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Pentru a mifia forma tai chi q1 gong, impinge usor sacrumul in fata astfel incit coc-
cisul sa fie aliniat cu restul coloanei si sd simti forta in zona lombara. Aceasta miscare
subtila apasa s1 mai ferm in sol cele noud puncte ale talpi. Leagana talpile usor si
treptat de la degete spre calciie, pina cind simti forta urcind prin calciie pina in solduri
si coloana. Simte cum se activeaza Izvoarcle Clocotitoare, punctul de pe talpa cores-
punzator rinichilor, pe masura ce energia pamintului este absorbita prin talpi, urca de-a
lungul picioarelor si patrunde in coloana prin coccis.

Energia pamintului da nastere unei miscar ondulatori de-a lungul coloanei. Cind
energia ajunge la omoplati, qi-ul determina bratele sa se ridice pina la nivelul umerilor.
In timp ce pieptul s1 barbia se retrag, energia continua sa urce prin vertebrele cervicale
pina in crestet. Cind crestetul, cea mai inalta parte a corpului, se ridica, are loc o cone-
xiune cu forta cereasca. Practicantul se simte tras in sus, ca si cum intreaga structura a
scheletulur ar fi suspendata de deasupra.

Pe tot parcursul practicii, mentine contactul cu cele trei forte: forta pamintului. forta
cercasca si forta cosmica. Simte ca esti inradacinat in pamint si. totodata, ca esti tras
catre cer. Degetele de la miini sint departate §1 se migcd usor, ca niste frunze in adierea
vintului, s1 simf1 forfa cosmica asemenea unui ocean de qi care te inconjoara.

Tan tien

Figura 7.5. Armonizarea forfei ceresti 5i a forfei pamintesti in tan tien

Energia s¢ absoarbe in timpul fazei vin a miscarii. Procesul de golire, care este
considerat vin, da nastere la s1 mai mult spatiu care poate fi umplut. Un exemplu ce
ilustreaza accasta dinamica e respiratia. Sfirsitul inspiratiei este complet vin in exteri-
orul corpului. In acest moment, plaminii sint complet yang in interior, fiind dilatati la
maximum. Pe masura ce expiram aerul yvang fierbinte, partea exterioara a corpului
devine mai vang, 1ar partea interioara se goleste, devenind yin s1 avind un potential
crescut de a absorbi aerul. Absoarbe usor energia in palme si talpi, ca s1 cum ai trage
de un fir de matase.
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Forta pamintulu1 e considerata vin pentru ca este racoroasa s1 intra prin cea mai yin
partc a corpului: talpile. Forta cercasca ¢ considerata vang pentru ca este fierbinte si
intra prin cea mai yang partea a corpului: capul. Umanitatea exista intre aceste doua
forte si este responsabila cu armonizarea lor. Cind sint absorbite, combinate s1 ames-
tecate in tan tien, energiile vin si vang se transforma intr-un qi foarte folositor, care ne
poate hrani intreaga fiin{a pe masura ce il circulam prin Orbita Microcosmica.

Golul si plinul din brate si picioare

Una dintre cele mai importante caracteristici ale yin si yang in tai chi qi gong este
constientizarea golului si plinului. Cind efectuam miscarile principale, schimbam con-
stant greutatea de pe piciorul drept pe piciorul sting si invers. Piciorul pe care ne lasam
greutatea este piciorul plin, piciorul mai yang sau mai activ, intrucit depune cel mai
mult efort pentru a sprijini greutatea. Similar, piciorul gol este cel pe care ne sprijinim
foarte putin sau deloc; el este mai relaxat, mai vin, lipsit de tensiuni.

Gol Plin

Plin Gol

+_

Figura 7.6. Golul si plinul din brate si picioare

Time cont de o reguld importanta a principiulur ym/yang: nimic nu este complet yin
sau complet vang. Yang contine intotdeauna vin, iar yin contine intotdeauna yang. Prin
urmare, plin s1 gol se refera la calitatea predominant yang sau predominant yvin a picio-
rului. De exemplu, piciorul plin este intre 51% s1 99% vang: insa, cu toate cé vang
predomina, piciorul respectiv este intre 1% si 49% vin.

Cind incep1 sa te misti, trebuie sa faci o distinctie clara intre yin s1 vang. Piciorul
plin este piciorul activ, intrucit elibercaza energia stocata, ca un arc din care ¢ lansata
o sageata. Cind eliberam energia, piciorul plin devine gol, iar piciorul gol, intrucit este
vin g1 primeste greutatea corpului pe care o transferam de pe celalalt picior, devine yang
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sau plin. 7ao Te Qing exprima aceastd idee prin versurile: ,.Indoit si astfel intreg/ Strimb
s1 astfel drept/ Gol si astfel plin™.

Bratele trec de la gol la plin s1 invers intr-un mod similar. Un brat este intotdeauna
dominant g1 substantial, pe cind celalalt este receptiv si insubstantial, avind rol de
susfinere. Bratul plin este intotdeauna opus piciorului plin. De exemplu, cind cca mai
mare parte a greutatii e pe piciorul drept, bratul sting este cel plin.

Opozitia functionala

Partea plina si partea goala se schimba in cursul fiecarei miscari. De exemplu, cind
executdm miscarea de Impingere pe partea sting, initial ne ldsam greutatea pe piciorul
drept, aflat in fata. Cind mutam greutatea in spate, pe piciorul sting, mina dreapta devine
dominanta, 1ar mina stinga ar trebui sa fie pufin mai relaxata, la inceput avind un rol
receptiv si de susfinere. Cind incepem sa mutam greutatea pe piciorul din fata si sa
impingem. mifial mina dreapta este dominanta, dar, pe masura ce piciorul drept incepe
sa se umple cu greutatea corpului, mina dreapta se relaxeaza corespunzator, 1ar mina
stingd devine dominanta.

Aceasta 1dee este 1lustrata de felul in care arunca mingea un jucator de baseball
dreptaci. Mai intii jucatorul se incordeaza si isi lasa greutatea in spate, pe piciorul drept.
inmagazinind energic. Apoi isi transfera greutatea in fata, pe piciorul sting, si da drumul
mingii. Un alt exemplu este modul in care ne leganam bratele cind mergem sau alergam.
Cind ducem unul dintre picioare in fata, bratul opus se leagana inainte. pentru a con-
trabalansa miscarea piciorului.

Opozitia functionald se manifesta pe tot parcursul formei tai chi qi gong, avind rolul
de a echilibra partea superioara cu partea inferioara si stinga cu dreapta. Este o tehnica
esenfiala pentru echilibrarea aspectelor yin s1 vang in tai chi.

Evita greutatea dubla

Incapacitatea de a face o distinctie clara intre vin s1 vang, intre gol s1 plin poarta
numele greutate dubldi. Aceasta poate aparea in mai multe situatii. In prima dintre ele
ambele brate incearca sa fie yang in acelasi timp sau greutatea este distribuita in mod
cgal pe ambele picioare. (Accasta ¢ o greseala in timpul migcarilor principale. dar nu
si in cazul miscarilor initiale, cind yin si yang se manifesta in termeni de sus si jos,
expansiune si contractie.) Daca greutatea este egal distribuita pe picioare, ne va f1 mai
greu sa o mutam repede dintr-o parte in alta. Multe persoane s-au confruntat cu aceasta
senzatie in sporturi precum tenisul si racquetball-ul, cind au fost prinse ..pe picior
gresit” 1 nu au reusit sd reactioneze rapid.

1. Lao Zi, Cartea despre Dao si putere, traducere de Dinu Luca, Humanitas, Bucuregti, 1993 (n.ir.).
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A doua situatie in care apare greutatea dubla este cind, in stinga sau in dreapta
corpului, atit partea superioara, cit si partea inferioara sint yang sau vin. Dindu-l din
nou ca exemplu pe jucatorul de baseball, un aruncator dreptaci nu va pasi niciodata
inainte cu piciorul drept cind arunca mingea. Incearca si vei constata cit de incomoda
¢ miscarca. Pentru a preveni acecasta problema, ai grija ca, atunci cind vrei sa ai putere
in bratul drept, sa muti greutatea pe piciorul sting si invers. Similar, cind vrei ca bratul
sting sa fie moale sau gol, si piciorul drept trebuie sa fie gol. Respectarea acestor reguli
ale principiului yin/yang te va ajuta sa-{1 pastrezi echilibrul in practica tai chi.

Indoire si indreptare

Indoirea este yin, iar indreptarea este yang. Cind ne indoim bratele, picioarele si
coloana, stocdm energie; cind le indreptam, eliberam energia stocata. Clasicii tai chi-ului
spun: .Inmagazinarea energiei este ca indoirea unui arc; eliberarea energiei este ca
lansarea sagetir”. Din acest motiv, in tai chi. bratele, picioarele s1 coloana sint numite
..cele trei arcuri”. Daca vrei sa trimiti sdgeata la o distan{a mare, mai intii trebuie sa
indo1 arcul.

incepﬁtnrii neglijeaza adesea sa indoaie genunchn suficient c¢ind se deplaseaza in
fata si in spate. De aceea miscirile lor sint lipsite de putere. Indoirea excesivi a genun-
chilor poate insa sa ne afecteze structura, asa ca este important sa-i1 indoim atit cit
trebuie. nici prea mult, nici prea putin.

Similar, indreptarca excesiva a bratelor sau a picioarelor poate duce la rigiditate s1
hiperextensiune. In qi gong, articulatiile sint considerate adesea portile energetice ale
corpului. Prin urmare, cind indreptam bratele si picioarele, nu ar trebui sa blocam
niciodata coatele s1 genunchii; intotdeauna {ine aceste articulati usor flexate pentru ca
porfile energetice sa ramina deschise. Acest lucru permite ca qi-ul si singele sa circule
nestinjenite prin membre, fara blocajele care se crecaza cind blocam articulatiile si
inchidem neglijent portile.

Sus $i jos, avansare
si retragere, stinga si dreapta

Clasicii tai chi-ului spun: ,.Daca exista sus, exista si jos; daca exista retragere, exista
s1 avansare; daca exista stinga. exista s1 dreapta. Daca intentia ta este sa te ridici. ar
trebui ca in acelasi timp sa te gindesti la coborire™. Sus si jos sint doua fefe ale aceleiasi
monede; la fel si avansarea si retragerea. stinga si dreapta. Acest lucru este deosebit de
important in aplicatiile s1 strategiile martiale ale ta1 chi-ului. Cind avansezi, trebuie sa
fi1 intotdeauna pregatit sa te retragi imediat daca ¢ nevoie. Similar, cind te retragi,
trebuie sa fii atent la ocaziile de a avansa. Daca te concentrezi doar pe avansare, fara
sa a1 in vedere o eventuala retragere, pot1 fi atras cu usurin{a in capcana. 1ar mintca ta
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nu va reusi sa se reorienteze suficient de rapid pentru a scapa, intrucit este prea yang
s1 nu ai pastrat un simbure de vin in intentia ta.

Daca vrei sa-t1 conduci adversarul in sus, o strategie buna este ca mai intii sa aplici
o forta usor descendenta. Adversarul va avea tendinta sa se fercasca de falsul atac in
jos miscindu-se in sus; apoi poti sa-1 conduci intenfia, sa-1 preiei encrgia si sa o combini
cu energia ta in atacul in sus, ..dezradacinindu-1" fara efort.

Acelasi principiu ¢ valabil si pentru stinga si dreapta. Daca vrei sa-ti ataci adversa-
rul prin dreapta. creeaza o diversiune aplicindu-1 o forta usoara in stinga. Daca is1
indreaptd atentia spre stinga, e posibil sa lase partea dreapta fara aparare, ceea ce o va
face mai usor de atacat.

— Inspira - EXpird

Figura 7.7. Retragerea este yin; avansarea este yang

Moale si tare

Clasicii tai chi-ului spun: .. Din cea mai mare moliciune se naste cea mai mare duri-
tate”. Ta1 chi qi gong este considerat uncori o artd mar{iala ..moale”. Asta pentru ca in
majoritatea artelor martiale se pune accentul pe fortd si viteza, pe cind in tai chi ne
concentram pe echilibrul dintre moale s1 tare. Cu toate acestea, ¢ gresit sa spunem ca
tai chi este o artd martiala moale, intrucit denumirea ,.ta1 chi” inseamna vin s1 yang,
moale si tare. Unii elevi cultiva partea moale in detrimentul celer tari, ajungind sa
practice ceca ce adevaratii maestri numesc cu dispret ..stilul tofu™.

Des1 majoritatea oamenilor inteleg cu usurinta puterca duritatin in artele martiale,
puterea moliciunii s1 a maleabilitatii pare contradictorie si derutanta. Forta tai chi-ului
poate fi comparata cu otelul rafinat pentru arcuri. Acest tip de otel este flexibil, dar
puternic. Pentru a fi transformat in otel pentru arcuri, minereul de fier trebuie topit in
repetate rinduri, pina cind toate impuritatile sint indepartate. Similar, in tai chi, elevul
trebuie sa invete sa se relaxeze s1 sa devina flexibil, pina cind reuseste sa elimine orice
rigiditate g1 tensiune inutila din miscarile lui. Astfel elevul devine puteric, dar suplu,
relaxat in exterior, dar ferm in interior, precum ofelul infasurat in vata. Aceasta este
adevarata putere — echilibrul intre vin s1 yang.
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Principiul echilibrului dintre moliciune s1 duritate este valabil s1 ¢ind ne luptam cu
un adversar. Intimpinam forta vang a adversarului cu for{a vin si ii atacim partea yin
cu forta vang. In tai chi nu infruntdm niciodata direct atacul yang al adversarului, ci ii
ceddm cu blindete, intr-o manierd vin. Intrucit vang contine intotdeauna vin, totodata
trebuic sa identificam zonele unde adversarul este moale s1 vin (slab s1 neprotejat) si
sa aplicam forta dura yang acolo. Nu ne risipim for{a yang incercind sa infruntam direct
forta yang a adversarului, ci o conservam si asteptam sa o aplicam cu un efort minim
s1 avantaje maxime.

In multe stiluri de arte martiale, miscarile de apirare si cele de atac constituie dou
etape diferite. Mai intit blochezi. apoi1 lovesti. In tai chi q1 gong. fiecare miscare con{ine
vin §1 yang, aparare si atac. De obicel, in tai chi, apararea s1 atacul au loc simultan.
Cind o mina se preda. cealalta loveste; cind partea de sus a corpului se retrage, partea

de jos ataca.
Exercitiul Copacului pune in evidenta diferentele energetice subtile dintre fortele

vin si cele vang.

& Tendoanele yin/yang. Exercitiul Copacului

. Gaseste un copac frumos si sanatos si efectucaza miscarca de Parare catre copac,
cu piciorul s1 bratul drepte in fata.

2. Incepe inspirind foarte incet. Simte cum forta pamintului iti trage sacrumul in jos.
Forta cereasca exercitd o tractiune corespunzitoare in sus. Incepe sa impingi cu
piciorul drept in pamint, deplasind structura corporala in spate fara sa misti miinile.
Talpile ramin pe loc. Indreapta incheictura miinii drepte astfel incit palma sa nu mai
fie orientata catre corp, ci catre stinga. Pozi{ioncaza mina stinga cu palma in sus.

\‘_{‘.ﬁ\‘._\‘._\_\_\_
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Figura 7.8. Exercitiu yin'vang cu copacul



