayurveda, medicina
chineza traditionald (TCM), sau yoga cunoscutd din miscarea culturala
asiatica cu un trecut de mii de ani, Tai Chi, care intre timp s-a raspandit si
in cultura europeana. Prin aceste doctrine intelegem relatia dintre corp,
suflet si spirit care nu poate fi separata, care ajuta la relaxarea corpului si
la linistea sufletului.” Dr. Barbara G Tilmann - Doris Iding

Eu m-am vindecat de diagnosticul pus gresit de medicina din Occident,
de epilepsia cu criza tip grand mal, considerata netratabila, dupa 22 de ani,
cu ajutorul Medicinii Chineze Traditionale. Consider cd am obtinut acest
rezultat datorita intuitiei mele, a cunoasterii de sine. Cred, ca omul se
poate vindeca pe sine, deoarece noi oamenii nu suntem ceea ce parem a
fi, ceea ce se vede. Suntem mult mai mult decat identificarile, cu care
credem ca suntem egali.

»,0 femeie se afla in coma. Dintr-odata a simtit de parca se afla in rai,
in fata scaunului judecatorului. ,Tu cine esti?” - a intrebat o voce. ,Sunt
sotia primarului” - a raspuns femeia. ,Nu te-am intrebat a cui sotie esti.
te-am intrebat Cine esti?” - ,Sunt mama a patru copii.” Nu te-am intrebat
a cul mama esti, te-am intrebat ,Cine esti?” ,.Sunt profesoard.” ,Nu te-am



intrebat cu ce te ocupi, te-am intrebat Cine esti?”, si a continuat asa. Orice
a raspuns femeia raspunsul nu era cel bun. La intrebarea ,Cine esti”,
L,Sunt o femele crestind.” ,Nu m-am interesat care este religia ta, te-am
intrebat Cine esti?” ,Eu sunt persoana care s-a dus in fiecare zi la biserica
si i-a ajutat pe cei sdraci si pe cei nevoiasi.” ,Nu te-am intrebat ce faci, te-
am intrebat cine esti?”

~Evident femeia nu a trecut testul, pentru ca a fost trimisa inapoi pe
pamant. S-a insdnatosit si a hotarat ca va afla cine este ea de fapt.” Dr.
Barbara G Tilmann - Doris Iding

,Noi suntem partile luminoase din sursa de lumind. Constiinta si
energia impreuna cu parti luminoase, cu spirit, cu divinitati - da la plural!
- si egale cu voi.” Ramtha

Nici lisus nu ne-a invatat altceva:

,Nu este scris in legile voastre: Eu am zis: sunteti divinitati?”

(Ioan 10;34, Referire la Cartea psalmilor.)

LDar el nu aud si nu inteleg acest lucru, pentru ca sunt in intuneric;
toate puterile paméantului se clatind. Chiar dacd am spus: ,Sunteti
considerati divinitati si sunteti toti fiii Celui de sus.” (Cartea psalmilor, 82,
5, 6.)

Cénd tatal isi duce fiul sau lunatic in fata lui lisus, pentru a-l vindeca,
el spune urmatoarele:

,Natiune necredincioasa si depravata” cat trebuie sa mai stau cu voi?
Cat sda va mai suport?” (Matei: 17,17.)

,Daca veti avea o credintd cat siménta de mustar si spuneti muntelui:
de aici dute acolo” - muntele se va duce si nimic nu va fi imposibil pentru
vol.” (Matei: 17,20.)

La data de 25 august 2004, sub conducerea drlui Eéry Ajandok
biofizician, medic, seful clinicii de Medicina chineza traditionala,
presedintele Fundatiei ,Sanatate, Sigurantd”, ne-am dus in Pekin cu un
mic grup de medici, la seful Centrului de cercetare de acupuncturd
meridian din Pekin al Academiei stiintifice din China, Prof. Dr. Zong-Xiang
Zhu.

Profesor Zhu, impreuna cu colegii lui, dupa 25 ani de cercetare, prin
trei metode biofizice moderne, obiective ne-a dovedit, inlaturand orice
indoiala, existenta celor 14 meridiane, si astfel medicina chineza a capatat
o baza stiintifica demonstrata intregii lumi (acupunctura, presopunctura,
masajul. Qi-gong, ctc.). Sub indrumarea domnului profesor Zhu, in cadrul
cursului Exercitii de Meridian ,.3-1-2” Internationale V., am studiat propriul
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nostru sistem meridian, am invatat si am realizat rolul fiziologic al
meridianelor numiti stapani ai vietii si ai mortii de citre chinezi.

Profesorul Zhu a intocmit Exercitiile Meridiane ,3-1-2”, pe baza unor
cercetari stiintifice in urma cu 7 ani. Aceastd metodi foarte simpla este
usor de invatat, poate fi facuta oriunde si se extinde atat in China cat si
in celelalte tari ale lumii foarte repede, cu rezultate pozitive prezentate de
bolnavii vindecati in cadrul conferintei.

Mi s-a parut uimitor faptul cd domnul profesor ne-a facut cunoscute
rezultatele de vindecare datorita Exercitillor Meridiane ,3-1-2” in cazul
vindecdrii diabetului, a bolii de sclerosis multiplex, a arteriosclerozei
coronara cardiacd, respectiv in prevenirea hemoragiei cerebrale si a
infarctului.

Datorita exercitiilor efectuate regulat omul devine energetic, tanar.

Exercitiile Meridiane ating si activeaza in total 260 ,puncte” (giuri) de
acupunctura pe madini, pe abdomen si pe picioare.

Daca doriti sa va aldturati ,Taberei Sanatosilor la 100 de Ani”
organizati Cluburi ,,3-1-2” si noi va invatam cu drag metodele, la care vi se
da indrumare teoretica si practica excelenta prin cartea domnului profesor
Zhu.

As dori sd se imbolnaveasca si s moara inainte de timp cat mai putini
in viitor in regiunea noastrd, cu ajutorul cunoasterii si practicarii
Exercitiilor Meridiane ,3-1-2”.

10 septembrie 2004
Dr. Guzrany Ferenc
Medic chinez

Mars

»3-1-2” Nu te deldasa!

Ocupd-te de soarta ta.

Astfel iti poti lungi viata.

Iti poti vindeca boala.

Hai, dd-o mai departe!

Hai! Hai!

Dd-o mai departe pe aceastd minune cu dragoste.
Traieste o suta de ani! Trdieste o sutd de ani!
Sa ne fie de bine!”



Introducere

Din partea lui Bing-Kui Lu, presedintele Universitdtii de medicind
chinezd traditionald, fost presedinte al Biroului de Medicina Chinezd
Traditionald al Ministerului de Sdandtate Publicd al Republicii Populare
Chineze

Teoriile clasice de metode terapeutice din chineza traditionala veche
considera corpul uman (inclusiv ,cele cinci organe interne si cele sase
organe cavitare!”, ,cele patru membre si sutele de oase”, ,ochii,
urechile, nasul si gura” respectiv ,dintii si unghiile”) o unitate organica,
care se afld in relatie foarte strdnsa cu natura. Sistemul meridian, ca
un sistem de retea de informatii, domina energia vitalad (@i sau Chi) si
fluxul sanguin, respectiv regularizarea activitatii biologice a corpului. Se
gadsesc mai multe metode in terapeutica chineza traditionald, de ex.
,determinarea tratamentului bazat pe deosebirea semnelor si a
simptoamelor”, ,tratament cu ajutorul meridianelor”, ,folosirea
acupunctului de-a lungul meridianului in tratamentul de acupunctura si
moxibustie, respectiv in terapia de masaj”, ,circumferinta mica si mare
al Raiului in @igong Daoyin (tehnica de echilibrare condusa de Qigong)”
etc. Toate aceste tehnici au la bazd meridianele, si urmeazi ca baza
generald echilibrul meridian pentru vindecarea bolilor si a mentinerii
acestui echilibru meridian cu scopul pastrarii sanatatii. Dupa parerea
mea sistemul meridian este sistemul principal al corpului si este in
stransa legiturd cu functia cerebrald, cum ar fi gindirea, ideile etc.
Chiar mai mult, sistemul meridian este o legdtura intre Rai, Pamant si
Omenire.?

In urma cu aproximativ de 2500 ani stramosii chinezi au descoperit
in corpul uman meridianele. In zilele noastre stiinta moderna si
tehnologia se afld in epoca automatizdrii si a informatiei. Este sarcina
noastrd sfantd iscodirea secretului meridianelor cu ajutorul inteligentei
si al intelepciunii noastre prin unele metode biofizice si biologice
dezvoltate.

>

1 Notiunea celor ,cinci organe interne si sase organe cavitare’
medicinit chineze traditionale.

este notiunea de baza a

< Notiunca Rai, Pamant si Omenire este folosita in filozofia chineza (in special in
taoism). in medicing ete., ca cele trei elemente de baza ale universului.
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Incepand cu fondarea Republicii Populare Chineze in 1949 mai multi
specialisti si cercelatori s-au dedicat, atat acasa cat si in strainatate
cercetdrii simptoamelor de perceptie si caracteristicilor biofizice a
meridianelor. Au obtinut rezultate excelente. Grupul de cercetare
Meridian, Institutul biofizic, Academia Stiintifica chineza si Centrul de
cercetare de acupunctura meridian din Pekin sub indrumarea
profesorului Zong-Xiang Zhu au lucrat impreuna mai multi cercetatori
din mai multe domenii. Dupa o munca grea care a durat aproape 20 de
ani, au confirmat prin trei metode biofizice diferite atlasul clasic
stiintific al celor 14 meridiane de acupuncturd, si au dovedit existenta
reald a meridianelor cu ajutorul morfologiei si al metodelor terapiei
acupuncturii-meridian de cercetare. In ultima perioada profesorul Zhu a
examinat mai multe metode moderne si vechi diferite de mentinerea
sanatatii si a dezvoltat programul de exercitiu meridian de acupunctura
,3-1-2”. Programul combind masajul acupunctelor (presopunctura), pe
Qigong si exercitiul corpului. Convingerea lui coincide cu definitia data
in urma cu 2000 de ani de Huangdi Neijing, (Yellow Emperor’s Canon of
Internal Medicine) (notd in josul paginii nr. 3.). Adicd meridianele au
functii, care ,pun in migcare sangele si energia vitald (Qi), echilibreazd
pe Yin si Yang” si au un rol in ,decizia asupra chestiunit vitale si moarte,
respectiv in tratamentul mai multor boli de 100”. Sistemul meridian are
un rol important in inviorarea energiei vitale (Qi) si a circulatiei
sangelui, reglementeaza activitatile corpului.

Sunt sigur ca trebuie si continuam cercetdrile si experientele legate
de meridiane prin coordonarile largi ale diferitelor ramuri stiintifice.
Deci prin cercetarea mecanismului si a esentei meridianelor, se pot
cunoaste treptat secretele existentei umane. Cred, ca daca cineva face
exercitiile meridiane in fiecare zi constient, acest lucru ar fi in avantajul
dezvoltarii sanatatii si ar face posibild o existenta sanatoasa pana la 100
de ani. Sigur cd va veni si data la care omenirea isi poate verifica viata
proprie in viitor.
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Exercitii Meridian pentru mentinerea sanatatii si
pentru a favoriza viata lunga

Credem, cd punctele principale de a mentine starea de sanitatea se
afla in efectul teoriei meridiane (de acupunctura) si al exercitiilor
meridiane, care incd nu au fost date publicitatii. Sistemul meridian este
de fapt un sistem de a pastra sdnatatea care se afld in organismul
uman. Este pécat, cd si in prezent sunt multi care nu cunosc acest
sistem.

Oare existd intr-adevar acest sistem? Care sunt functiile de baza si
bazele materiale ale acestui sistem? Acest lucru incd mai este o tema de
discutii de medicinéd in occident si a medicinii moderne.

Raspunsul este existenta unui sistem de verificare generald, de
reglare si de echilibrare a corpului uman. Acest sistem de fapt este
sistemul meridian. Toate bolile care apar sunt din cauza pierderii
stapanirii asupra controlului meridian(elor)ului, in timp ce vindecarea
apare datorita refacerii functiilor meridiane. In prezent oamenii cunosc
acupunctura, moxibustia (stimularea punctelor de acupunctura cu niste
preparate din plante medicinale care ard, prin folosirea plantei pelin
[Artemisia vulgaris] - mentiuni ale traducédtorului) si Qigong-ul, dar se
stiu foarte putine lucruri despre meridiane. De ce? Pentru cd meridianul
nu poate fi sesizat usor si de aceea oamenii il observd foarte rar.
Meridianul este de fapt cel mai important factor, care are efect asupra
echilibrului corpului uman.

Ce este de fapt programul exercitiilor
meridiane ,,3-1-2”?

In primul rand sd masam cele trei puncte de acupunctura (,3”),
punctele Hegu (LI 4), Neiguan (PC 6) si Zusanli (ST 36) zilnic de doua
ori, cate cinci - diwci minute. Japonezii numesc ,acupresura” masajul
punctelor de acupuncturd. Acupresura stimuleaza meridianele si
mentine in forma buna organele de importanta vitala. In al doilea rand
sa facem un exercitiu @Qigong de baza (,17), adicd o respiratie din
abdomen. In timpul exercitiului sd ne concentram numai la abdomen, la
nimic altceva. In fiecare zi sa respiram de doua ori de cate cinci - cined
minute aproximativ de patru-cinci ori pe minut, folosind abdomenul.
Scopul respiratiei din abdomen este stimularea celor noua meridiane
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care trec prin abdomen, respectiv ajutarea functionarii organelor - in
special a celor care se gasesc in sistemul nervos si de respiratoriu. In
al treilea rand, sa facem in fiecare zi exercitii care pun in miscare
ambele picioare (,2”) pentru aproximativ 5-10 minute. Sa faceti exercitii
in functie de starea voastra fizica si sfera voastra de interes. Gimnastica
poate activa toate meridianele. Daca acestea sunt activate ele vor fi in
armonie cu toate organele ale corpului si cu functiile lor. Aceste trei
exercitii formeaza seria totala a programului exercitiilor meridian.

Se spune ca mentinerea starii de sanatate si viata lunga sunt secretul
cel mai bine pastrat al civilizatiei chineze din antichitate. Prin aceasta
carte pot afla acest secret si cititorii care au un mediu cultural diferit
sau o conceptie diferita. Conform unor legende bine cunoscute in China,
este de ajuns la orice persoana folosirea unui anumit ,elixir de
nemurire” pentru ca persoana respectiva sa nu imbatraneasca niciodata.
Singura cale, care asigura pe cineva, sa traiasca sanatos pana ajunge la
o varsta inaintata, este efectuarea a catorva exercitii meridiane / de
gimnastica regulat, programul de exercitii meridian ,3-1-2”.
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Ce este meridianul?

Meridianul este ceva care nu poate fi vazut si nici atins. Nu poate fi
separat de corpul uman. Deosebit de nervi si de vasele sangvine,
meridianele nu pot fi izolate anatomic. Cum putem gasi o metoda
obiectiva, cu care putem masura pe meridianele? Sistemul meridian are
vreo legdtura sau este acelasi cu sistemul nervos, sistemul circulatiei
sdngelui si sistemul imunitar din medicina din Occident? Profesorul Zhu
s-a gasit fata in fata cu aceste intrebari in fiecare zi.

Oricum, incd este un mister cum au descoperit stramosii chinezi
meridianele, cum au formulat teoria meridian, cum au dezvoltat
metodica de acupunctura si de moxibustie, cum au reusit sa graveze
punctele de meridian si de acupunctura pe ,Figura din bronz”. Oricum
ar fi fost, rezultatele stramosilor chinezi au obtinut admiratia si
respectul oamenilor. Terapia de acupunctura si de moxibustie din China
in Coreea a ajuns in 600 d. Hr. si de acolo s-a raspandit in Japonia, in
Asia de Sud-est si Asia centrala, apoi in Europa in secolul al XVII-lea.
Terapiile de acupunctura si de moxibustie sunt acceptate in prezent si’
sunt folosite din ce in ce mai multe tari ca un tratament important al
,medicinii alternative”.

Medicina chineza traditionalda are la bazd conceptia organismului
corpului uman, adici examinarea partilor diferite, care formeazi o
unitate organicd, unde sistemul meridian are un rol important. Insa
medicina din Occident are la bazéd in primul rdnd anatomia morfologica,
in al doilea riand tehnicile de diagnosticdi care se dezvoltd rapid,
chirurgia si terapiile bio (chimice).

Istoria ne conduce in antichitate. In urma cu aproximativ 2500 de
ani stramosii chinezi au fost cel care au descoperit prima data
meridianele in corpul uman, si au descris meridianul (Jing Lou) si
sistemul meridian in cartea intitulata Yellow Emperor’s Canon of
Internal Medicine (Huangdi Neijing)?, care de acum inainte va aparea ca
si Canon of Internal Medicine (ilustratia nr. 1 pe coperta cartii).

Intregul studiu din carte sta la baza teoriei meridiane. Este
incontestabil faptul ca Canon of Internal Medicine este enciclopedia
medicinii chineze traditionale. Credem, cd aceasta va fi enciclopedia
medicinii in intreaga lume pe viitor, oamenii vor gisi metode de
vindecare in aceasta carte.



Canon of Internal Medicine vorbeste nu numai despre fenomenele si
mecanismele de fiziologie, patologie, si psihologie, dar si despre
astronomie, geografie, mediul natural si social, si legatura lor cu corpul
uman. $tim foarte putine lucruri despre cartea intitulata Canon of
Internal Medicine. Ceea ce ne intereseazd mult este prezentarea
detaliata a teoriei meridiane, care de fapt este tema cea mai importanta
a cartii.

Cuvantul englez Meridian isi are originea in limba latinid. Este un
termen tehnic folosit des in domeniul astronomic si geografic si acum
este folosit si pentru traducerea Jing Luo (canale principale si laterale),
este un termen al medicinii chineze traditionale. Este definit de un
dictionar englez contemporan dupa cum urmeaza: ,Meridianul in
tratamentul de acupunctura este cararea de sub piele, unde se considera
ca circula energia, si de-a lungul céreia se afla locurile de acupunctura”.+
Poate de aceea in mai multe locuri sub cuvédntul ,meridian” se intelege
~meridianul de acupuncturd”. Sistemul meridian nu sti numai la baza
acupuncturii $i a moxibustiei dar si a medicinii chineze traditionale in
intregime.

Conform Chapter of Meridians of Canon of Internal Medicine sistemul
meridian regularizeaza toate functiile corpului. Sistemul meridian are
un rol important in ,decizia asupra chestiunii vitale si moarte, respectiv
in tratamentul mai multor boli de 100”. Adicd de sistemul meridian nu
depinde numai viata, ci si cauza bolilor si tratamentul lor isi au sursa -
in functiile sistemului meridian. De aceea sistemul meridian este cel
mai important sistem din corpul uman.

In Chapter of Meridians sistemul meridian este prezentat anatomic
ca sistemul de retea al corpului uman. Meridianele traverseaza corpul
de la viscere pand la suprafata pielii, incluzand toate tesuturile si
organele.

3 Huangdi Neijing: se spune cd aceastd carte a pdstrat de secole discutia care a avut
loc intre Huangdi (impdratul galben) i ministrii lui, Ji Bo, Lei Gong despre medicing,
acesta este ,Yellow Emperor’s Classic of Internal Medicine” (Medicind internd clasicd a
imparatului galben). Are optsprezece volume §i 162 capitole. Cartea este de fapt un
rezumat cuprinzdtor sau o colectie a teoriilor de bazd ale medicinii, ale exercitiilor si ale
experientelor din epoca de primdvard si de toamna a dinastiei Zhou (770-476 i. de Hr.),
epoca statelor care se aflaw in razboi (475-221 i. de Hr), epoca dinastiei Qin (221-207
i. de Hr) si epoca dinastiei Han (206 i. de Hr. - 220 d. Hr). Conform evidentelor
cartea a fost seris@ in epoca statelor care se aflau in razboi, apoi ulterior « fost corectata
st modificata de mar multe ori.

4 The lllustrated Contemporary  Dictionary, Encvelopedic  Edition, -, G. Ferguson
Publishing Co., 1978, Chicago, Illinois.
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De fapt existd patrusprezece meridiane: 12 perechi de canale
(principale) de meridian (-Jing) si doua conducte de meridian (Mai).
Liniile centrale din fatd si din spate ale capului si ale corpului sunt
locurile, unde se gasesc cele doua conducte de meridian (Mai), Ren
(conducta de intrare) si Du (cea de conducere). Palma membrelor
superioare (partea de indoire) se numeste ,partea centrald”, aici se
gasesc cele trei meridiane Yin’ ale mainii, meridianele plamanilor, ale
inimii si ale membranei pericardice; partea din spate (de intindere) este
numita partea laterald, unde se gasesc cele trei meridiane Yangt ale
mdinii, meridianele intestinului subtire, ale intestinului gros si meridianul
Sanjiao” (Triple energizer = care da energie tripla). Partea membrelor
inferioare care se afla spre partea mirositoare a corpului este numita
Lpartea dinspre centru”, unde se gasesc meridianele Yin ale picioarelor
(meridianele splinet, ale rinichiulut si ale ficatului); iar meridianele Yang
ale picioarelor (meridianele stomacului, ale vezicit biliare si ale vezicii
(urinare) se gasesc pe ,partea laterald” si pe ,partea din spate’.
Meridianele Ren (conducta de intrare) si Du (cea de conducere) sunt
competente in definirea meridianelor (de canale) bilaterale trei-trei Yin gi
Yang (ilustratia nr. 2). Chiar mai mult, pe ladngd meridianele (de
conducte) Ren si Du cele 12 perechi de meridian (canalul principal) se
gasesc de-a lungul axei de simetrie in dreapta si in stdnga in doud parti
simetrice. Astfel numarul total al liniilor meridiane este 26 (doua linii
de vas sangvin plus 12 perechi de canale centrale) in 14 meridiane. Din
aceste ramuri pornesc mai multe meridiane (Jing si Mai, canale
principale si conducte), acestea se numesc colaterali (Luo). Meridianele
si colateralii formeaza o retea, numitd sistem meridian si colateral, sau
numai sistem meridian.

5 Yin este notiunea filozofiei, medicinii etc. chineze. Yin este elementul feminin sau
negativ in naturd.

6 Yang este notiunea filozofiei, medicinii etc. chineze. Yang este clementul masculin sau
pozitiv in natura. Opusul lui Yang este Yin.

7 Sanjiao este unul dintre cele sase organe cavitare in teoria medicinii  chineze
traditionale, este numit §i cel care da energie tripla (gaura de trei viscere care cuprinde
organele interne). ’
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K
Meridianul Du
(canal conducator)

F=H

Cele trei meridiane
Yang ale maéinii

ale mainii

119 3

Meridianul Ren
(canal de intrare)

R=

Cele trei meridiane
Yang ale piciorului

Cele trei meridiane
Yin ale piciorului

Hlustratia nr. 2. Ramificarea celor 14 meridiane

In sistemul meridian circula energia vitala (@i sau Chi) si sangele,
pentru a asigura functionarea normala a tuturor sistemelor biologice ale
corpului uman si ale tuturor organelor. Toate cele 14 meridiane au un
rol important in regularizarea si verificarea corpului in intregime.
Dintre cele 14 meridiane meridianul Ren (canalul de intrare), respectiv
meridianul Du (canalul de conducere) domina meridianele Yin si Yang
din tot corpul. Cele 12 perechi de meridiane (canale principale) impart
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corpul in 12 parti. Fiecare parte apartine meridianului propriu, adica
celor 12 perechi de meridiane apartine fiecaruia cate un organ. Aceste
12 organe sunt: cele cinci organe interne (inima, ficatul, plamanul,
rinichiul $i splina), cele trei organe cavitare (stomacul, intestinul subtire,
intestinul gros, vezica biliard, vezica urinard, Sanjiao) si membrana
pericardicd.

Trebuie sa mentionam faptul, ca in medicina chineza
traditionala prezentarea partilor corpului uman nu este
intotdeauna identica cu anatomia moderna, totodata definitia
sangelui in medicina chineza traditionala are un sens mai larg,
ca cea din occident.

llustratia nr. 3. Figura din bronz, facuta in 1027, (Dinastia Song),
de Wang Wei-Yi pentru terapia de acupuncturd si moxibutie



Wei-Yi Wang (987-1067) era un medic renumit care se ocupa cu
tratamente de acupunctura in timpul Dinastiet Song de nord (960-1127),
sl care in 1027 a gravat meridiancle prezentate in cartea intitulata
Canon of Internal Medicine pe o statuie din bronz care reprezinta un
corp uman. Aceastd statuie a devenit primul model folosit in scopuri
educationale, pentru cercetari stiintifice si pentru tratament clinic in
stiinta meridian de acupunctura (ilustratia nr. 3). Acest model nu
prezintd numai cele 14 meridiane gravate, dar si cele 354 puncte de
acupuncturd care se gasesc pe meridiane. Timp de 1200-1500 ani, in
perioada dintre Era Statelor care se aflau in lupta (475-221 i. d. Hr.) si
Era Dinastiei Song de nord medicii chinezi si generatiile urmatoare au
pastrat cunostintele lor despre cele 14 meridiane.

Efectul curativ al meridianului principal

Luand in considerare cele scrise in cartea Canon of Internal Medicine
si experientele medicilor dinastiilor orice neregula care apare pe oricare
parte a corpului va apirea inevitabil si in meridiane. Oamenii folosesc
terapia de acupuncturéd si moxibustie pentru a calma durerea si a trata
bolile. Pentru a vindeca, tratamentul de acupuncturd si moxibustia se
face la punct(ele)ul de acupunctura de pe meridiane. De aceea teoriile
terapiei de acupunctura si de moxibustie depind de functiile sistemului
meridian. Cu tratamentul de acupunctura al punctului de acupunctura
Zusanli (ST 36) care se giseste pe gamba se pot calma durerile sau se
poate trata dispepsia. Cu tratamentul de acupunctura al punctului de
acupunctura Neiguan (PC 6) se pot diminua simptoamele bolnavilor de
infarct si care au probleme cu bataile inimii, sau a simptoamelor
persoanelor care au dureri de cap (de ex. in avion).

De ce poate fi tratatda dispepsia prin tratarea punctului de
acupuncturd Zusanli (ST 36)? De ce poate fi tratat bolnavul care a
suferit infarct prin tratamentul punctului de acupunctura Neiguan (PC
6). Punctul de acupuncturd Zusanli (ST 36) se gaseste pe meridianul de
stomac, in timp ce punctul de acupunctura Neiguan (PC 6) se gaseste pe
meridianul de membrand pericardicd. meridianul de stomac este direct
legat de stomac, si regleaza functiile sistemului digestiv. Meridianul
Neiguan (PC 6) de membrand pericardicd parcurge linia de la punctul de
acupunctura pana la inima si regleaza functiile sistemului
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cardiovascular. Fiecare punct de acupuncturd este plasat pe un
meridian. Stimularea unui punct de acupunctura va activa meridianul,
unde se gaseste punctul. Meridianul activat intareste energia vitala (Qi)
si sangele, si regleaza functionarea organului potrivit sau a sistemului
fiziologic pentru a invinge boala. Adica, rolul meridianelor este de a
pune in circulatie sangele si energia vitala (Qi), sd echilibreze pe Yin si
pe Yang, si sa obtina nivelul normal al functiilor hiper si hipo ale
corpului.

Efectul de vindecare al meridianelor poate fi folosit nu numai prin
tratament de acupunctura sau de moxibustie, dar si prin tratament cu
medicamente. Medicamentele se dizolvda in sistemul meridian prin
energia vitala (Qi) si circulatia singelui. Cand medicamentul ajunge la
meridian(ele)ul modificat cronic si la tesuturile si organele legate de el,
va activa meridianele si poate regla ceea ce este important si poate
echilibra Yin-ul si Yang-ul pentru a obtine vindecare. Acesta este efectul
Ltratamentului cu medicamente prin meridiane” in medicina chineza
traditionala. De aceea putem spune cé sistemul meridian are putere
asupra ,deciziei asupra chestiunii vitale $i moarte, respectiv in
tratamentul mai multor boli de 100”.

- Tuberculum auriculare

Cymbs conchac €3

Crus Helicis -~ )
- Telix
Incisura supratiagica - -

Porus mieats acustici exten,_

) - Cavum conchae
Tragus - ~

Incisurs intertragica ~ = ~ =

Lobutos auticulae —

Punctele de acupunctura la ureche



Certificarea stiintifica a celor 14 meridiane de acupunctura

Teoriile de baza ale medicinii occidentale si chineze difera: medicina
occidentala nu acceptd sistemul meridian, in timp ce medicina chineza
traditionala urmeaza exercitii clinice cu succes bazate pe teoria
meridian. Problema este daca existenta meridianelor poate fi dovedita
prin cercetdri stiintifice moderne. Elaborarea solutiei in ceea ce priveste
aceastd problema se afla in stadiul initial. Dar aceasta poate prezenta
meridianele de acupunctura sub o infétisare noua.

Sunt mai multe metode de a dovedi existenta meridianelor.
Cercetatorii din tara si din strainatate au efectuat mai multe experiente.
Grupul de cercetitori al domnului profesor Zhu a folosit cele trei
metode biofizice prezentate in cele ce urmeaza, pentru a dovedi
existenta obiectivd a meridianelor:

un test mecanic care masoara hipersensibilitatea in timpul stimularii
electrice, pentru a demonstra proprietitile de percepere latente de-a
lungul canalului de meridian (LPSC);

méasurarea de impedantd electronica pentru a demonstra
proprietatile de impedantéd scéazutd a meridianului (LIP);

un test spectral al sunetului pentru a demonstra particularitatile
sunetului de bataie intensiva a meridianului (HPS).

Metoda mecanica si electrica combinata

Un test mecanic care mdsoard hipersensibilitatea in timpul sti-
muldarii electrice, pentru a demonstra proprietdtile de percepere
latente de-a lungul canalului de meridian (LPSC).

Existenta obiectiva a meridianelor poate fi dovedita printr-o metoda
combinatd de mecanica si electrici. Metoda este urmatoarea: un
electrod mic se pune pe punctul de acupunctura Jingxue al meridianului
clasic (care se gaseste pe varful degetului de la méana sau de la picioare),
un electrod mai mare (referintd) se pune oriunde pe piciorul celalalt
(ilustratia nr. 4).
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Tlustratia nr. 4. Metoda combinatd de mecanicd §i electronicd pentru a
testa proprietdtile de percepere latente de-a lungul canalului de meridian
(LPSC)

Indati ce pulsatia electrica este porniti cu ajutorul unui curent slab,
subiectul (bolnavul) va simti o amorteald in punctul de acupunctura
Jingxue. Apol cu un ciocan ascutit se bate usor pielea de cateva ori de-
a lungul liniei perpendiculare cu meridianul clasic. Indata ce varful
ciocanului atinge un punct pe meridian, bolnavul va simti amorteala si
incordare in punctul atins, respectiv de la punctul de acupuncturi
Jingxue in sus si in jos. Acesta este numit de perceperea latentd de-a
lungul canalului de meridian (LPSC), care este una dintre
particularitatile cele mai importante ale meridianului. Astfel am gasit
unul dintre punctele hipersensibile ale liniei de bitaie usoara. Daca
batem usor celalalt nivel perpendicular cu meridian, gasim un alt punct
hipersensibil. De aici rezultd faptul cd seria punctelor hipersensibile
poate fi cartografiatd. Legand toate punctele hipersensibile gasim linia
hipersensibilitatii, in armonie cu una dintre liniile de meridian de pe
atlasul clasic.

Cu alte cuvinte: prin combinatia de stimulare electronica si palpare
usoara se poate dovedi existenta meridianului de la hipersensibilitate,
sau de la perceperea latenta de-a lungul canalului de meridian (LPSC).
Aceasta este prima metoda In ceea ce priveste cartografierea existentei
meridianului in corpul uman, si este valabil pentru 98% din populatie.
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Metoda electrica de bio-impedanta

O madsurare de impedanta electronica pentru a demonstra
proprietatile de impedanta scazutad a meridianului (LIP)

Existenta meridianului poate fi dovedita printr-o metoda de
masurare bio- impedantd electronicd. Grupul de cercetdtori al
profesorului Zhu a putut cartografia meridianele cu ajutorul unui
instrument care méasoara rezistenta electronicd cu impuls de curent de
frecventd scazuta (ilustratia nr. 5).

Metoda este urmaitoarea: avem doi electrozi, unul este electrodul de
masurare si celalalt este electrodul de referintd. Electrodul de referinta
este tinut In méana de catre pacientul testat, iar electrodul de masurare
este tinut de persoana care face testul - trecind de-a lungul liniei
perpendiculare cu meridianul. La locul unde electrodul de masurare se va
incrucisa cu meridianul, acolo instrumentul va semnala o sinusoidald in
caz de scddere brusca a rezistentei. Astfel putem gasi punctele cu
rezistentd scizutd. In cazul in care efectuam miscarea electrodului de
masurare pe nivele diferite perpendiculare cu meridianul, se poate schita
o linie cu rezistentd scazutd (LIP).8 Aceastd linie coincide cu atlasul
meridian clasic si este aproape identica cu linia hipersensibilitatii.

R+

Impuls de M Fixare XY
curent de

frecventa : T R-
A I
scazuta Electrod de masurare

‘d ‘ Electrod de referinta

Hlustratia nr. 5. O metodd de mdsurare bio-impedantd electronicd pentru
a testa particularitdtile de impedantd scdzutd a meridianului (LIP)

8 Trebuic sa mentionam faptul ca in cazul mdsurdrii de impedantd in cazul pielii
(capacitate de conductantd/rezistentd), dacd incordarea de excitatie folositd este foarte
ridicatd atunci poate apdrea un mecanism de pdtrundere dielectricd. Punctele de
acupuncturd/meridiane au o capacitate de conductanta mai ridicatd (adica impedanta mai
scazutd), DC- potential si hipersensibilitate mai ridicat (a simti pe piele o oscilatie electrica)
st un efect asupra pielii mat intens. Dar exista mai multe probleme la care inca nu se
cunoaste raspunsul si se necesita cercetari mai ample.
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Test acustic pentru a dovedi existenta meridianelor

Un test spectral al sunetului pentru a demonstra particularitdtile
sunetului de bataie intensiva a meridianului (HPS)

Existenta reald a meridianelor poate fi doveditd prin instrumentele
unei metode acustice. Liniile de meridian se pot gési cu ajutorul unu
stetoscop si al unui ciocan mic din cauciuc cu varf ascutit. Metoda este
urmatoarea: se bate usor gamba cu ciocanul mic in directia
perpendiculara cu meridianul clasic (ilustratia nr. 6). Bataia sa fie foarte
relaxatd si egald. Se pune stetoscopul aproape de linia bataii si se
ascultd. Cand ciocanul atinge linia de meridian, o si se audi un sunet
mai intens. Acesta este sunetul de bataie intensivd a meridianului
(HPS). Daci batem usor si alte nivele perpendiculare cu meridian, vom
gasi linia " HPS. Linia coincide din nou cu meridianul din atlasul
stramosilor si se armonizeaza perfect atat liniei de hipersensibilitate,
cat si liniei de rezistenta scazuta.

Aceasta inseamna cd datorita celor trei metode prezentate mai sus
gasim trei serii diferite de puncte, meridianul de experientd. Aceste
meridiane de experientd nu sunt mai groase de 1 mm si locul lor nu
difera de imprejurdri, adicd meridianele se gisesc in acelasi loc dea
lungul intregii vieti a omului. De aceea daca gasim liniile de meridian o
datd, ele pot fi folosite de mai multe ori. Experientele noastre efectuate
prin cele trei metode biofizice au avut un rezultat surprinzator. Cu
ajutorul acestor metode s-a gasit o ramura de meridian a abdomenului
la gamba. Nici un atlas meridian nu a prezentat acest lucru pana acum.

Ciocan mic din
cauciuc cu varf
ascutit

Stetoscop

——

Hlustratia nr. 6 Metoda acusticd pentru a testa particularitdtile sunetului
de bdtaie intensa a meridianului (HPS)
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Referindune la ilustratia nr. 7, ramura se
alatura meridianului principal la punctul care se
gaseste cu aproximativ trei csun® sub genunchi.
Acest punct este locul punctului Zusanli (ST 36)
cunoscut ca punctul vietii lungi. Meridianul de
abdomen al partii superioare a corpului omenesc se
gaseste incepdnd de la fatda pana la sfarcurile
sanilor apoi deodata isi continud drumul in zig-zag
pana la linia de mijloc a toracelui, si direct in jos.
Aceasta a fost aratatd de experimente efectuate si
coincide cu atlasul stramosilor (ilustratia nr. 8).
Chiar mai mult, celelalte trei meridiane ale
toracelui (meridianul splinei, rinichi si Ren), care
au fost stabilite prin metodele noastre de
experimentare, sunt identice cu liniile de pe Figura

de bronz (ilustratia nr. 9). Inci mai este un mister lustratia nr. 7
cum au reusit chinezii strdmosi si stabileascad Meridianul de abdomen
aceste meridiane atat de precis in urma cu 1 - 2 care se gdseste la

mii de ani, cum au reusit sia vindece bolnavi cu g‘f”?ba’ compar f’”d
ajutorul teoriei de meridian. Tratamentul meridian linia de m‘;:‘zu,”f
< << a < s . expernimentala (linie

de acupuncturd este fara indoiald una dintre P ; .

. . .o . C e e continud) cu cea clasicd
primele inventii si descoperiri chineze. o

o TE . (linia de puncte)

Cele trei metode biofizice dovedesc existenta
reald a celor 14 meridiane, astfel confirmind bazele stiintifice ale
meridianelor. Experimente ulterioare au aratat ca cele trei
particularitati biofizice ale meridianului au un fond morfologic, adica
sistemul meridian este un sistem cibernetic stereo - structural al
omului, un sistem complicat, cu mai multe nivele, cu mai multe functii,
cu mai multe forme. In contradictie cu presupunerile anterioare nu
apartine nici sistemului circulator al sangelui, si nici sistemului nervos.

9 Csun este o unitate de mdsurd de lungime speciald a medicinii chineze gi este adeseori folosit in
cadrul tratamentelor de acupuncturd gi moxibustie. In aceastd carte csun este folosit pentru a
determina punctele (de acupuncturd), in mod traditional cu ajutorul degetului. Aceastd este o metoda
prin care punctele sunt determinate prin lungimea sau latimea degetului bolnavului:

I Masurarea cu qjutorul degetidui mijloci: cand degetid mic este indoit, diferenta dintre radius st
cele doud falange este un csun;

Il Masurare cu qjutorul degetulii mare: latimea intre articulatiile dintre falangele degetului mare
este 1 csun;

I Masurare cu ajutorud celor patru degete: cand cele patru degete (degetul aratator, cel milociu, inelar
st cel mic) sunt strans unid langa altul, latimea este de 3 csun la fosa intre falangele degetulid mijloc.
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Tlustratia nr. 8. Cele trei linii meridian de abdomen care se gdsesc pe
partea superioard a Figurii de bronz (verde)

Meridianul de intrare

Meridianul de rini

meridianul de stomac

Meridianul de spli

Tlustratia nr. 9. Liniile de meridian experimentale de pe torace
(meridianele Ren, rinichi, stomac si de splind)
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[lustratia nr. 10 este un desen schitat despre modelul morfologic al
meridianului. Reiese ca sub profilul transversal de 1 mm al meridianului
se gaseste un strat cornos mai subtire, care are ca rezultat o impedanta
electrica mai scazutd, respectiv mai multe fibre nervoase, mai multe
fascicule nervoase si tesuturi corporale mai dense, ceea ce poate avea
legatura cu hipersensibilitatea. Si fasciculul desmogen are o structura
speciala sub linie conform ilustratiei nr. 10, care poate fi sursa sunetului
de bataie intensa. In ultimii zece ani cercetatorii mai multor institutii
din lume au folosit tehnologia cea mai modernd in domeniul
electricitatii, al acusticii, al opticii, al chimiei radiologice, al
termodinamicii, al atomicii, al electromagnetismului si al chimiei,
pentru a dovedi existenta reald a meridianelor. Au reusit sa
imbogateascd cunostintele deja existente cu rezultate exceptionale,
realizand o baza sigura pentru a efectua mai multe experimente in ceea
ce priveste mecanismele si elementele de baza ale sistemului meridian.
Este in plina desfasurare un proiect important al cdrui esenta este
circulatia energiei vitale (i) si a sdngelui pe meridiane.

Profesorul Zhu inca isi mai aminteste de intilnirea lui cu dr. Joseph
Needham, renumitul profesor al Universitatii Cambrige din Regatele
Unite (un expert academic foarte cunoscut in domeniul istoriei stiintei
si al tehnicii chineze vechi) care a avut loc in octombrie 1987 in Anglia,
cand primele cuvinte ale profesorului Needham adresate lui au fost:
,Odata am prezis, ca chinezii insisi vor dezvialui secretul meridianelor,
si acest lucru acum chiar s-a intamplat...”
linia de meridian

fibra nervoasa epiteliu

fascicula nervoasa

tesut corporal - ham

vas sanguin

) ~ tesut subcutanat
fibra desmogena :

muschi

Seani”

Ilustratia nr. 10. Desenul schitat despre modelul morfologic al
meridianulut
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Terapia meridian de acupunctura (EMAT)

Care este importanta practicd a existentei reale a meridianelor?
Réaspunsul se gaseste in cartea intitulatd Canon of Internal Medicine,
scrisd in urma cu 2000. Sistemul meridian are un rol important in
ydecizia asupra chestiunii vitale i moarte, respectiv in tratamentul mai
mult de o sutd de boli”. In primul rand in ,decizia asupra chestiunii vitale
st moarte” se vede ca sistemul meridian verificd functionarea corpului
in totalitate. Dacd am invata cum sa antrendm si sd mentinem
sinitoase meridianele noastre, am putea lucra mai eficient, am avea o
viatd mai sdnatoasd si mai lungd. Vom vorbi despre acest lucru mai
detaliat in urmatoarele. In al doilea rand in ,tratamentul mai mult de o
sutd de boli”. Dintre numeroasele inventii si descoperiri ale medicinii
chineze traditionale terapiile de acupuncturd si de moxibustie sunt
probabil cele mai importante si unice. Sunt folosite pentru prevenirea
si tratarea diferitelor boli, in ginecologie, oftalmologie, otologie etc.
Terapia de acupunctura este folosita in prezent bazdndu-se pe dovedirea
existentel reale a meridianului in cazul punctelor de acupunctura care
se gasesc pe meridianul cu o litime de 1 mm. Aceastad noua terapie de
acupunctura este cunoscutd sub denumirea terapia meridian
experimentald de acupunctura (EMAT). Intr-un cuvant, linia de meridian
masuratd experimental ajutd la tratarea diferitelor boli si ajuta la
mentinerea sanatatii. In cele ce urmeazi o si va prezentim terapia
meridian experimentald de acupunctura (EMAT), pentru a ilustra efectul
meridianelor (ilustratia nr. 11). Profesorul Jin-Kai Hao, conducétorul
Institutiei de Acupuncturd st Moxibustie Yan’an care se gaseste in
provincia Shaanxi a folosit EMAT in tratarea a mai mult de 100 pacienti
cu prosopoplegie partiala. Acesti bolnavi nu-si puteau deschide gura si
fata lor era asimetricd. Primul pas in tratamentul nostru este
determinarea meridianului cu o latime de 1 mm, apoi folosirea
tratamentului de acupuncturd pe oricare punct al liniei de meridian, de
ex. pe punctul Zusanli (ST 36). Tratamentul de acupunctura se face o
datd pe zi. Un mic ac de acupunctura poate sia facd minuni cu EMAT.
Din acest exemplu rezulta ca sunt asemandri si diferente intre EMAT si
terapia de acupunctura traditionald. In ambele cazuri se folosesc
punctele de-a lungul meridianului, dar EMAT foloseste acupunctura cu
un singur ac la oricare punct al meridianului bun cu o latime de 1 mm
(nu trebuie sa fie un acupunct clasic). Comparand EMAT cu terapia de
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Hlustratia nr. 11. Terapia meridian experimentald de acupuncturd

(EMAT)

acupunctura traditionala EMAT este mult mai simplu, mai eficient si
mai sigur. Analizarea si indeosebi starea bolnavului determina folosirea
oxigenului.

Un alt exemplu este profesorul Jing-Run Chen?, un matematician
foarte cunoscut si proeminent, care are boala Parkinson din 1984. Nu a
putut avea grija de sine. Prima dati profesorul Chen a folosit
medicamente din Occident, starea lui s-a imbunatatit, dar tot nu a putut
lucra. Boala Parkinson a fost considerati mai multi ani de eminentii
medicinii occidentale, o boala incurabila.

Profesorul Chen a auzit de terapia meridian experimentald de
acupuncturd (EMAT) in toamna anului 1988 la o conferintd si a cerut
sa o incerce la el. In ceea ce priveste acest caz profesorul Zhu a lucrat
impreuna cu profesorul Jin-Kai Hao, iar tratamentul a avut rezultate

10 Profesorul Chen, Jin-Run este cunoscut pentru teoria Chen creata de el: oricare numar
par destul de mare poate fi dat ca suma unuwi numar prim sau a maximum doud numere
primi.
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minunate. Dupd primul tratament EMAT, numai dupa un tratament de
30 de minute, profesorul Chen a fost surprins de faptul ci a putut
cobori scarile cu ajutorul sotiei si s&1 conducad pe medic, a reusit sa stea
jos sl sd se culce fara ajutor, acestea sunt lucruri, pe care nu le-a putut
face pana atunci. Dupa o saptamana, adica dupa trei tratamente, deja a
reusit sd coboare scarile singur si sé-l intampine pe profesorul Hao.
Dupa un tratament de o lund, respectiv cu ajutorul exercitiilor de
meridian ,3-1-2” a fost din nou satisfacut si s-a intors la locul de munca
pe care l-a avut anterior.

Esenta EMAT-lui este folosirea acului de acupunctura pe punctul care
se gaseste pe linia de meridian. Cu alte cuvinte: cheia EMAT se giseste
in determinarea liniilor experimentale de meridian cu o latime de 1 mm.
Aceasta este aceeasi cu principiul medicinii chineze traditionale, cu , este
mai bine sd te retragi de la acupunct, decdt de la linia de (meridian)” in
terapia de acupunctura si de moiibuspie clasici. Cand este determinat
meridianul experimental cu o litime de 1 mm, tratamentul efectuat pe
punctul care se afla pe linie de fapt va stimula si va activa pe meridian.
Astfel EMAT va creste efectul de vindecare in cazul unor boli, care au
fost considerate incurabile. Conform celor de mai sus nu numai terapia
de acupunctura, dar si medicina chineza traditionald si tratamentul cu
plante medicinale au la baza teoria de meridian.

Determinarea stiintificad a meridianelor si dovedirea lor nu numai ca
poate creste efectul de vindecare al tratamentului de acupunctura si de
moxibustie, dar poate dezvolta si da avant medicinii chineze

A4t 4
AL\ ig g
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Exercitii de meridian in cadrul gimnasticii si
exercitiul Qigong

In afara de terapia de acupunctura unde se mai folosesc meridianele?
Meridianele nu au efecte numai in terapia de acupunctura dar
imbunatatesc si calitatea vietii de fiecare zi. La inceputul cartii v-am
prezentat programul de exercitii de meridian ,3-1-2”, o metoda pentru
mentinerea sdndtatii oamenilor gi pentru viata lunga. Programul ,3-1-2”
se bazeaza pe teoria de meridian. Acest program insumeaza experientele
seculare obtinute de omenire in mentinerea vietii lungi si a sanatatii.

Cei mai multi stiu ca gimnastica este foarte importantd pentru
mentinerea sdnatatii si pentru a avea o viatd lunga. Este adevarat ca
Jviata tine de gimnasticd si de exercitii fizice”. Gimnastica ajutd la
functionarea metabolismului, imbunititeste mentinerea stirii de
sanitate, imbunatateste circulatia sangelui, pune in miscare sistemul
nervos, muschii si previne bolile. Oamenii care fac exercitii fizice sau
sport au numarul pulsurilor mai mic. De aceea miocardul lor are mai mult
timp pentru a se odihni. Conform unei statistici durata vitala medie a
acestor oameni este mai lungd cu 7,2 ani. Inima lor poate ajunge sa
pompeze 80-100 ml, in timp ce in cazul celorlalti aceasta este de numai .
60-70 ml pe bataie de inima. Noi credem ca acest lucru se datoreazi
meridianelor, deoarece gimnastica prin cale mecanici si termici
intotdeauna activeaza sistemul meridian (ilustratia nr. 2). In consecinti
plimbarea, alergarea, dansul, aerobicul, gimnastica ritmica, jocurile cu
mingea s§i artele martiale chineze Gongfu, Wushu!!, Tajiquan (sau Tai Chi,
o formd a boxului din umbré chinez traditional)’?, Qigong sau orice alt
exercitiu fizic poate activa meridianelor oamenilor. Meridianele activate in
schimb regleaza organele de importanta vitald.gi intretin” sufletul,
mentin sanatatea corpului.

Putem misca sau antrena meridianele noastre fira exercitii fizice
intense? Raspunsul este: da. Una dintre aceste metode este Qigong.
Sunt foarte putine misciri legate de Qigong. Qigong antreneazd in
primul rand mintea, pornind de la creier antreneazd toate cele 14
meridiane (prin gandire sau alte activitati mintale). Mai multe stiluri ale
Qigong necesita respiratie cu ajutorul abdomenului din partea persoanei
care efectueaza exercitiul, folosind_tehnica de respiratie adanca. Cu
ajutorul respiratiei adanci expirdm bioxidul de- carbon (COZ2), si
respiram aerul proaspat cu mai mult efect. Acest lucru este foarte bun
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pentru corp, deoarece se considera ca mai multe tesuturi bolnave sunt
alimentate cu oxigen la un nivel mai scazut.

Conform experimentelor scrise legate de numele fostului pregedinte
al Academiei Stiintifice Chineze Mo-Rou Guo (Mo-Jo) (1892-1978) se
gasesc note despre Qigong in textul jinwen (textele chineze cele mai
vechi), note pe vase de sacrificiu chineze din sec. al XI 1. Hr. Qigong
este parte integrantd a mostenirii culturale chineze stramosesti, care -
datoritd importantei sale - a fost pastrata pana in zilele noastre.

Teoria Qigong pune a accent pe Jreglarea corpului (sau regenerarea luz)
reglarea mintii,” respectiv pe reglarea respiratiel”. ,Reglarea corpului”
,,feglarea respiratiel” sunt co'hSIderate cdi catre ,reglarea mintii”. Toate .
cele trei metode de reglare / de regenerare au la baza regenerarea
meridianelor, si au scopul si obtind exercitiului Qigong, de ex. minte
sdndtoasa in corp sanatos. I'Il_c_azul exercitiului @igong persoana care
face exercitiul in primul rand trebuie sa se aseze cat se poate » de
confortabil, si se simtd comod atdt din punct de vedere fizic cit si
splrltuemijmﬁlcu de respiratie aciz—_iifg; trebuie sa aiba
o ‘stare constiintd linistita. Tehmca de respiratie adancd intareste
“energia vitala de pe meridiane, cz care ajunge la homeostaza diferitelor
domenii de functionare ale crelerulm relaxand corpul si creierul. Aceste
“teorii au fost deja descrise in cartea intitulatd Codex de medicind

internd: Qigong ,te face indiferent fatda de renume sau beneflclu ’

mentilie in stare buna toate organele vitale si energia v1tala controleaza J’ P

con$tunta vindeca bolile si mentine sanatatea.”

11 Wushu: sau artele martiale, efectuat de chinezi de mii de ani ca exercitiu fizic si ca
autoapdrare, si in prezent incd mai este foarte popular atdt in orage cat gi in sate. In
perioada dinastiei Zhou (1066-221 i. Hr) Wushu §i tragerea cu arcul se numdrau intre
sporturile chineze traditionale. Despre acest sport chinez special se spunea cd intdreste
constitutia, vointa §i invatd lupta. Wushu poate fi divizat in patru grupuri: box chinez cu
mand goald, scrimd, box intre doud persoane §i exercitii in grup. Aceste patru categorii
au mai multe tipuri.

12 Taijiquan: sau Tai Chi, are originea in era Ming tdrzie sau era Qing timpurie (secolul
XIL). Deoarece stilul acesta de box era format din opt gesturi de bazd gi cinci migedri ale
corpului, denumirea lui a fost ,Forma treisprezece”. La sfargitul secolului al XVIil-lea
Wang, Zong-Yue, renumit maestru de arte martiale a facut descrierea regulatd a acestui
stil de luptd, addugat filozofiel chineze clasice yin gi yang si denumit formal Tajiquan.
Deoarece Taijiquan a fost modificat de mai multe ori, punand accentul pe sdndtate i
valorile de vindecare si au fost scoase mai multe migeari de luptd, in prezent miscarile
sunt mai calme, mai simple si mai elegante, prin exercitii, care pot fi efectuate de oameni
de orice vdrstd sau stare fizicd. Taiiquan are cinct stiluri principale, dintre care cel mai
cunoscut st practicat-este scoala Yang - (Cheng-Fu, 1883-1936).
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Exercitiul Qigong, cum ar fi ,Xiao Zhou Tian”!¥ (circumferina mica
a Raiului), ,Da Zhou Tian” (circumferinta mare a Raiului), realizeaza
reflectarea_celor 14 _meridiane ("umbrele”) in_creier prin “activitati
intelectuale (gandire, imaginatie) si toate cele 14 meridiane sunt legate
prin_tehnica de respiratie (ilustratia nr. 12). De aceea sunt persoane
care pot mentine functionarea sistemului fiziologic si a organelor
interne in stare excelentd, devenind astfel mai sanatosi si mai energetici

atat in corp, cat si tn suflet.

Meridianul Du (canal
de conducere)

Meridianul Ren
(canal de
intrare)

peg i,
- S mcmmmm .
r5d -~

Tlustratia nr. 12. Circumferinta micd a Raiului in cazul exercitiului
Qigong, (Xiao Zhou Tian): in fatd Meridianul Ren (canal de intrare) si
in spate Meridianul Du (canal de conducere)

13 Xiao Zhou Tian §i Da Zhou Tian in cadrul exercitiului Qigong sunt tehnicile de
circulatie ale energiei vitale (Qi) in ,Circumferinta Raiului”, care ajutd energia vitald (Qi)
sd treacd prin meridiane. Xiao Zhou Tian conduce energia vitald continuu in circumferinta
micd a Raiului de-a lungul celor doud canale de meridian, adicd in jos de Dantian care
se gdseste pe abdomen pe meridianul (de canal) Ren gi prin meridianul (de canal) Du se
duce inapot la Dantian, formand un cerc. Da Zhou Tian este acelagi lucru, dar se
intampla pe Circumferinta mare a Raiului de-a lungul celor 12 meridiane (canale). In
cadrul exercitilut Qigong Xiao Zhou Tian este foarte des folosit, in timp ce despre Da

Zhou Tian se vorbeste rar.
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Medicul Shi-Zhen care trdia in pcrioada dinastiec Ming (1518-1593),
in cartile intitulate Compendium of Materia si Study of Eight Odd
Meridians scrie ca traseul meridian (prin care circuld energia vitald) a
fost recunoscut numai de persoana care a fdacut exercitiul Qigong. Acest
fenomen este similar cu ,supraconductivitatea” cunoscutd in domeniul
fizicii, aceastd stare de supraconductivitate apare numai in caz de
temperatura foarte scdzutd. Limita la oricare punct al meridianului este
semnalatd prin mai multe feluri. Exercitiul Qigong facut bine poate sa
treacd orice limitd si face posibil ca meridianele si devina trasee
deschise, ca energia vitald (Qi) si sdngele si circule eficient (pe
meridiane), astfel ajutdndu-l pe bolnav sd se vindece si ajuta la procesul
de vindecare si regenerare proprie a corpului. Si acest lucru accentueaza
1mportanta exercitiului meridian, adici exercitiul ngong se fa(“:zuge
meridianul bolnavului. In cazul exercitiului Qigong sunt t folosite patru
pomﬁﬁﬁﬁﬁdm‘sed?re stat st plzmbare ‘dar de Tapt exista trei tehnici
prmmpale ,,lmwttrea mmtu ,,concentrarea _atentiel” si ,,stapamrea
respiratiel”. Respiratia cu aJutorul abdomenului, adica respiratia prin
miscarea diafragmei si a muschilor abdominali, este esenta celor mai
multe exercitii Qigong; de exemplu ,Neiyang-gong”-ul (tehnica de refacere
internd) dezvoltatd de maestrul din Tangsan (China de nord) renumit
Gui-Zhen Liu. El a fost cel care a recomandat stapanirea constientd a
respiratiei efectuate prin migcarea diafragmei si a muschilor abdommah_
in timpul resp1rat1e1 adince. Miscarile abdominale largi conduc la
activizarea celor noua linii merldlane (meridianul principal Ren,
respectiv meridianele de rinichi stang gt drept, stomac, splind, ficat)
trecind prin cavitatea abdominald (ilustratia nr. 12). Acesta poate
imbunatéti functiile viscerale, circulatia energiei vitale (i), respectiv
circulatia singelui in corp. Mai multi maestrii Qigong au aratat fara
rezerve cd prin instrumentele exercitiului Qigong energia vitald (Q1)
trece prin tot corpul prin meridiane, avand ca rezultat un corp puternic
si sdnatos. Cu alte cuvinte: sunt de acord in ceea ce priveste faptul ca
esenta de bazd a exercitiului Qigong se giseste In exercitiile de
meridian.

Unul dintre dispozitive numit ,bile de exercitiu sdndtate”, folosit la
exercitii fizice este foarte popular in zilele noastre. Aceasta bila are un
trecut de 1000 de ani in China. In cazul exercitiului cele doud bile se
pun in palmi, cele cinci degete se indoiesc si se intind, astfel ca bilele
sa se invarte ori potrivit mersului aratatorului ori invers (ilustratia nr.
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13). Exercitiul poate fi facut si cu ambele maini in aceeasi timp sau pe
rand si cei mai priceputi, pot folosi trei, patru sau mai multe bile in
acelasi timp pentru a face diferite figuri. Daca exercitiul se face bine
cele cinci degete pot stimula diferite puncte de acupunctura de pe méana
s1 sase meridiane, imbundatatind circulatia sangelui, respectiv
functionarea muschilor si a organelor interne. Acest exercitiu cu bile
poate ajuta sistemul nervos si crejerul, poate intensifica capacitatea de
memorie si poate ajuta la supravietuirea oboselil 1ntelectua1e Bilele sunt
folosite si pentru prevenirea amortelii §i tremurdrii mainii, respectiv
pentru vindecare bolilor care apar cu 1na1ntarea _varstel cum ar fi
h1pertens1unea monoplegia (paralizie unei partl) Deci bilele de
_exercitiu de s_gr_laﬁﬁzé sunt foarte bune instrumente folosite in
antrenarea meridianelor.

Bazindu-se pe intelegerea esentei diferitelor exercitii fizice si a
exercitiului Qigong si fiind condus de ,ideea de meridian”, va putem
spune anticipat ca oricine poate face programul de exercitii ‘meridian ,3-
1-2” sau alte exercitii fizice cu Qigong pentru a obtine efecte mai bune.

Llustratia nr. 13. ,Bile de exercitiu sandtate” pentru a impulsiona
meridianele din madini
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Exercitii de meridian in medicina populara si in sfera
activitatilor de fiecare zi

In China se gasesc mai multe feluri ale medicinii populare. Cele mai
multe au fost folosite de-a lungul mai multor generatii pentru a vindeca
diferite boli si au avut un rol important in formarea culturii sanitare
chineze, de aceea sunt numite medicina populara traditionald. Un alt
factor interesant al culturii sanitare chineze este introducerea teoriei de
mentinere a sanatatii si a vietii lungi in activitatile de fiecare zi a
oamenilor. Situatia este similard in mai multe tdri din Orientul
indepértat. Oamenii au beneficii, de exemplu japonezii detin recordul
mondial in ceea ce priveste virsta cea inaintata.

In primul rand am examinat diferite feluri ale medicinii populare si
am descoperit ca de fapt fiecare are la baza teoria de meridian. Masajul,
acupunctura, acupresura si fizioterapia au fost folosite in mod larg
pentru a trata mai multe boli si a mentine sanatatea. Aceste tratamente
au avut la bazd acelasi principiu, adicd activarea sistemului meridian
prin stimulatii mecanice sau / si termice, cum ar fi frecarea, apasarea,
inteparea etc. Apoi meridianele activate regularizeazi organul adecvat /
de legiturd pentru a obtine vindecare. De exemplu durerea care apare
la membrii sau organe poate fi calmatd prin masajul punctului de
acupuncturd sau al meridianelor adecvate. Efectul de anestezie care
apare in urma masajului acupunctului de pe meridian poate fi destul,
pentru a face o operatie asa-numita ,cu anestezie prin masaj”. In China
de nord dispepsia in cazul copiilor a fost tratata prin masarea muschilor
de-a lungul coloanei vertebrale (ilustratia nr. 14). Efectul curativ al
acestel metode la copii a fost folosit si in caz de febra sau soc, respectiv
in cazul oamenilor in varsta a fost folosit pentru a trata anomaliile
ginecologice sau insomnia. Sunt mai multe metode curative populare, de
ex. terapia de asezare a catgutului’¥, terapie de scarpinare’, terapia de
ciupire’s, terapie de ventuza!’, folosirea plasturilor medicali, terapia de
impunsatura de ac’$, si am putea continua.

Aceste terapii populare de obicei activeazd meridianele pe diferite

14 Terapia de agezare catgut: se pune o bucatd de catgut pe un punct ales pentru a obtine
o stimulare intinsda
15 Terapie de scarpinare: scarpinarea gatului, a toracelui sau a spatelui pacientului cu o
moneda sau altceva. care este impregnatd cu apd, ulei vegetal sau alcool pentru a trata
enterogastrita acuta.
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llustratia nr. 14. Masajul mugchilor de-a lungul coloanei vertebrale

parti ale corpului, in special la spate
prin masajul muschilor care se gasesc
de-a  lungul coloanei vertebrale
(ilustratia nr. 15) prin stimulare
mecanica, termicd sau stimulari
chimice. Mai multe terapii sunt foarte
raspandite atdt la noi cat si in
strainatate, de ex. o injectie cu o portie
micd de vitamine sau cu alte
medicamente la acupunct, terapie de
masaj, masajul picioarelor (de ex.
masajul talpii, al partii de sus a labei si
al degetelor de la picioare), terapia de
~homeostazd  meridian”, stimularea
transcutan electronica (prin piele)
(TCS). Aceste tratamente sunt de fapt
variatiile terapiei meridiane. Adica
mecanismul si esenta acestor trata-
mente populare (sau ,alternative”) au la
bazd teoria de meridian fard exceptie.

i
Hustratia nr. 15. Liniile de
meridian ale spatelui

16 Terapia de ciupire: ciupirea repetatd a gatului sau a bratului pacientului pand cand
apare hiperemie, pentru tratarea insolatiel sau a anghinel.

17 Terapia de ventuzd: se poate folosi o ventuzd, in care presiunea atmosfericd este mai
scdzutd decat in mediul ei, i anume prin incdlzirea interiorului (de ex. ardere hartie);
apoi se pune ventuza pe suprafata corpului. Cdaldura si stimuldrile mecanice pot activa
meridianele la locul unde este pusd ventuza. Aceastd terapie este deseori combinata cu

tratamentul de acupunctura.

18 Terapia de impunsdtura de ac: impungerea degetelor sau a altor parti ale corpului cu

un ac special sauw cu un bisturiu.
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Din pacate oamenii Inca nu si-au dat seama de acest lucru. Dovedirea
stiintificad si definirea meridianelor poate de asemenea influenta si
imbogati medicina populara. In programul de meridian ,3-1-2” bazat pe
teoria de meridian se gidsesc mai multe experiente ale medicinii
populare istorice si se obtine un beneficiu din efectul tratamentelor
practice.

Nu numai tratamentul de acupunctura si moxibustia, sau alte terapii
populare, dar mai multe activitati si exercitii zilnice sunt formele
»alternative” si ,sub-constiente” (inconstiente) tipice alte terapiei de
meridian. Acestea activeazid meridianele inconstient si au efect asupra
sanatatii noastre.

Activitatea fizica, de exemplu munca casnica intensi este unul dintre
felurile miscarii fizice sau al exercitiului fizic. Am vorbit despre rolul
activitatilor fizice in mentinerea sénatatii si despre ,scopurile”
exercitiului meridian in capitolul anterior. In acest capitol vom vorbi
despre exemple practice dintre activitatile generale ale vietii de fiecare
zi. De ex. cand cineva se piaptand dimineata (in limba chineza ,isi
piaptana capul”), sub-constient isi
antreneazia meridianele, deoarece toate
meridianele Yang trec prin cap
(ilustratia nr. 16). Mai multe
experimente  stiintifice dovedesc
importanta ,pieptandrii parului / a
capului” zilnice. Profesorul Zhu cind se
afla in vizitd in Norvegia in noiembrie

1992 a vizitat un laborator de

{ \ neurologie, unde Zhi-Gui Qiao Ph.d a

facut experimente de mai multi ani. Dr.

Qiao a fiacut masurari in ceea ce

Ilustratia nr. 16. Liniile de  priveste impedanta, raspunsurile

meridian ale capului electrodermale si circulatia sangelui in

pielea omului, care in vivo pot semnala

activitatea neurologica simpaticd periferici. Datoritd mai multor

experimente am constatat cd prin pieptdnarea intensiva a parului / a

pielil capului atdt impedanta de piele cat si circulatia sangelui scade si

diferentele in cazul parametrilor masurati corespund exercitiilor fizice

intense facute timp de 20 de minute. De aceea va recomandam
pieptanarea cat mai des si cat mai intensiv.




Si spalarea fetei sau a parului face parte dintre exercitiile de
meridian. Daca cineva isi maseaza fata zilnic cu ambele maini, aceasta
este asa numita ,spalare uscata (frecare)”, nu numai ca obtine efecte de
infrumusetare pozitive, dar ajutd si in mentinerea starii de sanatate.
Deoarece mai multe meridiane trec prin fata si de acolo prin tot corpul,
acestea pot fi activate prin stimulari mecanice sau termice prin spalare
uscata. Tot de aceea si spalarea picioarelor sau dusul pot fi considerate
exercitii de meridian, deoarece aceste exercitii fizice si apa calda
stimuleaza meridianele de pe tot corp.

Profesorul a purtat discutii importante cu domnul Li-Fu Chen, cand
in vara anului 1992 s-a dus in vizitd in Taiwan si a tinut prezentari.
Domnul Chen era un politician renumit, in prezent este pensionat si il
intereseaza foarte mult medicina chineza traditionala. A impartasit cu
profesorul Zhu experientele personale legate de ,shower-massage way to
good health” (sanatate buna datoritd masajului prin dus). Pentru a-si
activa meridianele a facut un dus cu apa calda de 20 de minute in
fiecare dimineata si si-a masat corpul (meridianele) de la cap pana la
talpa cu ambele maini in timpul dusului. Deoarece a facut acest exercitiu
de meridian constient, cu multa pricepere, a obtinut beneficii: domnul
Chen avea 93 de ani in 1992, iar sanatatea lui era mult mai buna decat
a unui alt om de varsta lui. Aceste exemple ne demonstreaza ca oricine
poate imbina exercitiile de meridian cu activitatile de fiecare zi, adica
oricine poate afla de functionarea meridianului in viata de fiecare zi.




Metoda practica a programului meridian ,,3-1-2”

Pina acum v-am prezentat mai multe metode care ajutd la
mentinerea stdrii de sdnatate, cum ar fi tratamentul de acupunctura,
masajul, tratamentul de presopuncturd, activitatile de fiecare zi
(pieptanarea, dusul), exercitiul fizic si @Qigong. Prin activitatile
mentionate am antrenat sau activat meridianele. Adica aceste metode
in ciuda tuturor formelor variabile aparent au aceeasi bazd cu
meridianele. Sanitatea oamenilor beneficiaza de exercitiile de meridian.
Toate meridianele stramosesti (clasice) de acupunctura au fost
controlate si masurate cu ajutorul stiintelor si tehnologiilor moderne,
deci sistemul meridian a fost dovedit stiintific. Si totusi de ce nu putem
dezvolta o metoda care poate fi folositd bine, o metoda practica,
eficientd si sigura a exercitiilor meridiane prin instructiunile teoriei de
meridian? Acesta este scopul initial al programului de exercitii meridian
,3-1-2”, adica teoria isi are sursa in practicd, astfel trebuie sa ajute in
practica.

In urmatoarele va prezentam cunostintele de bazi si metodele de
practica ale programului de exercitiu meridian (de acupuncturd) ,3-1-2”
bazate pe principiile meridianului, vd ardtdm punctele principale si va
dam explicatii detaliate. Programul despre care este vorba poate fi usor
invatat si poate fi facut continuu. De aceea antrenarea meridianului
poate fi constientd si metodicd si poate aduce rezultatele care ajutd in
mentinerea sanatatii si a vietii lungi.

7.1 Sensul prescurtarii ,,3-1-2”
Ce este sensul prescurtarii ,3-1-2”?

Sensul prescurtarii ,3-1-2” este masajul celor trei acupuncte
(tratament de presopunctura): Hegu (LI 4), Neiguan (PC 6) si Zusanli
(ST 36). Exercitiul se face de doud ori pe zi pentru cate cinci minte. Nu
are nici o importantd daca se foloseste ména dreaptd sau stidnga.
Masajul nu are efect pana cand cineva nu simte amorteald, incordare si
nu simte durere pe acupunct. Cateodata circuld o energie (Qi, energie
vitald) similara electricitatii de la acupunct intr-o directie. Aceasta se
numeste in medicina de acupunctura ,De @Qi” (provocarea sentimentului
dorit). Frecventa de masaj este aproximativ 30 pe minut.

Prescurtarea ,1” insecamna cd se face un exercitiu Qigong simplu,
respiratia cu abdomen. Qigong este cunoscuta si ca tehnica de medicina
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cu respiratie adanci. Respiratia cu abdomen se face zilnic de doua ori,
de exemplu dimineata si seara, cam cinci minute o data.

Prescurtarea ,2” inseamna ca exercitiul fizic se face in mod
constient, folosind in primul rand cele doua picioare cel putin cinci
minute pe zi. Putem alege exercitiul nostru fizic favorit.

Pe scurt, daca in afara de activitatile zilnice de exercitii meridiane
inconstient ficute, facem aceste trei tipuri de exercitii meridiane
constient, planificat pentru a activa sistemul meridian, oricine poate fi
sanatos si plin de energie, prevenind si vindecand bolile, respectiv poate
avea o viata lunga si fericita.

7.2 Masajul celor trei puncte de acupunctura (,,3”)

I. Masajul acupunctului Hegu (LI 4)

Hegu (LI 4) este un acupunct foarte important pe meridianul
intestinului gros Mdand-Yangming. Acest punct se gaseste pe dosul mainii
intre primul si al doilea os metacarp si in centrul laturii de radius a
metacarpului al doilea, pe marginea muschilor intre oase. Punctul poate
fi determinat dupd cum urmeaza: sa punem prima falanga a degetului
mare pe muschiul aductor al degetului mare de la cealaltdi mana,
suprafata atinsa de varful degetului mare (la cealaltd mana) este punctul
Hegu (LI 4) (ilustratia nr. 17.).

Prima falanga a
degetului mare

Hegu (L1 4)

Tlustratia nr. 17. Determinarea locului acupunctului Hegu (LI 4)
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Care sunt efectele punctului Hegu (LI 4)? Conform teoriei de
meridian descrise in Codexul de medicind internd si experientelor
acumulate in mai mult de 2000 de ani, prin masarea punctului Hegu (LI
4) se poate calma durerea, sau se pot chiar vindeca bolile legate de
tesuturi, organe si sistemul biologic, prin care trece meridianul
intestinului  gros. Atlasul clasic - ca si tabelele de meridian
experimentale determinate datorita celor trei metode ale noastre
biofizice - aratd, ca meridianul intestinului gros porneste de la
acupunctul Shangyang (LI 1) care se gaseste la varful degetului aratator
si prin punctul Hegu (LI 4) isi continud drumul de-a lungul laturii
exterioare a bratului pinid la partea de deasupra umarului. Traseul
meridianului este de la git pana la barbie si se opreste la punctul din
afara narii numit Yingxiang (LI 20) (ilustratia nr. 18). Adica meridianul
intestinului gros se gaseste de la deget pana la fata, de-a lungul laturii
exterioare a bratului. Acest meridian (LI) a fost numit Meridianul de
dinte intr-o carte mai veche despre acupuncturd si moxibustie, carte
care a fost gasitd in 1970 intr-un mausoleu din dinastia Han (168 i. Hr.).
Denumirea de meridian de dinte - care se gaseste pe punctul Hegu (LI
4) - sugereazid c4 masarea acestui
punct poate ajuta in problemele cu
dintii, cum ar fi tratamentul
durerilor de dinti si al abcesului de
gingii. Efectul masarii acupunctului
Hegu (LI 4) intensiv si puternic
poate fi destul de tare pentru a
provoca anestezie locald, de ex. in
cazul unei extractii de dinte.
Masarea punctului mentionat zilnic
poate mentine dintii in stare buna.
Hegu Deoarece meridianul intestinului
(L14) gros se gaseste de la degete pana la
\ fat i . i
atd, prin masajul punctului Hegu
(LI 4) obtinand efect terapeutic bun
se pot trata unele boli / probleme ale
fetei si ale capului, de ex. durerea de

) mmuuul"'”"”ll/,,’
Y

‘0,
‘1,
LI} T e Yy '714

Hustratia nr. 18. Itinerarul cap, faringita, laringita, naso-
meridianulul intestinului gros sinuzita si stomatita. Stramosii
(Meridianul de dinte) chinezi stiau ca acest acupunct
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controleaza fata si gura. In zilele obisnuite masajul des al punctului
Hegu (LI 4) poate ameliora infatisarea exterioara. Masajul lung si intens
al acupunctului Hegu (LI 4) poate fi anestezie locala in caz de operatie
la fatd. Conform medicinii chineze traditionale mai multe boli - artrita
- pot fi in legatura cu problemele circulatiei energiei vitale si a sangelui
in cazul meridianului intestinului gros. Bolile de acest fel pot fi
vindecate prin activarea meridianului intestinului gros si prin masajul
acupunctului Hegu (LI 4).

Cum se maseazi corect acupunctul Hegu (LI 4)? In cazul masajului
mainii stdngi, méina stdngd se tine aproape de ména dreaptd in asa fel
(ilustratia nr. 19) ca degetul mare drept sa acopera acupunctul Hegu (LI
4) al mainii stangi, apasim punctul ritmic, incet de aproximativ 30 de ori
pe minut. Este important ca apidsarea de masaj si fie atat de puternica
incat in locul masat sa se simtd durere, amorteald, crampa locald. Acesta
citeodatd se simte la varful degetului, altddata in cot sau si mai departe.
Acest fenomen este cunoscut si sub denumirea de ,De Qi”, care este
semnul tratamentului de acupuncturd sau presopunctura eficace.
Sensibilitatea in ceea ce priveste meridianul sau acupunctul difera la
fiecare persoana si depinde de starea de sdnatate a persoanei. De aceea
trebuie examinata si diferentiatd starea de patologie care apare datorita
felurilor factorilor patologici deosebiti ale diferitelor cazuri. De fapt nu
este atat de dificil intelegerea esentei tehnicii de masaj. Oricine o poate
invata numai prin practicé si experienta. Desigur ar fi mai bine daca acest
lucru s-ar intdmpla prin indrumarea unui specialist. S4 nu uitdm de faptul
ca stimularea prea intensa nu se face in cazul unui bolnav care are o stare
de sanatate mai precara. In cazul femeilor nu se recomandi masajul
acupunctului Hegu (LI 4) pe perioada sarcinii.

Ilustratia nr. 19. Metoda masajylui acupunctului Hegu (LI 4)
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II. Masajul acupunctului Neiguan (PC 6)

Acupunctul Neiguan (PC 6) se
gaseste pe meridianul de mdna-
Jueyin membrana pericardicd. Se
gaseste pe partea interioara a
antebratului, la o distantd de doua
csun deasupra arcului facut de
incheietura mainii, intre cele doua Veiguan (PC6)
tendoane a muschiului alungit de la
palmi si muschiul flexor in directia
razei a incheieturii méinii. Conform
unor masurdri de experiment
latimea celor trei degete tinute
strdns - degetul aratator, mijloc si
inelarul - in linia dintre falangele
finale ale degetului mijloc este de
doud csun (ilustratia nr. 20).
Meridianul de membrand pericardica Ilustratia nr. 20. Determinarea locu-
se porneste din partea interioara a  lui acupunctului Neiguan (PC 6)
toracelui, una dintre bratele lui duce
pana la cavitatea Sanjiao (Care da
energie tripld) prin diafragma,
cealaltd pornind din partea

meridian

interioarda a toracelui duce pani la ul de

suprafata toracelui, apoi isi continua membra

drumul de la subsuoara pana la na .
pericardi

umdar de-a lungul liniei de mijloc a
partii de la mand a bratului, Neignan (PCG)
traversdnd palma péana la varful
degetului mijloc. Prin masajul
acupunctului Neiguan (PC 6) putem
trata durerile si bolile legate de
tesuturile de pe partea interioard a
bratului. Este foarte important in
ceea ce priveste problemele legate de
inimd si de plamani faptul ca
meridianul de membrana pericardicd

cd

llustratia nr. 21. Itinerarul meridia-
nulut de membrand pericardicd
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leaga direct inima si plamanul (ilustratia nr. 21). In capitolul despre
Codexul de medicina internd Meridianele am aratat cda acupunctul
Neiguan (PC 6) controleaza inima.

Teoria de meridian traditionala a legat acupunctul Neiguan (PC 6) si
meridianul de membrana pericardica de bolile de inima si ale sistemului
vascular. In cei o mie de ani care au trecut s-a dovedit in mai multe
cazuri cd prin tratamentul de presopunctura si de acupunctura al
acupunctului Neiguan (PC 6) se pot preveni sau trata problemele legate
de inima.

Intre 1992 - 1993 am tratat patruzeci de bolnavi coronarieni cardiaci
in Centrul nostru. In urma tratamentului EMAT (acupunctura in
acupunctul care se giaseste pe meridianul de membrand pericardicd cu o
latime de 1 mm, combinat cu respiratie de oxigen) combinat cu
programul de exercitii meridian ,3-1-2” simptomele s-au calmat la
aproape fiecare bolnav, durerea apasitoare din jurul inimii (anghina
pectoris) s-a calmat si aceste rezultate au fost confirmate si de examenul
de EKG. De ex. la domnul Li examenul de izotop a semnalat boala de
coronar-cardiac. In acea vreme avea o criza de anghina de patru - cinci
ori zilnic, care tineau 30 de secunde. A luat mai multe medicamente,
dar nu a putut urca scirile sau lucra. In anul 1991 a primit la Centrul
nostru tratament EMAT combinat cu programul de exercitii meridian
»3-1-2” efectuat pe sine, acasd. Dupa un tratament care a tinut o luna,
crizele de anghina au disparut si a putut sa se ducd la serviciu cu
bicicleta. Cand nu s-a simtit bine, si-a ficut presopunctura la acupunctul
Neiguan (PC 6) si a fost tratat. Deoarece meridianul de membrand
pericardicd porneste de la torace, oricine poate sa facad tratament de
acupunctura sau presopuncturd la punctul Neiguan (PC 6) pentru a
vindeca bolile pulmonare - de ex. astmul pldmaénii, emfizemul pulmonar
si problemele plamanii sau ale inimii. Aceste boli sunt considerate grave
si complicate. Institutia de Cercetare a meridianului de acupunctura din
Peking a folosit ca tratament pe EMAT in cazul de 100 bolnavi de astma.
Efectul terapeutic a rezultat in nouazeci la suta. Saptezeci de bolnavi de
astma s-au vindecat de boala care a durat mai multi ani.

Ca si in cazul masajului acupunctului Hegu (LI 4) si in cazul masarii
acupunctului Neiguan (PC 6) este foarte importanta provocarea simtului
dorit, adica sa apard ,De Qi”. Rezultatul este cel mai bun daca senzatia
ajunge la varful degetului mijloc sau cateodata la cot.

Cum se maseaza Neiguan (PC 6) corect? Putem folosi una dintre
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maini pentru a tine antebratul celeilalle maini, in acelasi timp apasand
cu degetul mare punctul Neiguan (PC 6) la partea interioara, iar cu
celelalte pe partea cealaltd a antebratului. Varful degetului mare trebuie
sa fie cu unghiul perpendicular la antebrat si paralel cu cele doua
tendoane. Apasarea si masarea acupunctului Neiguan (PC 6) cu varful
degetului mare trebuie sa fie ritmica (ilustratia nr. 22). Pentru a obtine
un efect terapeutic pe perioada masajului trebuie sa continuam
perceperea conductiva.

Un exemplu: un baiat de zece ani
suferea de astma alergici de la
varsta de cinci ani. Crizele lui erau
grave, a avut multe neplaceri si
dureri. Lipsea deseori de la scoala si
nu putea participa la ora de
educatie fizicd. A venit la Centrul
nostru in septembrie 1991 pentru a
primi tratament EMAT si in acelasi
timp a inceput si programul de
exercitiu meridian ,3-1-2”. Dupa o

llustratia nr. 22. Metoda de luna s-a vindecat si s-a putut duce la
masaj al acupunctulut Neiguan  gcoali ca un elev normal. In toamna
(PC 6) anului 1992 a si urcat un munte din

suburbia Pekinului. Dupa toate acestea fiecare membru al familiei lui a
inceput programul de exercitiu meridian ,3-1-2”, pentru cd a inteles
importanta si efectul acestui program.

Un alt exemplu care sprijiné efectul pozitiv de sénatate si viata lunga
al masajului celor doua acupuncte de pe mana, acupunctul Hegu (LI 4)
si cel Neiguan (PC 6). Dr. Li, Zang-Shan de la Centrul de cercetare a
imunului din Pekin avea 109 de ani in anul 1988. El s-a obignuit si
spuna urmatoarele bolnavilor:

»<Daca va puteti masa urmatoarele cinci acupuncte: Hegu (LI 4),
Neiguan (PC 6), Shangyang (LI 1), Lieque (LU 7) si Waiguan (TE
5) de pe mana si de pe antebrat zilnic de trei ori, atunci nu trebuie
sa va mai intoarceti la noi, si nu o sa aveti probleme cu guturai si
gripa. Masajul regulat al acestor cinci acupuncte de pe méana si
antebrat poate fi secretul sanatatii si vietii mele lungi.”

Daca cititorul este interesat in locul ultimelor trei acupuncte, sa cititi
nota in josul paginii de pe paginile 19-21 si ilustratia nr. 23!
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Llustratia nr. 23. Locul acupunctelor Shangyang (LI 1),
Lieque (LU 7) si Waiguan (TE 5)

Masajul acupunctului Zusanli (ST 36)

Acupunctul Zusanli (ST 36) se giseste pe meridianul de stomac (ST)
de la picioare-Yangming. Se gaseste pe latura din fatd a piciorului, sub
acupunctul Dubi (ST 35 - cavitatea patelii) la o distanta de trei csun, la
o distanta de un degete mare de la fluierul piciorului (tibie). In cazul
masarii acupunctului Zusanli (ST 36) de la piciorul sting sid punem cele
patru degete ale mainii stdngi (tinute strans, cu exceptia degetului
mare) pe piciorul sting, astfel ca degetul nostru aratitor sia se aseze
chiar sub patela.

19 Shangyang (LI 1): Acest acupunct apartine meridianului intestinului gros (LI 1). Locul
lui: pe latura osos-nazald a partii care se gaseste departe de centrul degetului aratator, la
o distantd de 0,1 csun de la coltul unghiei (ilustratia nr. 23).

20 Lieque (LI 7): Acest acupunct apartine meridianului de plaman de la mand-Taiyin
(LU). Locul: pe latura osos-nazald a antebratului, pe partea care se afld mai aproape de
centrul corpului alungit in forma de vargda a osulwi nazal, deasupra flexurii incheieturii
madinii, la o distanta de 1,5 csun intre muschiul bratului si muschiul indepdrtat lung a
degetului mare (ilustratia nr. 23. b.).

21 Waiguan (TE 35): Acest acupunct apartine meridianulut (S sau TE) Sanjiao (care da
energie tripla) al mainii Shaoyang. Locul: pe partea din spate a antebratului, la doua
csun de fosa incheteturii mainii, intre osul nazal si cubitus.
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Apol punem degetul mare drept sub fluierul piciorului din fata si al
degetului mic stang. Deci acupunctul Zusanli (ST 36) se gaseste la
punctul de contact intre varful degetului mare si degetul mic (ilustratia
nr. 24).

Llustratia nr. 24. Determinarea locului acupunctului Zusanli (ST 36)

Punctul Zusanli (ST 36) este in legatura cu stomacul prin meridianul
de stomac. Meridianele de stomac si splind sunt in legatura exterioara /
interioara reciprocd in medicina chineza traditionald. De aceea masajul
acupunctului Zusanli (ST 36) sau acupunctura au efect terapeutic asupra
bolilor care apar din anomaliile organelor digestive, care de obicei sunt
urmirile functionarii anormale ale stomacului sau ale splinei.



Zusanli (ST 36)

Tlustratia nr. 25. Itinerarul meridianului de stomac

S-a recomandat folosirea tratamentului de acupunctura si moxibustie
la acupunctul Zusanli (ST 36) pentru a vindeca problemele de stomac si
abdomen. Meridianul de stomac se porneste de la nas (cuta buzei /
pjiltrum), una dintre bratele lui trece de jur imprejurul buzei, pani la
frunte (ilustratia nr. 25). Cealaltd parcurge suprafata corpului de la gat
pana la clavicula, unde se bifurcd. Prima parcurge pana la torace si
cavitatea abdominala, unde se gaseste stomacul si alte organe interne.
Cealalta linie trece sfarcurile si ajunge pana la o distanta de doua csun
de la buric, apoi isi continud drumul pand la regiunea lombara,
parcurgand continuu coapsele pana la punctul Zusanli (ST 36). Linia a
doua de la punctul Zusanli (ST 36) se bifurcd, una dintre brate duce
pana la degetul de picioare 2, in timp ce cealaltd duce pana la degetul
de la picioare din mijloc.

Deoarece meridianul de stomac parcurge tot corpul de la cap pana in
talpd vertical pot fi tratate prin tratamentul de acupunctura sau masajul
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acupunctului Zusanli (ST 36) nu numai dispesia, dar si alte probleme,
cum ar fi durerea de cap, durcrea de dinti, alienatia, febra, astma,
problemele urologice, bataia inimii, hipertensiunea, problemele inimii
sau ale sistemului vascular, rinita, artrita reumatica, transpiratia etc.
Medicii medicinii chineze traditionale cred ca splina si stomacul sunt
,bazele obtinute” ale corpului uman. Dupa nastere masura sanatatii si
a cresteril este in stransa legatura cu functionarea stomacului si a
splinei.

Conform teoriilor medicinii chineze traditionale meridianul de stomac
este bogat in energie vitala (Q1) si sdnge. De aceea, daca stimulam acest
meridian, energia vitala (Qi) si s@ngele vor circula mult mai bine in corp,
vor imbunatatii functionarea organelor interne, si chiar putem obtine o
viatd sandtoasa si lungd.

Punctul Zusanli (ST 36) este considerat de sute de ani cel mai
cunoscut si cel mai important punct. Afirmatiile despre punctul Zusanli
(ST 36) ale teoriei de meridian traditionale au fost dovedite si de
cercetari stiintifice in prezent. Adicd dovezile obtinute in urma
experientelor ne-au demonstrat cd acupunctul Zusanli (ST 36) are rol in
controlarea functiondrii creierului si imbunatateste functionarea
sistemului cardio-vascular, a sistemului digestiv, endocrin si imun.

Intamplarea isi are inceputurile in urma cu 200 de ani, atunci a trait
un fermier japonez, Watanabe avand varsta de 194 de ani. O data prim-
ministrul japonez l-a chemat la el si l-a intrebat care este secretul vietii
lui lungi. Raspunsul fermierului japonez:

yImpreuni cu familia mea am invatat de la stramosii nostri o me-
toda de moxibustie. In primele opt zle ale fiecirei luni am facut acest
tratament de moxibustie la punctul Zusanli (ST 36). In prezent sotia
mea are 173 de ani, fiul meu 153 de ani, iar nepotul meu 105 de ani.”

Acupunctul Zusanli (ST 36) a fost recunoscut ca punctul vietii lungi
in China, Japonia si alte tari din estul Asiei de-a lungul anilor. Proverbul
conform caruia stimularea zilnicd a punctului Zusanli (ST 36) tine
medicul departe, a fost cunoscut in intreaga Chind si Japonia.
Moxibustia a fost folosita pentru a obtine rezultatele cele mai bune, dar
aceastd metoda este foarte dureroasa. De aceea va recomandam masajul
sau metoda de acupuncturd. Putem obtin aceleasi rezultate, daca
obtinem ,,De @i” (provocarea sentimentului dorit).

Cum trebuie sa fie masat acupunctul Zusanli (ST 36) pentru a obtine
JDe Qi adicd sentimentul dorit? V& recomandam o combinatie a
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acupuncturii si a masajului. In cazul
masajulul acupuncturii Zusanli (ST
36) de la piciorul drept punem
degetul mare pe acupunct si cu
celelalte patru degete ale mainii
stangi tinem fluierul piciorului pe Zusanli (ST 36)
partea cealaltd (ilustratia nr. 26). Sa
tinem degetul mare de la mana
stanga perpendicular si s masam si
apasam ritmic pe punctul Zusanli
(ST 36). Frecventa apasarii trebuie
sa fie similard cu cele amintite in
cazul celor doua acupuncte discutate
anterior, adicdi 30 pe minut.
Apaisarea acupunctului trebuie sa fie
destul de puternicd pentru a provoca
amorteald, crampa si durere la locul
acupunctului. Se obtin rezultate mai
bune dacd circuld energie (Qi)

similard cu electricitatea de la Ilustratia nr. 26. Metoda de
acupunct in orice directie (De Q). masaj al acupunctului Zusanli
Cateodata nu este destul de (ST 36)

puternici ména celui care face

apasarea pentru a obtine sentimentul dorit ,De @i”, pentru cd muschii
din jurul punctului Zusanli (ST 36) sunt formati total, atunci se poate
necesita ajutor sau ajutorul unui instrument.

Pe scurt, cele trei acupuncte prezentate anterior sunt foarte
importante si utile pentru a mentine sanitatea. Hegu (LI 4) isi face
efectul la cap, fatd si membrii. Neiguan (PC 6) controleaza functionarea
toracelui. Zusanli (ST 36) controleaza functionarea membrelor
inferioare, a celor cinci organe interioare si a celor sase organe cavitare.
Masajul (tratamentul de acupunctura) al celor trei acupuncte duce la
circulatia mai intensivd a energiei vitale (Qi) si a sdngelui in corp.
Acesta desigur ajutd in prevenirea si vindecarea bolii, obtindnd prima
conditie buna pentru a mentine sanéitatea.



7.3 Activizarea generala a unei (,,1”) energii Qi

Respiratia abdominala este un exercitiu Qigong de baza, care este
numit si Neiyang-gong (tehnica de refacere interioara). Acesta este un
exercitiu Qigong fara efecte secundare, foarte simplu. Poate fi facut de
doua ori pe zi, de ex. dimineata si seara, in jur de cinci minute de
fiecare data.

Exercitiul poate fi facut intins, culcat sau stand drept, cu conditia
relaxarii corpului. Sd ne giandim numai la Dantian (jurul pudorii), care
se giaseste pe abdomen la o distantd de trei csun de la buric. Toracele
este stabil, numérul respiratiilor trebuie sa fie atat de cézut, incit sa fie
incd confortabil. Pentru inceput respiram de zece ori la minut, apoi
acest numar va fi 4-5. In timp ce respirdm aerul proaspat prin nari, ne
imagindm ca acest aer intr-un mod spontan se va duce in Dantian. Pe
perioada inspiratiei muschii de la abdomen sa fie relaxati cat se poate,
iar hipogastrul sa se umfle. Apoi o scurtd pauza, iar aerul se respira
prin gurd. In perioada respirdrii muschii de la abdomen trebuie sa fie
strinsi pe cit se poate, iar hipogastrul trebuie si fie tras (scufundat)
(ilustratia nr. 27).

Este foarte important sa facem respiratia (inspirarea si respirarea)
in mod natural, fard sentimente retinute sau nervoase. La inceput nu
are nici o importantd dacd nu ne putem concentra la Dantian sau
adormim. Important este sa facem exercitiul faréd intrerupere in fiecare
zi. Daca ,ceva devine un obicei, va deveni gi firesc”.

Inspirarea

Hustratia nr. 27. Tehnica de respiratie abdominald
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Cum v-am mentionat si anterior, cel putin noua meridiane traverseaza
hipogastrul. Meridianele stomacului, ale splinei, ale rinichiului si ale ficatului
sunt simetrice dublu si mai este meridianul central Ren (canalul de intrare).
Conform teoriilor medicinii chineze traditionale meridianul ficatului contro-
leaza sentimentele si este in legatura cu sistemul nervos, respectiv cu starea
mentala. Meridianele splinei si ale stomacului sunt bazele obtinute ale
corpului uman, ele sunt responsabile pentru digestie si hranire.

Meridianul rinichiului este baza care s-a nascut cu noi (este dat de
naturd), controleaza materialele de baza, care mentin functionarea corpului,
creierul si sistemul endocrin.

Meridianul Ren (canalul de intrare) controleaza toate Yin @i ale corpului.

Prin respiratia abdominald, urmand miscarea muschilor abdominale,
trebuie sa fie activate toate cele noud meridiane pentru a imbunatatii
circulatia energiei vitale (@) si a sdngelui si sa elimine nelinistea corpului si
a mintii. €/ nascutd impreund cu noi si cea obtinutd se va intéri, toate
sistemele biologice ale corpului se vor afla intr-o stare stabila, echilibrata.
Astfel respiratia abdominald ajuta in controlul si relaxarea mintii. Daca
mintea ajunge intr-o stare de functionare optim4, sistemul meridian va gasi
starea de circulatie optimald. Existd doud cauze de ce trebuie sid ne
concentram asupra lui Dantian (urul pudorii) in timpul respiratiei
abdominale. Prima: prin faptul ca nu ne gindim la altceva decit la Dantian,
este mai usor si lasam deoparte gandurile care ne distrag atentia, sd tinem
toracele intr-o stare stabila si sd incepem spontan respiratia abdominala. A
doua: despre Dantian se crede ci este in stransa legatura cu energia vitala
a rinichiului, respectiv ci este un loc principal de recoltare, unde se
acumuleaza energia vitald economisitd si materialele de baza ale corpului si
ale sufletului conform teoriei chineze traditionale. Se spune ca Dantian este
centrul partii biomagnetice a corpului si dacd ne concentram asupra lui
Dantian putem chiar preveni formarea pistruilor.

Chiar mai mult, respiratia abdominala intr-un mod spontan poate masa
direct viscerele, poate si creascid capacitatea vitald ale utriculei, poate sa
imbunatateascd circulatia locala, inclusiv circulatia din sistemul limfatic.
Adica respiratia abdominala poate imbunatatii activitatea energiei de viata
(@) si a sangelui pe meridianele viscerelor si poate imbunatatii functionarea
viscerelor. De aceea putem spune ca respiratia abdominald este o alta
tehnica foarte importantd a exercitiilor de meridian. Exercitiul continuu
efectuat conform celor de mai sus asigurad a doua conditie favorabila pentru
mentinerea sanatatii.
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7.4 Cele doua (,2”) tipuri de exercitii fizice
(ghemuire - ridicare si alergare pe loc)

Picioarele trebuie sa fie antrenate constient zilnic timp de cinci -
zece minute pentru a activa sistemul meridian si pentru a mentine
starea bund de sanatate. Recomandam aceste exercitii in primul rénd
oamenilor intre doud varste si oamenilor in varsta. Pe cit posibil toata
lumea sa-si aleaga exercitii fizice conform starii fizice si domeniului de
interes, de ex. Tayjiquan (box), Wushu (arte martiale), alergare, aerobic,
sarituri cu cordon, mers pe bicicletd, jocuri cu mingea (tenis, baschet,
tenis cu mingi de plutd cu pene, volei, tenis de masa), inot, gimnastica,
exercitii fizice etc.

Este important sa facem exercitiile de meridian de buna voie. Daca
cineva nu are nici o pasiune sau nu se afld intr-o stare fizica buna, sau
are o boald cronicd, recomandim alergarea usoard, pentru cd este
simplé si nu necesitd instrumente, conditie buna sau experientd. Le mai
recomandam activitatile care nu se fac in aer liber, de ex. ,ghemuire -
ridicare” repetata si ,alergarea pe loc”.

Cantitatea exercitiilor fizice poate fi controlatd de modificarea
cresterii vitezei si a numerelor efectuate. Perioada exercitiului efectuat
sd nu fie lunga, o perioada intre cinci si zece minute este suficienta.
Nivelul exercitiilor fizice este bun, dacd dupa ce am ficut exercitiul
avem probleme cu respiratia, dar incd ne aflam in cadrul acceptabil, sau
pe perioada exercitiilor simtim o transpiratie usoara. Cel mai important
lucru este sa facem exercitiile in mod continuu si cu staruintd neclintita
pentru obtinerea progresului saptdménal. Cel mai bine ar fi dacd
exercitiile ar deveni o obigsnuinta si o parte obisnuitd din zilelor noastre.

Profesorul Yu Zhang de 90 de ani face unul dintre tehnicile Qigong
de meridian de 30 de ani. Domnul Zhang este puternic, sinitos si plin
de energie. A invatat tehnica de la doi maestrii de Qigong renumiti, Pei-
Shen Wang si LiTang Ma. Aceastd tehnicd este imbibata de exercitiile
de meridian. Domnul Zhang a spus: ,Scopul principal al exercitiilor de
meridian este ca oamenii sd se bucure de o sanatate buna si o viata
lunga. Profesorul Zong-Xiang Zhu a demonstrat existenta obiectivd a
meridianelor, chiar mai mult a recomandat efectuarea constienta a
exercitiului meridian ,3-1-2” pentru mentinerea sanatatii. Eu sunt sigur
un model bun. Scopul meu este sa traiesc si sa lucrez pana la implinirea
varstei de 100 de ani si apoi pana ce voi avea 120 de ani. De aceea as

51



dori sd fac cunoscut la toatd lumea, faptul ca exercitiul meridian este
chiar drumul care duce la o sdnatate buna si viata lunga. El nu de mult
a fost numit presedintele adjunct al Clubului centenar al exercitiului
meridian ,3-1-2” din Pekin.

De ce va recomandam exercitiile fizice care se concentreazd asupra
picioarelor?

De aceea pentru ca cele sase perechi de meridian traverseaza atat
piciorul stdng cat si cel drept.

Dintre aceste 12 linii de meridian, meridianul splinei si al stomacului
controleaza digestia si hranirea, ca bazele obtinute ale corpului uman.

Meridianul vezicii (urinare), care se duce vertical de la cap pana la
picior, ne protejeazia de influentele nesdnitoase ale mediului care
cauzeaza boli.

Meridianul ficatului si al vezicii biliare controleaza energia vitald a
corpului (1) si alimentarea cu sange, starea mentala si sentimentala.

Meridianul de rinichi controleazi materialele de bazi ale corpului,
care mentin functionarea corpului, fiind baza néscuté cu noi, a corpului.

In afard de acestea si meridianele extra (canale gt conducte fdrd
Derechi) traverseaza picioarele, controleaza activitatile fizice si echilibrul
intre Yin si Yang. Desigur activititile picioarelor activeaza toate cele 20
de meridiane. Miscarea muschilor de la picioare provoacd reactii in
membrele superioare si in tot corpul prin reflexele nervoase. Imboldesc
centrele sistemului cardio-vascular si al respiratiei, cresc capacitatea
inimii si capacitatea de viata, imbunititesc circulatia sangelui, induc
relaxarea muschilor si a articulatiilor, modifica temperatura corpului si
tensiunea sangvind etc. Gimnastica bine facuta de obicei activeaza
sistemul meridian, care in schimb controleazi organele si sistemul
biologic si in cel din urma tot corpul va ajunge intr-o stare de echilibru
noua si mai buna. Efectuarea in fiecare zi a exercitiilor creste starea de
a fi in form& Acesta este principiul cel mai important al teoriei ,viata
are baza in exercitii (fizice)”. Exercitiile necesare trebuie sa fie facute
zilnic, dat fiind faptul ca exercitiile efectuate in mod continuu asigura a
treia conditie favorabila pentru mentinerea sanatatii si a vietii lungi.

Din programul de exercitiu meridian ,3-1-2” dintre cele trei (,3”)
acupuncte doua se gisesc pe mana sau intr-un loc aproape de mana.
Immanueal Kant, renumitul filozof german a numit mainile ,creierul
exterior al fiintelor umane”, de aceea masajul acestor acupuncte
antreneaza si activeaza meridianele celor ,doud” creiere pentru a



mentine sanatatea mintala. Cel de al treilea, masajul acupunctului
Zusanli care se gaseste pe picior, respectiv gimnastica care se
concentreaza asupra folosirii celor doua (,2”) picioare sunt tot atat de
importante din punct de vedere al sanatatii si al vietii lungi, deoarece
deseori oamenii isi privesc picioarele, ca bazele sanatatii fizice, ele sunt
numite si ,inima a doua” si cred ca in picioare se gaseste codul secret
al vietili umane. In afara de toate acestea singurul (,17) exercitiu Qigong
de baza, ca cel mai important lucru al culturii de sanatate chineze,
imbunatateste atat sanatatea fizica cat si cea mintala. Va putem spune
ca programul ,3-1-2” este o metoda de exercitiu meridian practica care
a fost planificata sistematic bazdndu-se pe calculari atente.

O vorba chineza foarte cunoscuta spune: ,dacd rdaddcina este solida,
planta infloreste”. Daca comparam ,viata sdndtoasd si lungd” cu un
copac, radacinile ar fi meridianele. Daca antrendm meridianele si astfel
sistemul meridian se activeaza, de ce n-ar fi copacul vesnic verde? Si de
ce n-ar fi corpul si sufletul intotdeauna plin de viatd si de energie? De
aceea credem ca programul de exercitiu meridian ,3-1-2” merita sa fie
recomandat tuturor.
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Exercitiu de meridian pentru oameni intre doua
varste si in varsta

V-am vorbit detaliat despre programul de exercitiu meridian ,3-1-2” si v-
am spus cat de eficient este in cazul oamenilor intre doua varste si in varsta.
In acest capitol prin exemple de analize biologice ne vom concentra asupra
importantei programului. Functionarea sistemului biologic - ca si constructia
corpului si continutul - se schimb3, iar sdnitatea se inrdutateste de-a lungul
anilor. In procesul de imbétranire gimnastica trebuie sa aiba prioritate fata
de mentinerea sanatatii proprii, atit in cazul activitatii fizice cat si al celei
mintale, altfel devenim mai fragili si ne imbolndvim mai usor.

Examinarile din laboratoare au aratat ci pierdem 5% din puterea noastra
fizicd dupa trei zile in care nu facem nici o activitate fizici. Pot aparea
tulburari biologice si functionale in organe si tesuturi, dacd nu facem
gimnasticd o perioadd mai lungi. Un studiu a aréitat cd imbolnavirea arterei
coronare cardiace apare mai rar in cazul persoanelor care fac munca fizic3,
decat in cazul persoanelor de aceeasi varsta, de ex. 40 de ani, care fac munca
intelectuald. Starea sanététii unei persoane in varsti care face gimnastica sau
sport este mult mai buna, decit a unei persoane intre doua varste (sa zicem
de 40 de ani) care nu face efort fizic des. Din acest punct de vedere un studiu
efectuat in Pekin arata ca tensiunea indivizilor grupului tinta intre 50-80 de
ani (care au participat in mod regulat la ocupatia de Taijiquan - box din
umbri, vezi nota in josul paginii 13) este semnificativ mai scazutd, decit a
persoanelor obisnuite de aceeasi varstd. Un grup care a efectuat studii a
raportat ca au intrebat cincizeci si trei persoane peste 90 de ani, care traiau
in China de sud. Secretul sanatatii lor bune si al vietii lungi este ca deseori
se urcd pe munte, fac munca fizica si au o conceptie despre viata pozitiva.

Luind in considerare puncte de vedere biologice putem spune ci
elasticitatea sistemului cardiovascular se inrautateste cu varsta. Cand
elasticitatea scade, miocardul nu se poate liargi la maximum in perioada
diastolei, si scade si puterea de contractie. Aceasta scidere a elasticitétii duce
la arterioscleroza. Dacd putem face exercitii fizice la un anumit nivel regulat,
in special miscarea picioarelor, combindnd cu diferite exercitii de meridian,
atunci putem intarzia scaderea elasticitatii miocardului, adicad putem ameliora
functionarea inimii. Atat exercitiile fizice cat si cele de meridian pot stimula
circulatia sangelui si pot imbunitatii ectazia arterelor coronare cardiace si
astfel fluxul sanguin creste. Astfel poate fi imbunatatit si metabolismul
sangelui. Cu cat un om este mai in forma cu atat este mai scazut impulsul
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de odihna. Impulsul mai scazut asigura inimii o perioada de odihna mai lunga
dupa fiecare sistold. Programul de exercitii meridian ,3-1-2” (in special
masajul acupunctului Neiguan (PC 6) poate fi folosit pentru ameliorarea
contractiei / ectaziel, pentru mentinerea elasticitatii vaselor sanguine, pentru
imbunatatirea functionarii vaselor capilare si a capacitatii de anti-coagulare
a sangelui, pentru a micsora nivelul de colesterol al sangelui, respectiv pentru
a intdrzia arterioscleroza.

In cazul sistemului respirator probabilitatea formarii nodurilor de tesut
conjunctiv creste cu inaintarea in varsta. Scaderea elasticitatii utriculelor
conduce la sciderea capacitatii vitale. Cu inaintarea in varstd slibeste si
sistemul imun. De aceea oamenii in varsta sunt mai predispusi la emfizem
pulmonar, pneumonie si brongitd. Programul de exercitii meridian ,,3-1-2” este
foarte bun - in special respiratia abdominala - pentru cresterea elasticitatii
tesutului pulmonar. Aceste exercitii pot imbunététii functionarea muschilor
diafragmei, alimentarea cu oxigen si astfel eficacitatea luarii de oxigen si
eliberarii de bioxid de carbon se dubleaza sau chiar se inzeceste. Cresterea
capacitatii vitale in exercitiul Qigong este functia de ,refacere a respiratiei”.

Boston University Hospital din Statele Unite se ocupa cu relatia intre
capacitatea vitala si viata sdnatoasd, lunga intr-un raport. Ei fac o serie de
examinari generale la fiecare doi ani pe 5200 de persoane timp de 30 de ani.
Rezultatele arati ci, capacitatea vitald poate fi folositd pentru a evalua
coeficientul de mortalitate pe perioada scurtd sau lungi, totodatd pentru a
prezice durata vietii oamenilor in varstd pentru urmatorii zece ani.
Misurarea capacititii vitale poate fi folositd la semnalarea stérii de sdnatate
si a nivelului de energie, pe scurt pentru masurarea vitalitatii. Capacitatea
vitald a oamenilor in varsti de obicei scade, pe decenii cu 927 %. Cauza
acestuia este scdderea functiondrii plamanului. Gimnastica poate incetini
capacitatea vitala. De exemplu oamenii de 70 de ani, care se misca regulat,
au o capacitate vitala cu 20% mai mare decat cei care fac acest lucru rar. Cu
efectuarea zilnica a programului de exercitii meridian ,3-1-2” poate fi
imbunatatita functionarea plamanului, poate fi incetinita scaderea capacitétii
vitale, poate fi imbunatitita starea de sanatate si poate fi prelungita viata.

Oamenii intre doua varste devin obezi foarte usor. Cauza acestui lucru
este dismetabolia, si anume catabolismul grasimii si al zaharului. Rezultatul
acestui lucru este ca ,intrarea este mai mare decét se necesitd” si astfel apare
obezitatea. Obezitatea creste sarcina inimii si deseori duce la boli care au
legitura cu greutatea. In afara de gimnastica si respiratia abdominala din
cadrul programului de exercitii meridian ,3-1-2” se potrivesc miscirile

A

S
&



muschilor diafragmei; acestea impreuna cauzeaza miscarea pasiva a
viscerelor astfel imbunatatind circulatia sanguina. Imbunatatirea circulatiei
limfei - care este unul dintre elementele importante ale sistemului imun -
poate imbunatatii functiile biologice ale corpului, in special catabolismul
grasimilor, al colesterolului si al zaharului. Daca nivelul de colesterol si de
glicemie scade consecvent, acesta va fi urmat de slabire. Conform teoriei de
meridian meridianele ,pun in crculatie sdngele st energia vitald (Q),
echilibreaza pe Yin §i Yang”, regland greutatea corpului.

Si sistemul nervos al oamenilor in vérsti poate avea probleme cu
functionarea reglarii. ,Comutatorii” pot reactiona mai lent, sau nu
functioneaza bine. Astfel oamenii in varsta pot suferi de depresie, slabiciune
nevroticd, neurastenie, neliniste, insomnie etc. Memoria oamenilor in varsta
se inrautiteste treptat, cit si sistemul lor imun si endocrin. Oamenii intre
doua varste si oamenii in varstd pot suferi de impotentd, probleme mintale,
simptome ale climaxului, si alte boli care apar cu inaintarea in varsti. In
aceastd perioadd sunt foarte importante exercitiile de control central al
sistemului meridian - al functiilor corpului. Miscérile muschilor abdominali si
ale muschilor diafragmei maseaza eficient viscerele si imbunatatesc peris-
taltica, excretia si absorbtia in glandele digestive. Cand omul imbatraneste,
muschii abdominali slidbesc, iar singele stagneaza (stagnare véanoasd in
cavitatea abdominala) astfel impiediciAnd meridianele. Oamenii in varsta sufera
mai usor de infectie de bazin, gastroptoza, constipatie, hemoroizi, probleme cu
organele digestive etc. De la varsta de 70 de ani cantitatea sangelui care ajunge
in creier scade semnificativ, sensibilitatea procesului neural se inrautiteste,
controlul proceselor care duc la starea de iritatie si de odihnd devine
insuficientd, scade din ce in ce mai semnificativ capacitatea de reactie la
stimulurile din exterior, memoria inrautiteste si se observa extenuarea
generald a corpului si a mintii. Programul de exercitii meridian ,3-1-2” poate
activa meridianele care stimuleaza scoarta celebrara, care controleaza sistemul
nervos, imbunitatesc circulatia sangelui in creier si intensificd functionarea
neuronilor craniului, respectiv atenueazi dezintegrarea functiilor de creier.

Doi cercetitori germani sustin ca si daca de obicei gimnastica mentine
corpul sanatos, sarcina excesiva poate fi daunitoare sistemului imun, astfel
capacitatea de rezistentd a corpului scade fatd de infectii si cancer. Se
recomanda exercitii fizice facute cu prudentd, ceea ce inseamna arderea a 2000
de calorii pe saptaméana, prin gimnastica usoara. Cantitatea exercitiilor fizice
poate fi crescuta treptat. Cititorii intre doua varste si cei in vérsta sa acorde
atentie mai multa pentru a determina acest lucru.



Mentinerea starii de sanatate poate prelungi viata. Un cercetator
american, Dr. Hill si-a dedicat toata viata cercetarii secretului vietii lungi. El
a constatat ca exercitiile fizice adecvate (de intensitate frecventa si rara) pot
imbunatatii starea de sdnatate a corpului si pot ajuta obtinerea unei vieti
lungi. Insa exercitiile extenuante pot grabi uzarea corpului si pot scurta viata
cu 4050%. In ceea ce priveste acest lucru chinezii stramosi credeau in
principiul conform céruia ,miscarea excesivd este ddaundtoare corpului, iar cei
care nu fac migeari ist pierd puterea”. Un proverb occidental celebru ,copdcel-
copacel”. Chiar dacéd exercitiile fizice efectuate cu prudentd nu prelungesc
viata, ele imbunatatesc calitatea vietii. Cel mai bun exercitiu pe carel putem
fac, poate deveni unul care ne place, fie muncd incordata, sau o plimbare
scurta.

Care sunt exercitiile cele mai eficiente, cele mai sigure si cele mai bune
pentru oamenii intre cele doud varste si in varsta? Raspunsul este: un
exercitiu care include antrenarea meridianelor, mai mult, poate odihni atit
corpul cét si spiritul. Un astfel de exercitiu poate activa sistemul meridian,
poate intari circulatia energiei vitale (%) si a sangelui si ne poate ajuta si
avem o sdnatate buna si o viatd lunga. Programul de exercitii de meridian ,3-
12” este metoda de exploatare care cuprinde metodele care ajutd in
imbunatitirea sdnatatii atdt in tard cat si in strainatate. Prin activarea
meridianelor programul poate pune in functiune toate elementele pozitive ale
organelor. Programul bazat pe exercitiile de meridian poate ajuta meridianele
care controleaza sistemul nevrotic central, potriveste functiile corpului,
imbunatateste functionarea inimii, a plamanului si a viscerelor, creste
capacitatile de control de sine psihologice si biologice ale mintii. Programul
de exercitiu meridian ,3-1-2” poate intensifica activ capacititile sistemului
meridian care construiesc rezistenta fatd de boli. Folosirea zilnica a
programului de exercitii meridian poate duce la o viatd lunga si sanitoasa.

La ce virsta se recomanda inceperea programului de exercitiu meridian
»3-1-2”? Niciodata nu este prea tarziu. Daca cineva incepe exercitiile la varsta
de treizeci - patruzeci de ani va fi mai energetic si mai plin de viatd cdnd va
imbdtrani si va putea scapa de boli. Dar daca cineva are deja o boala durabila,
atunci poate incepe programul de exercitiu meridian "3-1-2” si astfel se poate
vindeca pe sine si isi poate intari propriul corp. Daca cineva este relativ
batran ,poate pierde cu rasaritul de soare si poate castiga cu apusul de soare”,
spune un proverb chinez veche. Puteti incepe programul de exercitiu
meridian ,3-1-2” chiar astazi si avetl marea sansa de a va sarbatori ziua de
nastere la 100 de ani. ’



Rezultatele metodei ,,3-1-2” in vindecare
Exercitii pentru persoane slabe si bolnavi

Un medic francez a gisit o explicatie admirabila:

»Privind rolul pe care-l are in mentinerea sanatdtii exercitiul
(fizic) poate inlocui orice medicament, insd nici un medicament
de pe lume nu poate inlocui miscarea.”

Pare putin exagerat, dar este ceva in ceea ce afirméd medicul. Esenta
argumentarii lui este cd gimnastica face pe oameni sdnatosi si i
protejeazd de boli. Suntem de acord cu el, dar accentudm din nou
asupra faptului cé esenta gimnasticii se giseste in exercitiul meridian.
De aceea dorim sa addugdm la afirmatie urmaétoarele:

»Privind rolul pe care-l are in mentinerea sdanatatii, exercitiul
meridian poate inlocui orice medicament, insa nici un medicament
de pe lume nu poate inlocui efectul exercitiului meridian.”

Aceastia propozitie o dedicim oamenilor slabi si bolnavi. In
urmatoarele vd vom prezenta trei exemple foarte bune, in care sunt
prezentati bolnavi care in urma exercitiilor meridian facute cu scopul
obtinerii unei vieti sdnatoase si lungi, au devenit mai siguri de sine si
plin de aspiratie.

Primul exemplu:

O doamna in varstd, cunoscuta foarte bine de profesorul Zhu, la 99
de ani s-a imbolnadvit deodati de pneumonie. Era alergica la toate
medicamentele antibiotice, tratamentul ei a fost respins in cele mai mari
spitale ale Pekinului. In sfarsit s-a vindecat in institutia noastra prin
tratamentul experimental de acupuncturda meridian (EMAT), condus de
profesorul Dr. Jin-Kai Hao. Dupa ce s-a restabilit a fost foarte slaba dar
a facut exercitiul de meridian ,3-1-2” recomandat de noi perseverent si
starea ei de sanitatea s-a imbunatatit rapid. Dupa putin timp a stiut
chiar sa-si evoce cédntece din copilarie. Datoritd exercitiului de meridian
facut zilnic - fard medicamente si examinari efectuate de medici - in
prezent are 105 de ani si se bucura de o viatd sanatoasa si fericita.



Al doilea exemplu:

Domnul Xin-Wu Wang avea 70 de ani si suferea de cancer al
intestinului gros. Dupa operatie nu se putea ridica din pat si nu putea
merge. In timp ce stitea in pat a inventat tehnica ,mersul Qigong in
timp ce stai in pat pe spate”, adica si-a miscat picioarele in timp ce statea
in pat pe spate. In fiecare zi a stat in pat pe spate, si-a relaxat bratele,
care desigur atdrnau langa pat, in liniste, cu ochii inchisi, concentrandu-
se asupra acupunctului Laogong (PC 8, meridianul membranei
pericardice) care se afla in palma ambelor maini. Apoi si-a miscat
picioarele usor cate unul, crescdnd numadrul miscarilor de la o zi la alta.
A simtit o cadldura la Yongquan (KI 1) care se afld pe meridianul
rinichiului, respectiv pe acupunctul Lao-gong (PC 8) care se afla pe
maini. Aceastad caldurd i-a trecut prin tot corpul ca un curent electric.
S-a simtit bine si plin de vitalitate. Examinand esenta inventiei noastre
putem afirma ca acesta este de fapt un fel de exercitiu meridian.

Al treilea exemplu:

Acest exemplu provine de la bolnavii care sufera de boala Parkinson.
Auzind informatiile despre tratamentul de succes al profesorului Jin-
Run Chen, mai mult de 2000 de bolnavi ne-au céutat institutia pentru a
solicita tratament. Din pacate noi nu avem instrumentele necesare si
capacitatea pentru a trata atat de multi bolnavi, de aceea pe unii dintre
bolnavi i-am invitat la prezentarea domnului profesor Zhu despre
programul de exercitiu meridian ,3-1-2”. In urma prezentarilor si-au dat
seama cd medicamentele si tratamentul de acupuncturd nu sunt de
ajuns pentru a invinge boala.

In Spitalul Union din Pekin in 1989 au constatat ca Ms. Li de 59 de
ani suferd de boala Parkinson. Ms. Li a incercat exercitiul de meridian
»3-1-2”, concentriandu-se in special asupra exercitiile cu mana si munca
casnicd. Dupa un antrenament de sase luni foarte intensa in 1991 abia
dacd are nevoie de tratament medical, simptoamele bolii au disparut
treptat, tremurarea mainii stdngi s-a potolit, picioarele ei sunt mai
puternice. Se poate plimba normal, expresiile fetei sunt normale, poate
sd mearga cu bicicleta si poate s se duca la cumparaturi si mai mult,
poate sa facd orice munca casnica, inclusiv tricotarca sau coaserea care
necesitd indemanare fina. Ms. Li ne-a spus: ,,_fnainto sd incep éxerci;iul

=
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meridian, am avut nevoie de ajutorul celorlalti. Datorita exercifiului in
prezent pot sa am grija de mine. Chiar mai mult, datorita exercitiului
meridian pot avea gryd si de ceilalti.”

Domnii Chen si Xu sunt alte doud exemple. Datorita exercitiului de
meridian nu trebuie sid la medicamente multe, necesita tratament cu
foarte putine medicamente. Ambii aveau nevoie de ajutorul celorlalti dar
acum pot lucra.

Deoarece exercitiul meridian ,3-1-2” este usor de invatat si nu are
efecte secundare, multi bolnavi pot sal faca. ,Dorinta de a se vindeca
face parte din tratament”. Bolnavii care doresc sa se ,vindece” in primul
rand trebuie sa cunoascid detaliile importante ale experientelor
bolnavilor care s-au vindecat cu ajutorul sistemului meridian, al
exercitiului meridian, respectiv a metodelor exercitiului de meridian.
Pentru a se vindeca trebuie si facid exercitiul zilnic. Insumand
experientele bolnavilor vindecati putem trage concluzia urmatoare:

»Se necesitd credintd neclintitd pentru a vindeca corpul. Bolnavii
trebuie sa creadd in existenta meridianelor care formeaza sistemul
principal de control al corpului uman. Trebuie si creadd chiar si daca
boala Parkinson are legitura cu creierul, cauza principald a bolii
conform teoriilor medicinii chineze traditionale este anomalia
energetica care apare in meridiane. Trebuie sa credem cd numai
exercitiile de meridian si functionarea meridianelor este de ajuns pentru
a restabilii total starea noastra de sanatate.

Daca boala Parkinson poate fi tratatd cu ajutorul exercitiului meridian,
nu poate fi atit de complicat nici tratarea si vindecarea altor boli.

Migcarea este un element atdt de important al vietii, cd oamenii
considera: ,secretul vietii se gdseste in miscdri st exercitii (fizice)”.
Oamenii slabi constitutionali si cei bolnavi desigur nu pot face exercitii
fizice grele, dar nu trebuie sid se descurajeze, deoarece datorita
metodelor exercitiului meridian si ei pot deveni sanatosi si pot avea o
viatad lunga. Se poate spune cé ,intentia bund este, dar lipseste puterea”,
dar sd nu uitdm céd sistemul meridian poate fi eficient si exercitiul
meridian poate fi foarte util.

Un medic german considera ca durata vietii nu poate fi prelungita
decét cu metodele exercitiului fizic. Unele examinéari au aratat ca deoarece
in fiecare persoana se gaseste un izvor de cnergie de masura limitata
(constanta), durata lor de viata este determinata de mésura de eliberare
de energie, adica cu cat este eliberarea de energie mai lenta, cu atat viata
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este mai lunga si invers. Daca cineva face exercitii grele deseori, corpul
va fi supraincarcat, in cazul unor organe pot aparea semne de utilizare
treptata si asta poate duce la leziuni sportive (de ex. luxatie, fortarea
muschilor, contuzie etc.). Acesta duce la slabiciune inainte de batranete
(batranete prematura) sau in unele cazuri poate cauza moarte prematura.
Nu e un lucru neobignuit sd vedem sportivi care cad la pat de suferinta
$i au o moarte prematura. Contrar acestui lucru mai multi pictori din
Orient, muzicieni, scriitori de beletristica, calugari budisti si calugarite
duc o viata sanatoasa, linistitd. Acesta inseamna ca ,secretul vietii se
gaseste mai mult in exercitiul meridian, decdt in gimnastica”. Se poate
spune deci ca exercitiul meridian este exercitiul cel mai fundamental, cel
mai rational, cel mai economic, cel mai eficient si cel mai sigur si in
acelasi timp este o terapie si mentine sanatatea.

Un proverb popular considera ,sd ne construim un organism puternic,
pentru a mentine sdndtatea”, dar noi va recomanddm varianta
transcrisa, adicd ,sd ne antrendm meridianele, pentru a ne mentine
sandtatea”, deoarece sentimentul de sanatate buna inseamna starea
buna a meridianelor.

Conform unei zicale chineze efortul uman este cel mai important
factor. Oamenii slabi constitutionali si cei bolnavi nu trebuie sa fie
pesimisti. Dacd inteleg importanta si efectele exercitiului meridian,
respectiv fac programul de exercitiu meridian ,3-1-2” zilnic, acesta ii
ajutd in a invinge boala, le intareste sanatatea, 1i ajuta in combaterea
stresului fizic si mintal, respectiv in intinerirea proprie. Astfel viata
sanatoasa, lunga, mai lunga de 100 de ani nu este imposibil.
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Efectele temperaturii mediului si ale dietei de control
al greutatii corpului

V-am aratat ca diferite boli se datoreaza starii neobisnuite ale
meridianelor, de aceea aceste boli pot fi tratate prin controlul si reglarea
functiondrii sistemului meridian. Reglarea si controlul functionarii
meridianelor se face (pentru a avea efect) la temperaturi diferite
(induntru si la suprafatd sau pe piele) influentate de temperatura
mediului, in conditiile date medicina chineza traditionald in examinarea
si diferentierea starii patologice care apare datorita factorilor etiologici
diferiti pune accentul pe ,factorii RECI (HAN)”.

Mai multe boli, de ex. gripa, criza, cardiomiopatia, apoplexia,
encefaloragia, astmul pldméanului, problemele stomacului, dureri
reumatice apar mult mai des in anotimpurile reci. In China diferitele
boli apar mai usor in cazul unui front sau curent rece iarna sau la
inceputul primaverii. Teoria clasici a terapiei de acupunctura si
moxibustie se bazeazd pe combinatia de acupuncturd si moxibustie.
Efectul moxibustiei este in legitura cu temperatura. Experimentul este,
daca temperatura din mediu sau a camerei este sub 25°C, in cazul unor
boli terapia experimentald meridian de acupuncturd (EMAT) si
programul de exercitiu meridian ,,3-1-2” nu au efect terapeutic atdt de
important. Tesuturile si organele organismului uman functioneazi la o
temperatura de aproximativ 37°C. Si functia sistemului meridian uman
de ,a pune in circulatie singele si energia vitald (Qi), de a echilibra pe
Yin gi Yang” are efect la 0 anumitd temperatura.

Un studiu al teoriei de meridian moderne aratd cd la temperatura
pielii sub 20°C nu pot fi prezentate proprietitile perceperii latente de-a
lungul unui canal al meridianelor; acest lucru inseamna ca circulatia
energiei vitalda (Qi) s-a oprit pe meridiane (canale). De aceea
recomandam atdt persoanelor bolnave cat si celor sdnitoase si efectueze
programul de exercitiu meridian ,3-1-2” intr-o camerd caldd (25°C)
larna, cdnd temperatura de afard este scazutd. Dacd temperatura
camerei este sub 20°C, pentru a activa meridianele inainte si ne sculam
sau dupa culcare, sub paturd, sid ne masam acupunctele si sid facem
respiratie abdominala sau sa folosim radiator.

Cresterea in greutate este daundtoare sanatatii si vietii lungi.
Conform teoriei de meridian aceasta are doud cauze. Prima este ca
grasimea se depune sub piele, oprind circulatia energiei vitale (Q1) si a
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sangelui pe meridiane. In al doilea rand, miscarea va fi limitata datorita
supragreutitii, astfel slabind si exercitiul de meridian. In laboratoarele
noastre am observat ca sunetul de bataie (HPS) este mai puternic si mai
clar in cazul subiectelor slabi, decdt in cazul celor oamenilor obezi.
Metoda cea mai bunad pentru a pierde din greutate sau pentru a o
controla este tropologia. Acesta include alegerea severi a mancarii,
respectiv . méancarea si bautura moderati. Tropologia are un rol
important in mentinerea sanatatii chineze traditionale. In cartea
intitulata Canon of Internal Medicine se formuleaza clar ca ,mdncarea si
bdutura moderatd” sunt necesare pentru o viatd lunga si sdnatoasa.

In cazul mai multor oameni de o sutd de ani, atat in tara cat si in
straindtate, care au vorbit despre experientele vietii lungi si sanatoase,
este comun faptul cd au tinut regim alimentar si au facut munca fizica.
Mai multi cercetatori, in studiul secretului vietii lungi, au acordat
atentie legaturii dintre tropologia dieteticd si viata lungd. Atat
experimentele efectuate la oameni, cit si la animale au aridtat cd dieta
poate imbunatatii sdnidtatea si poate lungi durata vietii. In Japonia au
examinat 3070 persoane cu varsta peste o sutd de ani in 1993. Secretul
comun in cazul acestor persoane de o sutd de ani era ,linistea si
mancarea usoara”. Intre oamenii in varstd nu prea vedem obezi, in
special intre cei care au implinit o sutd de ani. Si in cultura occidentala
se cunoaste un proverb asemanator: ,,Dr. Dietd, Dr. Linigte si Dr. Veselie
sunt cet mai buni medici pe lume”.

In afara de tropologia dietetica diferite tehnici Qigong, de ex. Qigong
Daoyin (tehnica de echilibrare cu ajutorul Qigong) si Qigong Pigou
(respingerea mancarii cu ajutorul mijloacelor Qigong) au ca rezultat
sldbirea si in acelasi timp o viatd mai sdnidtoasd. Esenta acestor tehnici
este in efectul sistemului meridian. Noi credem ca multe persoane pot
slabi daca fac programul de exercitiu meridian ,3-1-2”, completand cu
mancare zilnicd moderata.

Rezumand, programul de exercitiu meridian ,3-1-2” cat si caldura sau
slabirea sunt metode reale pentru a activa eficient meridianele
organismului uman. Meridianele activate au efect asupra circulatiei
sangelui si a energiei vitale (Q1), echilibrand pe Yin si Yang pentru a avea
o sdnatate si o viata lunga.
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Mentiuni finale

Credem, ca prin efectuarea zilnicd a exercitiului meridian putem
preveni bolile, putem lucra cu energie si ne putem bucura de o viata
lunga. Organizatia Mondiala a Sanatatii (WHO) are ca scop
asigurarea unei viefi sandtoase fundamentale pentru toatd omenire de pe
lume pentru anul 2000.

Noi credem ca acest scop nu poate fi atins prin tratamente cu
medicamente.

Exercitiul meridian poate avea un rol important in acest proces.
Chinezii datoreazi toate rezultatele legate de a avea o viata sanitoasa
stramosilor lor si sunt foarte recunoscitori pentru descoperirea
impresionantd a meridianelor, respectiv pentru descoperirea
tratamentului de acupunctura si moxibustie. Péna in prezent teoriile de
meridian si folosirea lor nu au fost intelese in lume si nu au fost
acceptate complet in tarile occidentale.

Recent insd mai multi oameni de stiintd din Occident, cercetatori de
sdnatate si muncitori (medici, infirmieri si fizico-terapeutici) si alte
persoane bolnave sunt foarte interesate de medicina ,alternativad”,
inclusiv de teoria meridian de acupuncturd si teoria in practicd a
acesteia.

In 1992 un medic norvegian a vorbit cu recunostinti despre
rezultatele, descoperirile obtinute in domeniul tratamentului meridian
de acupunctura:

»Dacd st alti oameni de stiintd ar dovedi aceste rezultate, ar fi ade-
vdrat fard indoiald cd avem de a face cu o revolutie medicald”.

In aceastd carte v-am prezentat programul de exercitiu meridian
cercetat si dezvoltat in primul rdnd de profesorul ZangXiang Zhu.
Programul este unul dintre exercitiile meridian bazate pe teoria
meridian cu efect. Programul include mai multe metode recomandate
pentru mentinerea sanatatii atat in tard cat si In strainatate in trecut
si in prezent. Programul de exercitiu meridian ,3-1-2” este o combinatie
intre masajul oriental (acupunct), sau presopunctura, tehnica de Qigong
si miscarea de stil occidental, care poate fi invatat si efectuat foarte
simplu, si este foarte eficient dacd se face constient. Exercitiul de
meridian este mai presus de orice alt exercitiu fizic, deoarece exercitiul
despre care am vorbit anterior are in sine esenta activitatilor de viata.
In aceasta carte v-am prezentat numai regulile de baza. Cunostinta
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adevarata apare in urma exercitiilor. Oricine poate forma programul de
exercitiu meridian cel mai bune pentru sine care este ,aproape identic,
dar totusi are mici deosebiri”.

Esenta terapiei este schimbarea comportarii bolnavului, de ex.
schimbarea modului de viatd periculos si formarea obiceiurilor bune. O
dietd speciala sau un mod de viata bazat pe exercitili sunt recomandate
pentru mentinerea sinatatii atdt in medicina occidentala céat si in cea
chineza traditionald. Si in géindirea psihologicda modelul credintei
sdnatoase arata ca indivizii isi pot modifica modul de viatd numai daca
cred ca se pot obtine rezultate numai cu micsorarea eficienta a riscului
personal. In urma studiului mentinerii sinatatii s-a aratat ca schimbul
care apare in factorii de risc este mai durabil dacd educarea sanatatii
se face cu sfaturi si cu indrumaéri practice. In aceasta carte v-am
prezentat o astfel de metodd a mentinerii sdnatatii. Aceastd carte nu
poate schimba modul de viata a cititorului, dar ascultarea si urmarea
sfaturilor si indrumarilor prezentate in aceastd carte schimba viata.

Daca tot mai multi recunosc ca ,exercitiul meridian este de fapt
drumul spre sanitate si spre o viata lunga”, vor avea beneficii in
urma exercitiului meridian.



Postfata

Cand In primavara anului 2001, dupa moartea tragica a fiului nostru
de sase ani, Colegiul Medical Judetean, cu toate cd posed diploma
internationald in Medicina chineza obtinutd in urma unui studiu de zece
ani si autorizatie eliberatd de Ministru, a declarat ca infractiune in fata
legii munca mea de vindecare si m-a tras la raspundere pentru faptul cum
indraznesc sa le interzic bolnavilor sa ia medicamente. Atunci m-am gandit
- ca chinezii trebuie sa aibd o metoda de vindecare prin care bolnavul se
poate vindeca pe sine fara ac, poate preveni bolile. Si iata, nu a trebuit sa
asteptdm mult, datoritd cercetarii devotate a profesorului Zhu - avem
exercitiul meridian ,3-1-2”, pentru prevenirea si vindecarea bolilor.

Sa nu uitdm! Triaim intr-o regiune unde iubirea ca o virtute care da
@ (energie esentiald) este propagatd numai in cuvinte, dar cum sia
iubesti pe altcineva dacid nu te iubesti nici pe sine. Am devenit proprii
nostri inamici si ne ucidem corpul cu dependenta de drog, cafea, tigara,
medicamente, anticonceptionale, curd de sldbire, nu existd o cultura
sexuala si omul a devenit un robot prin nenumaratele de legi.

In inima lui traieste domnie, dorinta, ura si invidie.

,Care este valoarea noastra umana daca traim fara mila si fara sa
luam in considerare pe ceilalti, ucidem si mancam animale, ne aflam in
razboi si ucidem oameni? Sarcina noastria este sad lichidam aceasta
confuzie. Inamicii nostri creeazd ocazia cea mai buni pentru a practica
ribdarea, toleranta si mila. Pentru practicantul iubirii si al milei, cel
mai bun dascéil este inamicul.

Vremurile grele nasc hotardre si putere interioara. Datoritd lor
recunoastem inutilitatea maniei. In loc sa devenim plini de manie, sa
protejaim persoanele care creeazd probleme cu intelegere si stima,
pentru ca prin faptul cd ei creeazd conditii care necesitd putere, ne
asigurd posibilitati apreciabile sd practicim rabdarea si intelegerea.”

Dalat Lama

Cand ne imbolndvim, sa nu infruntam boala ca niste inamici si sd nu
incercam sd rezolvim problemele care apar din cauza sentimentelor
prin remedii chimice. Mai bine ne gandim: oare ce vrea sa ne invete? Si
acum va voil prezenta exemplul meu:

Daca n-as fi pierdut pe tatal meu la varsta de 12 de ani, mi-ar fi fost
greu sa accept crizele ,de epilepsie”, diagnostic gresit dat de medici,
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timp de 18 ani, care au aparut din cauza lipsei de magneziu.

Dar daca prin aceste crize n-as fi cunoscut bucuria de trecere in
moarte, mi-ar fi fost mai greu sa accept moartea brusca a fiului meu de
sase ani, care cu o zi inainte de moarte lui a desenat cum va muri.

Daca eu n-as fi suferit de o boala dificila, declarata incurabila si nu
cercetez vindecarea, si in final nu ma vindec pe mine, atunci astazi 42
bolnavi ai mei de epilepsie tip grand mal nu s-ar bucura de sanatate.

Deci viata se schimba si este frumoasa.

Prietenul fidel si cel mai bun dascal al corpului nostru suntem noi
insine, dar trebuie sa ne urmam simturile. Sa nu-i urmarim pe ceilalti
dar si ne concentram asupra propriilor sentimente si sa traim conform
lor. Putem primi sfaturi dar daca sunt bune sau nu pentru noi, asta stim
numai noi.

Admir respectul incredibil al profesorilor chinezi fatd de medicii occidentali.

Vom avea cultura daca acest lucru va fi adevarat si invers.

Admir amabilitatea si zdmbetul fetelor si femeilor chineze.

Oare noi putem invata acest lucru?

,Omul se dezvoltd timp de 25 de ani” conform celor spuse de
profesorul Zhu si ar trebui sa traiasca de cinci ori mai mult, dacd nu s-
ar ucide pe sine.

Sa ludm in serios invétarea exercitiului meridian ,3-1-2” si daca-l facem
in mod regulat in organismul nostru se va reface echilibrul de Yin si
Yang, sa fim multumiti si intelegétori si astfel putem trai 100 de ani.

Sa nu ne intereseze barfele, cine cu cine ..., deoarece acest lucru
dupi un timp nu va mai fi adevarat.

Nimic si nimeni nu este al nostru deoarece nici noi nu suntem ai nostri.

Lumea se schimbd, numai evanescenta este permanenta.

,3-1-2” Nu te delasa!
Ocupa-te de soarta ta.
Astfel iti poti lungi viata.
Iti poti vindeca boala.”
(Mars)

Dedic aceastd carte tuturor prietenilor mei cu buna intentie, care vor
sa aiba o viatd sanatoasa si lungd si dupa invatarea iubirii de sine, vor
sa-1 iubeasca si pe ceilalti.

Dr. Guzrany Ferenc
Medic chinez



Biografii de autor

Profesorul Dr. Zong-Xiang Zhu

Profesorul Dr. Zong-Xiang Zhu s-a niscut in anul 1923 in provincia
Jiangsu si este specialistul remarcabil al stiintei meridian de
acupunctura chineza.

Dupa obtinerea diplomei in anul 1943 la facultatea de chimie a
Universitatii Chineze, s-a ocupat de sinteze organice la Societatea de
petrol Chinez pana in 1947. Apoi s-a indreptat citre stiinta si invatarea
psihologiei medicale ca profesor universitar si cercetitor si pana in 1969
a obtinut rezultate importante in domeniul biologiei inimii si al
dezvoltarii hipertensiunii la Universitatea de Medicind din Pekin,
respectiv 1a Universitatea de Medicind Union din Pekin (PUMC).

In 1973 profesorul Zhu si cu colegii lui au hotirat si dezlege secretul
meridianelor de acupuncturid descoperite cu 2500 de ani in urma de
marii stramosi chinezi si care este contestatd de medicina moderna de
mult timp. Dupa o muncéi intensa de 20 de ani au publicat 110 studii si
au scris monografia intitulatd ,Biofizica meridianului de acupuncturai,
certificarea stiintifica a primei descoperiri chineze importante” (Editura
Pekin, 1989). Au creat o serie de metode dezvoltate special prin folosirea
biofizicii, a electronicii, a biochimiei, a acusticii, a morfologiei pentru a
dovedi stiintific si foarte precis existenta celor 14 meridiane clasice
aratate de chinezii stramosi.

in plus, profesorul Zhu a dovedit in teorie cd ,Meridianele sunt
partile sistemului de homeostazie stereo - structurate cu mai multe
forme, mai multe functii, mai multe nivele ale corpului.”

Datorita rezultatelor stiintifice si efectului terapeutic extraordinar
obtinut in practica in clinicdA in 1986 a primit premiul exclusiv al
Comitetului National de Stiintd si Tehnologie la concursul de inventii
Cupa Spark. In plus a primit 10 medalii, cum ar fi medaliile Ministerului
de Sanatate Publica, ale Comitetului de Stiinta si Tehnologie din Orasul
Pekin si ale Oficiului Orasean de Sanatate din Pekin.

In prezent profesorul Zhu lucreazi la Institutul de Biofizicdi a
Academiet Stiintifice  Chineze. A fost solicitat sa fie presedintele
Institutului de cercetare a meridianului de acupunctura din Pekin,
respectiv sa fie profesorul vesnic al Academiei de cercetare principald din
China. Ca gazda a fost invitat si de Institutul Nationald Americand de
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Acupunctura din New York. A primit zece premii si / sau diferite titluri
stiintifice, de ex. doctor in stiinte naturale, profesor si consilier.

In trecutul apropiat profesorul Zhu a anuntat programul , Exercitiu
meridian de acupuncturd si sandtate de 100 de ani pentru toata lumea”,
care este o noua faza in utilizarea teoriei de meridian in domeniul de
dezvoltare a sanatdtii umane. A aratat cd printr-o cunoastere mai
profunda a metodei si folosire mai larga a teoriei de meridian va face
bine fiecarei persoane de pe lume.

Dr. Zhi-Gui Qiao doctor in filozofie

Dr. Zhi-Gui s-a nascut in 1945 in China, Sanghaj.

Dr. @Qiao si-a terminat studiile la facultatea de radio si electronica,
Universitatea Tsinghua din Pekin in anul 1970, apoi a lucrat in industria
electronicd in Hunan si Sanghaj, mai tdrziu a invatat electronica
medicala la Colegiul de Medicina Tehnica din Sanghaj.

Incepand cu ianuarie 1985 lucreazi ca si colaborator stiintific la
Facultatea de medicind - inginerie bio, la Institutul de Cercetare
Chirurgicala a Spitalului Universitar din Oslo, respectiv la Institutul de
Cercetare Neuro - psihiatrie a Spitalului Dikemark din orasul Oslo.

A obtinut titlu de doctor in filozofie la facultatea de medicina clinica
si medicind - inginerie bio, Universitatea de medicind din Oslo
(Masurarea functiondrilor si reactiilor electronice pe piele si ale
circulatiei micro, un numéir de mésurare sensibila a functiondrii
simpatice periferice in vivo, metode noi, rezultate si utilizari clinice).

In prezent el conduce laboratorul psihofiziologic al Spitalului
Dikemark. Este profesor universitar (profesor asociat) la Academia de
cercetare principald din China gt la Institutul de cercetare a meridianului
de acupuncturd din Pekin (director si cercetitor). Dr. Qiao este membru
activ al Academiei Stiintifice din New York. A scris mai mult de 30 de
articole stiintifice in domeniul fiziologiei electrice si de circulatie, stiinte
de medicina tehnica si medicina clinica.

Dr. Qiao este interesat si de proprietatile electronice ale acupunctelor
si ale meridianelor in domeniul psihofiziologic, a vietii lungi si a
dezvoltarii sanatatii. Cand profesorul Zhu a fost invitat de Universitatea
din Oslo si Societatea de dezvoltare a schimbului de cunostinte
Stiintifice si Culturale Norvegiano - Chineze sd faca prezentari, in anul
1992 in Norvegia, Dr. Qiao a colaborat cu profesorul Zhu la mai multe
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experimentari si a prezentat o abordare despre reactiile electronice de
pe piele care se simt pe punctele non-meridiane si meridiane ale palmei
umane. De atunci participd la proiectul de cercetare foarte importanta
sustinuta de Comitetul National Stiintific si Tehnologic al Republicii
Populare Chineze, care studiaza esenta circulatiei energiei vitale (Qi) si
a sangelul pe meridiane.
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Le datorez calificarea si cunoasterea profesorilor chinezi, academicianului,
medicului Dr. E6ry Ajandok. Prin el l-am cunoscut personal pe profesorul
Dr. Zhu, presedintele Institutului de Cercetare al meridianului de acupunctura
din Pekin, care a intocmit exercitiul meridian ,3-1-2”.

Remuscarea, judecarea si teama de moarte ajuta in imbatranire, trairea
proverbului ,dupa varsta de cincizeci dupa amiaza” ia energia de la oamenii
intre doua varste. Insé este o consolare faptul cd in China se pot vedea batranei
de peste 70 de ani care merg pe biciclete cu trei roti si care isi cara perechea.
Metodele de vindecare chineze au un trecut de 2500 de ani.

Nici o stiinta cunoscuta in prezent nu are o traditie, practica atat de mare.
Exercitiul meridian ,,3-1-2” cuprinde concis experienta a 2500 de ani, cu ajutorul
lui toata lumea se poate mentine in stare de sanatate buna, stare generald buna.
Daca am invatat constient sa ne iubim pe sine conform simturilor din interior,
atunci exercitiul meridian ,3-1-2” ne da putere sa ii iubim si pe ceilalti.
Cumpararea acestei carti este deci o investitie pe termen lung, care ne promite
sanatate

Dr. Guzrany Ferenc
Medic chinez

Isi"‘i“li??’l‘-c‘)“-ﬂ)m?.ﬂll. -?
‘789730"037647“
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