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Capitolul 1

Dantian - Campul Elixirului

aoistii cred ca Universul este un mare camp energetic.

Aceastd energie este cunoscutd sub numele de dan sau

Elixir. Se spune ca dan-ul impregneaza totul In fiecare clipa,
fiind puterea care hraneste mereu Universul. Aceasta energie — cred
daoistii — existd atat in Univers, cat si in oameni.

La inceputurile daoismului, conceptul de dan nu era foarte ras-
pandit, dar, dupa cateva generatii, teoreticienii daoisti au Inceput
sa emitd ideea ca dan-ul poate impregna anumite parti ale corpului,
indeplinind functia de hranire a organelor si membrelor cu energie
vitala.

Desi daoismul timpuriu considera dan-ul o energie transferabild,
care putea fi concentratd oriunde in corp, s-a descoperit in cele din
urmd ca el este preponderent prezent in trei zone principale ale
corpului. Acestea se numesc xia dantian (dantian-ul inferior), zhong
dantian (dantian-ul mijlociu) si shang dantian (dantian-ul superior).

Zona cea maiimportanta —abdomenul inferior - este considerata a
fi sediul dan-ului in corp. Aceasta zona care contine energia Elixirului
nu se rezuma la un anumit punct, ci mai degraba acopera o arie
mai larga. Daoistii cred ca dan-ul poate fi stimulat si consolidat prin
orientarea atentiei asupra abdomenului inferior si printr-o respiratie
calma si lentd, combinate cu relaxarea gradata si observarea miscarii
ritmice a respiratiei pe masura ce aerul intra si iese din corp.
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ROBERT J. COONS

Functia acestei zone a corpului este legatd de ideea ca rinichii si
organele genitale se afla chiar deasupra si dedesubtul zonei abdominale.
Aceste doud puncte sunt considerate a fi extrem de importante pentru
sandtatea oamenilor pe parcursul intregii vieti.

Organele genitale sunt asociate cu reproducerea si cu puterea
creatoare, In timp ce rinichii sunt considerati responsabili cu abilitatea
corpului de a se purifica. Ca atare, dantian-ul - care se afla intre aceste
doua zone — devine un centru in care are loc o importanta activitate
vitald, ce poate decide nivelul de sdnéatate al unui individ.

Dacd ne raportam la stiinta modernd, putem afirma cu destul de
multa exactitatecazonadinjurulabdomenuluiinferior esteintr-adevar
extrem de importantd pentru functionarea generald a corpului si a
mintii. Nunumai cd aceastd zona contine majoritatea organelor (atat cele
de reproducere, cat si cele digestive), dar ea include si cea mai impor-
tanta parte a sistemului nervos simpatic, precum si a celui parasimpatic.

Cele douad parti ale sistemului nervos autonom corespund unor
functii precum ,lupta sau fugi“’, odihna, sexualitate, vindecare si multe
alte aspecte importante. De asemenea, se considera ca ele nu pot fi
controlate in mod constient, spre deosebire de sistemul nervos central,
care poate fi, intr-o anumita masura, simtit si manipulat.

Daoistii au descoperit ca, prin simpla concentrare a mintii si a su-
flului respirator asupra zonei abdomenului inferior, poate fi stimu-
lata functia sistemului nervos autonom, ceea ce duce la imbunatatirea
sanatatii si longevitatii.

Ceilalti doi dantian sunt situati in centrul pieptului si in centrul
capului. Pieptul este asociat cu respiratia si cu bataile inimii. Capul
este asociat in principal cu functiile creierului.

Vom explica mai tarziu anumite modalitati de exersare cu fiecare
dantian; deocamdata insd asezati-va pe un scaun confortabil, observati
inspiratia si expiratia, indreptand usor atentia catre abdomenul in-
ferior, in timp ce continuati sa mentineti 0o usoara concentrare si
asupra respiratiei.

o in original, fight or flight.
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Dantian — Campul Elixirului

Cultivarea Embrionului: Daoistii se referd adesea la cultivarea
dantian-ului ca la o metodd de a genera un Embrion divin in interiorul
corpului. Unii cred c&, atunci cAnd acest Embrion este matur, el poate
parasi corpul si poate cdlatori prin Univers. Aceasta ilustratie este
preluata din lucrarea Secretul Florii de Aur a lui Wang Chongyang, un
text despre tehnicile de cultivare ale ramurii nordice a scolii daoiste
a Realitdtii Complete?®.

10 fn limba chineza, Quanzhen 4.
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Respiratia dantian-ului

Marele maestru Hu Haiya i-a spus indrumatorului meu ca modul
cel mai bun de a invata meditatia este sd te asezi confortabil pe un
scaun si pur si simplu sa simti cum suflul intra si iese din corp.

Asezati-va, lasati-va usor pe spate!!, inchideti ochii si ldsati respi-
ratia sa intre si sa iasa [in mod liber].

Pe mésura ce Incepeti sd va relaxati, plasati incet aspectul senzitiv
al mintii In dantian-ul inferior si mentineti-1 acolo.

Dacd vrea sd plece, aduceti-l pur si simplu inapoi, dar nu-1 fortati
sa facd altceva.

Ramaneti asa pentru cateva minute observand pur si simplu cum
se simte atunci cand respirati mentinand mintea in abdomen.

Cand ati terminat practica, deschideti incet ochii si masati-va fata
cu palmele de cateva ori.

Observati cum va simtiti si repetati frecvent aceastd practica

pentru a incepe si puneti o fundatie'? solidd procesului de relaxare.

11 fn aceastd primd etapé, ideea esentiali este relaxarea. Ulterior, in celelalte practici, co-
loana trebuie mentinutd verticald, fara a forta. Existd instructiuni speciale pentru a facili-
ta acest deziderat, cum ar fi: usoara retragere a barbiei, gest sintetizat In sintagma ,,capul
este suspendat de cer” etc.

12 Punerea Fundatiei (zhuji 2¢Jk) este un termen tehnic esential in practica interna
daoista.



Capitolul 2

Sanguan santian - Teoria celor Trei Porti

Xistd un concept esential in daoism, care se bazeaza pe modul

de cultivare a cAmpului energetic universal in propriul corp.

Asa cum am mentionat anterior, dantian-ul este un concept
folosit pentru a ilustra modul in care energia rezida si se misca in
corp. Exista trei CAmpuri ale Elixirului (dantian): cel superior, cel mij-
lociu si cel inferior, iar pentru a incepe sa folosim dantian-ul, ne vom
concentra asupra zonei din interiorul abdomenului inferior in timp
ce respirdm natural.

Inainte de a aborda modul in care energia se miscd prin cele trei
dantian, trebuie sa exploram mai intadi un alt concept, numit teoria
celor Trei Porti (sanguan). Cele Trei Porti ale corpului sunt zone prin
care energia trece, dar nu se opreste. Acestea sunt situate in partea
din spate a trunchiului: in zona coccisului; la nivelul celei de-a saptea
vertebre toracice’3; si, in cele din urma, in zona gatului si a osului
occipital, in partea din spate a capului.

Aceste trei porti se numesc weilii, jiaji siytizhen, fiecare indeplinind
o functie diferita in transportul energiei prin corp.

13 In original, prima Poarti era consideratd mingmen - zona de deasupra rinichilor. Pe
baza experientei dobandite In practica, autorul a nuantat ulterior aceste informatii. Vezi
»Postfata“ In limba romana (Corectura 3). Am corectat textul conform informatiilor fur-
nizate de autor.
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Cele Trei Porti (sanguan):

‘ Yiizhen

30



Sanguan Santian - Teoria celor Trei Porti

Zona weilii corespunde varfului coccisului; ea este de obicei core-
lata cu dantian-ul inferior. Un principiu al daoismului spune cd, atunci
cand mintea este plasatd in dantian-ul inferior pentru o perioada
suficient de lungd, va aparea gradat o senzatie [de energie] care incepe
sa urce pe coloana vertebrald.

Traseul pe care energia il urmeaza initial porneste de la jumaétatea
distantei dintre ombilic si organele genitale, dupd care se manifesta
in mod natural ca o senzatie tot mai ampla pe coloana vertebrald,
care urca spre crestetul capului. Aceastd senzatie trece mai intai prin
weilti, apoi prin jigji, iar in cele din urma prin yiizhen pana in crestetul
capului.*

Circulatia energiei prin weilii este adesea asimilata, ca viteza si
fortd, unui cal In galop. Cand energia ajunge la jiaji, se spune ca ea se
simte mai usoara si mai rapidd, precum o caprioard care goneste pe
o pajiste. in fine, cAnd energia circuld prin yiizhen, ea este asimilata
unui bivol lent si puternic care trage un car incarcat.

Conceptul celor Trei Porti este opusul conceptului de dantian. In
timp ce dantian-ul stocheaza energia, cele Trei Porti o pot doar trans-
fera. In timp ce asupra celor trei dantian putem opera prin meditatie,
daoistii cred ca aceste Trei Porti devin active doar intr-un mod auto-
nom, asa cd nu este recomandat sa operam in mod direct asupra lor.

Un mod de a ne raporta la cele Trei Porti este analiza relatiei lor
cu sistemul nervos autonom. Acest sistem este format din nervi care
controleaza aspectele inconstiente ale fiziologiei corporale. El este al-
catuit din doud pdarti, una numita sistem nervos simpatic si cealalta
cunoscutd sub numele de sistem nervos parasimpatic.

Aceste doua sisteme controleaza aspecte precum: respiratia, func-
tia sexuald, raspunsul de tip ,luptd sau fugi“ si procesele de odihna
si vindecare ale corpului. Acest sistem nervos alcatuit din doua parti
reprezinta aspectul major al unor functii ale creierului distincte fata
de cele ale sistemului nervos central. Sistemul nervos autonom este

14 Pentru a clarifica textul: cele Trei Porti sunt weilii — in zona coccisului, jiaji — aproxima-
tiv intre omoplati, si yiizhen — la baza craniului. Atunci cAnd etapa de cultivare este com-
pletd, iar energia este ,maturd“, ea mai intai coboara in mod natural in primul dantian in
zona perineald (huiyin), apoi urcd pe coloand, parcurgand succesiv cele Trei Porti.
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pozitionat dedesubtul zonei gatului, In partea inferioard a trunchiului.
Acest sistem nervos functioneaza de la sine si, in cea mai mare parte,
nu poate fi controlat In mod constient.

Unul dintre scopurile practicii meditative daoiste este de a per-
mite sistemului nervos autonom sa functioneze mai bine. Plasand
mintea in dantian-ul inferior pand cand energia Incepe sa se miste
de la sine, devine posibil sd o oprim din procesarea multitudinii de
ganduri [exprimabile] verbal, care, in mod normal, o populeaza in
permanenta.

Abdomenul inferior este adesea considerat un ,al doilea creier<,
pentru ca indeplineste multe dintre functiile de control a fiziologiei
corpului. Acest ,creier®, constituit din anumite aspecte ale sistemului
nervos autonom si ale sistemului endocrin, este o entitate nongan-
ditoare, dar - la fel ca si sistemul nervos central si activitatea con-
stientd — are un rol important in desfasurarea proceselor cerebrale.

Cred ca acesta este motivul esential pentru care plasdam atentia in
abdomen in timpul meditatiei. Faicand aceasta, 1i permitem corpului
sa se conecteze mai degraba cu inteligenta sa naturala decat cu pro-
priile ganduri, care se manifestad in principal sub forma de imagini,
cuvinte si senzatii in creier si sub forma de emotii in inima sau in zona
pieptului.

Deoarece concentrarea asupra dantian-ului inferior il va face in
cele din urma pe practicantul meditatiei sd devina mai calm si mai
relaxat, provocand tot mai multe senzatii de miscare in zona spatelui
si a coloanei vertebrale, ea se numeste in daoism [Curgerea In] Sens
Invers'>. Acest Sens Invers este considerat opus manifestarii normale
a gandurilor si emotiilor, care, in gandirea daoista, se misca in mod
normal In sus prin corp, blocandu-se In zona pieptului si a capului.

Cand meditam asupra dantian-ului inferior, Incepem sad lasam
aceasta energie ,blocatd“ sa se cufunde in zona de jos a corpului, eli-
minand blocajele spirituale datorate emotiilor negative.

15 fn limba chinez4, nifan i ).
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Sanguan Santian - Teoria celor Trei Porti

Cand energia urca brusc catre cap prin cele Trei Porti, de obicei
daoistii nu fac altceva decat sa observe respectiva senzatie, lasand
constiinta sa se odihneasca in interiorul capului, mentinadnd o respi-
ratie fina si observand pur si simplu senzatia padna cand ea incepe sa
se miste din nou.

Senzatia va Incepe in cele din urma sd coboare catre piept, iar
cand se cufundd complet acolo, ei mentin pur si simplu curgerea na-
turald a respiratiei pana cand senzatia se misca din nou.

Scopul principal al acestei practici este de a elimina blocajele ener-
getice si spirituale din trunchi si cap, calmand in acelasi timp sistemul
nervos central si ingdduindu-i sistemului nervos autonom sa-si exer-
cite functiile cu cat mai putine interferente.

Acest subiect va fi discutat in urmatorul capitol, cel despre zhou
tian sau Orbita Cereasca.
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Neijing tu: Nejing tu este o hartda daoista a corpului energetic,
care prezintd in detaliu alinierea coloanei vertebrale; a capului; a
dantian-ilor superior, mijlociu si inferior; precum si punctul qi xue
[vezi mai jos, p. 47] si diverse alte detalii asociate practicii meditatiei.
Pentru a explica modul de curgere al energiei prin corpul uman este
folosita imaginea unui munte, diferitele niveluri ale acestuia fiind
asociate diferitelor aspecte importante ale corpului energetic uman.
Bivolul din partea de jos reprezinta energia dantian-ului inferior si
esenta corporald (jing), in timp ce aspectul spiralat din centru re-
prezinta respiratia, pe méasura ce ea intrd in plamani. in partea de
sus existd o imagine a soarelui si a unui buddha meditand, ambele
reprezentand modul In care importanta anatomie energeticd a zonei
din crestetul capului este conectatd in fiinta umana cu iluminarea.





