Modele culturale erotice 147

Cateva exercitii tao yin (Chia, 1999)

1. Raul curge in albie

Intins pe spate, genunchii indoiti, coccisul, sacrumul si vertebrele
lombare aliniate, in pozitie normald. Mainile pe langa corp, pumnii
stransi. Inspirdm prin crestetul capului lumina aurie si pe expiratie
impingem sacrumul si zona lombard in podea, arcuim toracele,
ridicindu-ne, cu barbia in piept, fird a activa musculatura abdomi-
nald. Se activeaza psoasul. Rdmanem in aceasta pozitie citeva
secunde. Zambim. Revenim lent la orizontald si expirdim. Norul
cenusiu se duce in pdmant, iar Mama-Pamant il transforma in flori
multicolore. Repetdm de 3-6 ori. Repetam tipul de respiratie invatat.

2. Apa urcd, focul coboard

a. Activarea punctelor Izvoarele primaverii

Intins pe spate, picioarele intinse, mainile relaxate de o parte
si de alta a corpului. Pe inspiratie, intoarce usor talpile una spre
cealalta si simte cum centrul din mijlocul lor este total deschis.
Inspira energia qi prin acesti centri. Simte cum energia care patrunde
prin Izvoarele primaverii ajunge in rinichi si mai departe, in inima.
Expira, relaxeaza picioarele si pieptul, simte energia inimii cobo-
rdnd pe coloand pand in psoas si rinichi, incilzindu-i. Psoasul se
va relaxa si va risipi teama din rinichi. Pauza. Te odihnesti. Zambesti
muschilor psoas si vezi cum 1i simti. Concentreazi-te asupra cen-
trilor energetici din talpd, adund energia aici si, din nou, ridic-o.
Fa acest lucru de cateva ori. Odihneste-te. Colecteaza energia.
Simte vibratie si cdldura in muschii psoas. Concentreaza-ti atentia
asupra Izvoarelor involburate si simte cum se adunad aici energia si
cum, apoi, urcd. Repetd de mai multe ori.

b. Activarea punctelor pericardului

Aceste puncte sunt situate in palma. Cand strangem pumnul,
in locul unde varful degetului mijlociu atinge palma, acolo se afld
punctul pericardului, lao gong. Acesta poate fi activat prin presare
cu ajutorul degetului mijlociu. Intins pe spate. Pe inspiratie, tilpile
picioarelor se ating, la fel si cdlciiele. Miinile se inchid, se string
in pumn, iar degetul mijlociu preseaza in punctul lao gong. Pe expi-
ratie, relaxeaza picioarele si pumnii, simte toracele. Simte cum
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energia inimii coboara usor si preseaza zona lombara. Simte cum
energia activatd in punctele din palma urca de-a lungul bratelor,
ajunge in umeri, apoi in coloana in T5-T6 (vertebrele toracale 5-6),
intre scapule. Si de aici coboard de-a lungul coloanei spre muschii
psoas si rinichi si de aici, in final, pand in Izvoarele involburate.
Simte muschii psoas incalziti, simte zona lombara total relaxata si
energizatd. Repeta de mai multe ori. Odihneste-te si bucuri-te de
senzatia de bine a intregului corp.

3. Maimuta isi odihneste genunchii in aer

Intins, pe spate, jos. Ridicd genunchii spre piept, departati, lipeste
talpile. Plasim mainile pe partea internd a genunchilor astfel incit,
in momentul cind vom actiona asupra lor, sd simtim cum se inchid
muschii psoas. Cea mai importanta parte a exercitiului o reprezinta
respiratia. Asa ci... inspirdm. Apoi expirdm trimitdnd energia in
jos, cdtre muschii psoas si cdtre muschii iliopsoas conectati cu
partea internd a coapselor, in zona inghinala. Vei simti acesti
muschi, vei simti cum trimiti energie in ei astfel incat orice tensi-
une se va risipi. Repetd de mai multe ori. Pe masura ce te vei simti
si mai confortabil, incruciseaza mainile si coboard priza cit mai
spre glezne. Apoi respird, ca mai sus. Inspira lumina aurie, expira
un nor cenusiu. Zambeste si bucuri-te de senzatiile pe care le ai.

4. Crocodilul isi ridicd capul

Cea mai importanta parte a exercitiului nu este ridicarea capului,
ci ridicarea din vertebrele toracale! Crocodilul nu-si poate ridica
singur capul fara partea inferioara a corpului.

Intins, pe spate, jos. Inspira, ridici genunchiul sting spre piept
si incruciseazd mainile pe el, in timp ce piciorul drept raimane intins
cat mai bine. Nu aplica forta asupra genunchiului. Tine-1 cit se
poate de relaxat. Expira si, concomitent, lent, ridica capul ca si cum
ai vrea sd atingi cu barba gitul, presind lombarele in podea si
ridicdnd sacrumul. Cind se intimpld aceasta, ridicd-te din T12 si
L1 spre genunchi. Simte cum creste curbura creatd dintre vertebre
(T12 si L1) si cap, aducdnd capul mai aproape de genunchi. Pistreaza
surdzand aceasta senzatie in tan tien, tinind relaxatd musculatura
abdominald. Pdstreazd regiunea lombara presatd pe podea si simte
sacrumul ridicat usor. Pdstreaza aceasta pozitie citeva secunde.
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Inspira si coboard usor, simtind cum vertebrele toracale ating podeaua
una cite una, pastrandu-si flexibilitatea. Odihneste-te si zambeste
in jos, citre muschii psoas care au fost activati in urcare. Repeta
de citeva ori, apoi lucreaza cu piciorul drept.

5. Maimuta isi strange genunchii

Jos, intins pe spate. Ridica ambele picioare, genunchii indoiti,
inclesteaza degetele mainilor peste genunchi. Pe expiratie, preseaza
zona lombard in podea in timp ce sacrumul si vertebrele toracale
se ridicad usor de la podea. Dupa ce ridicim aceste parti de la podea,
impingem genunchii impotriva miinilor, in directie oblica, si acti-
vam psoasul si iliopsoasul, fara a mai ridica vertebrele toracale,
gatul sau capul. Pastram zdmbetul si senzatia lui in tan tien in timp
ce musculatura abdominald rdmane relativ relaxatd. Pastreazd pozi-
tia cateva secunde. Expird si revino la pozitia de dinainte de a
impinge genunchii in maini. Odihneste-te si relaxeaza-te. Repeta
exercitiul de citeva ori.

6. Maimuta ,isi preseazd ” coatele

Jos, intins pe spate. Ridicd ambii genunchi citre piept. Plaseaza
coatele Intre picioare astfel incat sd atingd partea internd a genun-
chilor. Preseaza palmele care sunt lipite. Verifica faptul cd exercitiul
porneste din zona lombara, initiazd miscarea din zona lombard, din
muschii psoas si iliopsoas, si nu din genunchi sau musculatura
picioarelor. Inclesteaza dintii, usor, preseaza varful limbii in cerul
gurii. Expird, preseaza zona lombara in podea, ridicd sacrumul si
corpul din T12. Apoi preseazi cu picioarele, incercind sa aduci ct
mai aproape un picior de celdlalt, in timp ce bratele tale opun
rezistentd. Pastreazd musculatura abdominala relativ moale si
relaxata. Coatele tale imping in exterior, iar genunchii imping in
interior. Asigura-te ca folosesti regiunea lombara cind presezi cu
picioarele si cd nu folosesti musculatura picioarelor. Nu uita sa
zambesti in tan tien. Inspird, coboard usor corpul si relaxeazi-te.
Repetd de citeva ori si apoi coboard lent picioarele si constienti-
zeazd-ti respiratia. Zambeste si trdieste senzatia din regiunea lom-
bard, in special a muschiului psoas. Expird spre talpile picioarelor
prin care indepdrtezi de corpul tdu un nor cenusiu. Inspird lumina
aurie si condu-o spre zona pe care ai lucrat-o. Cand respiri, conduci
gi-ul ca nutrient si energie citre muschii psoas.
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7. Pdunul isi priveste coada

Este unul dintre cele mai frumoase, mai eficiente si mai dificile
exercitii. In faza de pregitire, sunt necesare citeva minute pentru
a simti coloana. Te asezi pe genunchiul sting, iar piciorul drept il
duci mult In spate. Mainile de o parte si de alta a corpului, sprijin
in palme. Trunchiul si capul sunt aliniate la 45 de grade. Apoi
localizeaza zona lombara si rasuceste doar lombarele, fira a misca
gatul sau umerii. Separd zona lombara de restul corpului. Exercitiul
poate incepe. Iti imaginezi ci esti un paun. Esti foarte mandru de
coada ta si esti incantat de cite ori o vezi. Asa cd iti intorci foarte
lent capul ca sd o contempli. Dar o faci in felul urmator. Din pozi-
tia de bazd descrisa mai sus, indoi coatele si te lasi pand pieptul
atinge solul si expiri. Apoi incepi si te rasucesti spre dreapta (stai
pe genunchiul drept) lent, foarte lent. Si pe masurd ce te rasucesti,
corpul se inaltd, putin cite putin. Intai zona lombari, apoi zona
toracald, apoi cea cervicald si in final capul este intors si priveste
coada (calcéiul piciorului stdng). Pe durata indltarii trunchiului
incearcd sd simti deschiderea (rasucirea) fiecarei vertebre. Inspiri.
Pauza. Expiri si incepi sd cobori trunchiul pentru a ajunge in pozi-
tia initiald, rasucind vertebrele in sens invers: capul, zona cervicala,
toracala, lombara. Esti cu pieptul lipit de podea. Te inalti si iti
aliniezi corpul si capul la 45 de grade. Te relaxezi, zambesti si
constientizezi respiratia in coloand. Daca exercitiul a fost lucrat
corect, coloana in intregime se va simti deschisd, eliberatd de
tensiuni.

Sedinta 11 (de cuplu)

Psihoterapeutul: (...) Cu fiecare am vorbit de mai multe ori despre
energie (qi) si despre modul in care, folosind-o, ne revitalizam,
intinerim si lucram 1n favoarea sanatdtii si longevitdtii. Vreau sa
lucram astazi, impreund, o tehnica extraordinara care inseamna
concentrare, control, imbunatatirea vietii sexuale plus toate cite
le stiti. Vom invata, sub forma unei relaxdri care poate fi conside-
ratd si o transa, Microorbita cosmica sau Micul circuit ceresc. Este
vorba de a duce si a simti energia in diferite puncte ale corpului,
centri energetici, pe care ii veti localiza foarte usor. Asezati-va cat
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mai confortabil in fotoliile voastre. Eu voi vorbi ca si cum ma
adresez unei singure persoane... care sunteti voi. Asa ca fii o per-
soand calma. Inspira, expird, permite corpului tau sa se relaxeze...
asa... Pune mina dreaptd deasupra méinii stingi si ambele, pe
abdomen, In zona buricului. Daca vrei, poti inchide ochii sau ii poti
tine deschisi, dar cAnd vei dori s te concentrezi si mai bine asupra
celor pe care le vei auzi, vei putea, in ritmul tdu, sd Inchizi ochii.
Observ cd ai Inchis ochii si corpul tdu este foarte relaxat. Daca esti
gata (ambii dau usor din cap cd sunt gata), putem incepe invidtarea
tehnicii. Asa cd, putem incepe sd ne concentrdm asupra primului
centru energetic. Acesta este buricul. Relaxeazd-te si concentreaza-te
asupra buricului tdu, lasa-ti mintea sd ajunga la buric... te concen-
trezi si descoperi cd iti este din ce in ce mai usor s te concentrezi
asupra lui... Concentreaza-te in continuare si coboard concentrarea
ta la trei centimetri sub piele, in interiorul tdu, si lasd-ti mintea sa
se concentreze chiar acolo. Cand incepi sa simti ceva diferit, doar
ridicd un deget de la ména aceasta (ating mana dreapta a fiecdruia).
Concentreaza-{i energia sub buric, cufundindu-te mai adinc, si
mai adanc 1n aceastd relaxare, In aceasta transd, iar corpul tau
devine mai calm, tot mai calm. Intreaga ta concentrare este acolo,
in interiorul corpului tdu, la trei centimetri sub buric. Pe masura
ce te concentrezi si mai mult acolo, lasd-ti mintea si patrundd mai
adanc, mai adanc... si ai ajuns... Capul tau std putin intors intr-o
parte si te simti profund, profund relaxat... Perfect. Acum ia mana
aceasta (ating mana dreaptd a fiecaruia) si pune-ti degetul mare pe
buric. In timp ce rimai profund relaxat si te simti confortabil,
rasfira-ti degetele in afard si in jos. Observa unde se afld degetul
tau mic. Cand remarci unde se afld degetul tdu mic, apasd acolo,
putin, cu degetul. incet, deplaseazi-ti concentrarea in acel loc.
Acela este urmatorul centru energetic. Si, asa cum ai ficut la buric,
indreapta-ti Intreaga minte acolo. Lasa-ti mintea sa ajungd acolo
si, exact la fel ca Inainte, las-o sd ajungd in interiorul corpului
tau, la aproximativ trei centimetri in interiorul corpului tau.
Concentreaza-te si... din nou... asa cum ai ficut la buric, s-ar putea
sd Incepi sd simti ceva. Cand simti, ridicd un deget pentru a-mi
arata acest lucru. Aminteste-ti, este o traire pe care doar tu o poti
avea, astfel de senzatii sunt diferite pentru fiecare. Concentreaza-te
si mai mult... concentreaza-te... Mintea ta coboara si este in inte-
riorul corpului tau... Concentreaza-te... foarte bine (cand observ
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semnalul ideomotor al ridicarii degetului). Acum permite energiei
sd ajunga direct in perineu, ca si cum l-ai atinge, fard sa faci lucrul
acesta... Concentreaza-te acolo, ca si cum ti-ai apasa perineul in
punctul situat la jumadtatea distantei dintre anus si inceputul orga-
nelor genitale. Asa... continud sd te concentrezi asupra perineului,
asupra punctului acestuia, ca si cum ai apisa... incordeazi perineul,
relaxeaza-l. Observa tot ce simti. Energia e chiar acolo, in perineu,
in punctul acela de care ti-am spus. (pauzd) Iar acum, concen-
treazd-te si, lent, poti directiona energia spre urmatorul centru
energetic... Deplaseazi-ti concentrarea, focalizarea spre al patrulea
centru energetic, coccisul sau noada ta, care se afld la baza coloanei
vertebrale (semnalul ideomotor al degetului o confirma). Permite
energiei tale sd urce de la perineu, din punctul pe care l-ai desco-
perit, la coccis, noada ta. Acest punct energetic este foarte important
cdci puterea ta, energia vitald, trece pe aici in coloana vertebrala,
apoi merge spre creier. Se spune ci aici curentul cald intrd in sis-
temul nervos central. Cu sigurantd, acum, simti o cdldura ridi-
candu-se In coccis si apoi in coloana vertebrala. (pauzd) Cufundi-te
si mai mult in relaxare si semnaleaza-mi dacd simti tot ceea ce
simti. Bine. (De obicei, pacientii ridica un deget de la ména dreapta
pentru a indica recunoasterea senzatiei.) Acum, ca ai simtit caldura
energiei tale mingiindu-ti coloana, deplaseazi concentrarea spre
zona lombara, in timp ce rdmai profund concentrat si relaxat. S-ar
putea sd observi cd este exact in zona opusa buricului. Aceasta este
ca un fel de valva de siguranta foarte speciald. Permite dispersarea
excesului de energie rece. Lasa-ti concentrarea sd ajunga acolo, pe
masurd ce tu te cufunzi si mai adanc in relaxare. Mintea ta este
acolo, constientd de aceastd energie. Poti merge si mai adinc dacd
vrei, Intr-o stare de relaxare placutd, mai addnc, si indiferent cat
de adanc te duci, ma poti auzi clar si distinct. Foarte bine...

Si in timp ce ramAi in starea aceasta de profunda relaxare, lasa-ti
concentrarea si deplaseze energia si mai sus, intr-un alt centru
energetic. Acesta se afld pe coloand, in zona opusd abdomenului si
plexului solar. Concentreazi-te in acest punct, du-ti mintea acolo,
simte cdldura corpului tdu... Pe masurd ce o simti, anumite parti
ale corpului tau s-ar putea misca putin... si tocmai au ficut-o.
Concentreazi-te si mai mult, mai adinc si deplaseazi-ti energia
mai sus, pe coloand, pand in zona opusd inimii tale. S-ar putea
sa simti o cdldurd si mai mare in aceastd zona. Este un lucru



