Mantak Chia

ECHILIBRUL ENERGETIC
PRIN TAO

Exercitii pentru cultivarea energiei yin

Traducere din limba englezd de Miruna Andriescu

POLIROM
2026


https://www.libris.ro/carte/echilibrul-energetic-prin-tao-mantak-chia/47012882

Cupins

MEEUIRIFL oo v wramase 5 wimis s o s 5 Jauesi & sonn s % iia s Shamis o W7 6 & Sia  wiesaln m e 0 b bime 4 e 7
PraceilETao Yifi « v ousos v s 5 sme 5 5 imots v assds n omwcs ) 8 oo« siumese o st 5 5085 2 & Lirss & 1 9
Cuvdnt-inainte. Poezie in miscare (Dennis Huntington) . .. ........ ... ... oo 11

Partea intii

Bazele
1. Omul, natura, universul §i Ta0 Yil : c..v v von it v e v s vin s b von s o v 17
D TSUOTIR TAD Wil 5 s ¢ wissnes o 5 @ 0 ol & 9Eues b EATEN R-owis & OIS S wisres o wome s & e 24
3. Tao Yin i sistemul Tao Universal. . .. ....ooniin i iiirrronn s 29
4. Beneficiile fizice ale Tao Yin .. ... .ottt 35
5. Constiinta tan tien —al doilea creier . ... . ... 49
6. Pregitirea si instructiuni generale . .. ........ .. 56
Partea a doua
Exercitii Tao Yin
7. Setul 1: Elemente de bazi — respiratia constientd, echilibrarea energiei,
fortificarea coloanei vertebrale si a muschiului psoas. . ...................... 61
8. Setul 2: Alte exercitii pentru coloana vertebrald si psoas, rasul limfatic
si puterea musgchilorinelari ... 89
9. Setul 3: Spiritul iubirii cobrei —cultivarea Yi............. ... ... 109
10. Setul 4: Deschiderea meridianelor, eliminarea blocajelor qi abdominale,

cresterea oxXigenaril Corpulul ..« . covs v vs o v s v amiene o s e s e s e s e - 133



IT. Setul 5: Elementul drept in curba — intinderea si dezvoltarea tendoanelor. . . . . .. lel

12. Incheiati cu Meditatia Yin. .. .......... ... oo 192
Anexd. Cele doudsprezece meridiane. . . ..............c..c..iiiimenrennii. 199
DESPrETUION. s v o wsvs v s 5 v @ v & Sawh TOUEE B RO S BN 3 NS § SR § 9 A 205
Sistemul §i Centrul de instruire Tao Universal .. ........... ... .. .cccvoo... 207



Tao, qi, omul, natura si universul. Aceasti imagine ilustreaza ,.animalele protectoare™
care reprezintd esenta energeticd a organelor vitale, Sunt prezente cele opt forte ale
naturii din bagua (tunet/fulger, vant, apa, foc, cer, pamént, ploaie/lac si munte). Sunt
reprezentate fortele energetice ale universului, iar in mijlocul tuturor acestora un om este
conectat la puterea infinitd a universului. Cele trei tan tien-uri — al capului, al inimii si al
abdomenului inferior - sunt activate de surdsul interior bland si plin de bucurie. Lumea
interioard este conectatd si impécati cu lumea exterioara.



Omul, natura,
universul si Tao Yin

Tao Yin este o formi de exercitiu de revigorare a energiei provenind din tao-
ism, cel mai vechi sistem filozofic al Chinei. Parte integrantd a practicii Tao
Universal, Tao Yin reprezintd o serie de exercitii revitalizante care sporesc
flexibilitatea, forta, rezistenta si supletea. Prin principiile lor integrative,
aceste exercitii creeazi armonie in corp, minte si spirit, cilauzindu-ne sa
descoperim echilibrul din naturd §i o cale de a ne misca liber in fluxul §i
refluxul neincetate ale vietii.

fncd din vremuri strivechi, barbati si femei din China au studiat armonia
esentiala dintre oameni si naturd. Ei se numesc pe sine taoisti. Taoistii considerd
¢ oamenii sunt organisme vii in cadrul unui organism viu mai mare — natura —
care, la rAndul sdu, exista in cadrul unui organism viu si mai mare: universul.
Tao inseamni ,.calea”; calea oamenilor, calea naturii, calea universului si calea
de a fuziona cu armonia esentiali a tuturor lucrurilor. Tao este calea catre sursa
vietii, Wu Chi: energia fara forma, nediferentiata, care infuzeaza intreaga creatie.
Taoistii ii concentreaza atentia asupra fortei energetice invizibile care insufleteste
toate organismele.

Primii taoisti au descoperit ¢ nu existd o separare intre sinele fizic, sinele emo-
tional, sinele psihologic si sinele spiritual; orice ni se Intdmpla la unul dintre
aceste niveluri ne afecteaza la toate celelalte. Corpul, mintea gi spiritul sunt
strans legate fiindcd sunt aspecte unice ale aceleiasi surse de energie. Asadar,
daci suntem suprasolicitati emotional, de exemplu, stresul acela se va manifesta
in corp sub forma anumitor simptome fizice. Daca ne abuzam sau ne neglijam
corpul fizic, vom resimti efecte psihologice si emotionale ct se poate de reale.

Chinezii numesc energia vitald gi. Energia qi circuld prin corp pe céi speci-
fice, mentinand integritatea corpului, mintii si spiritului. Qi este forta vitalitatii
care actioneazd in lume, in naturd si in corpul uman. Pentru medicii taoist,
sindtatea inseamna mai mult decat o simpla stare a diverselor parti ale corpului
fizic. Taoistii considerd boala un blocaj in circulatia gi-ului in corp.
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Pentru a stimula circulatia gi-ului, primii taoisti au elaborat exercitii si
meditatii ce reflectau procesele pe care le observau in naturd. Ei au observat ci
natura nu risipeste niciodatd nimic. In natur3, totul este conservat, reciclat si
transformat. Exercitiile si meditatiile pe care le veti invéta din aceasti carte ne
permit sd ne conservam forta vitald, si o reciclim prin corp si sa transformam
orice energie toxicd sau dezechilibrati in energie pura si pozitiva.

Tao Yin, ,directionarea energiei”

Acest sistem de exercitii se numeste Tao Yin # 71 ; denumirea in chinezi se
traduce prin ,,célduzirea, directionarea energiei”. Cuvantul yin din aceastd denu-
mire nu este acelasi cu yin pe care il cunoastem ca element al simbolului
yin-yang [& %, Acel simbol reprezinta interactiunea energiei polilor comple-
mentari ai vietii, precum rece si cald; caracterul chinezesc pentru yin, care
inseamnd ,,rece”, este un singur caracter. Yin din Tao Yin este o combinatie de
doud caractere chinezesti. Primul caracter, ¥, reprezintd conceptul taoist al
puterii minte-ochi-inimi, Yi (pronuntat ,.ii”). Al doilea caracter, 51, inseamni
~calduzire, directionare” §i se pronuntd ,in”. Caracterele pentru Yi si In se
combind pentru a forma Yin, care inseamni ,,puterea mintii-ochiului-inimii de
a cdlduzi”. Cand este reprezentat alituri de caracterul pentru Tao, inseamna
,wdirectionarea gi-ului folosind puterea mintii-ochiului-inimii”.
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Practica ,.direCtionarii energiei’;asa cum este predatd in aceastd carte, se
utilizeaza pentru a elibera tensiunea cronica, blocajele energetice si toxicitatea
care s-ar fi putut acumula in corpul dumneavoastrd de-a lungul anilor. Tao se
referd la faptul cd miscdrile fizice sunt ghidate de puterea mintii si, la rAndul
lor, stimuleaza fluxul intern de qi in corp; Yin inseamnd ca gi-ul poate ajunge
la extremitatile corpului cu ajutorul miscarilor fizice. Exercitiile Tao Yin acti-
veaza fluxul de qi in meridiane, deschizandu-le si consolidandu-le. in acest fel,
fluxul de qi din tan tien (centrul de stocare a gi-ului, situat in abdomenul infe-
rior) leagd meridianele yin si yang ale corpului, apoi revine in punctul de plecare.
(Meridianele yin sunt situate in profunzime, la nivel intern, iar meridianele yang
se afli aproape de suprafata corpului si in zona extremitatilor.)

Tiparele fluxului de energie gi. Figura din stinga arata fluxul de qi din centrul de
stocare tan tien catre extremitatile corpului. Figura din dreapta indicd un tipar general,
care se extinde dincolo de extremitati i se reintoarce in corp.

Tao Yin, despre care aflam din scrierile medicale traditionale chineze, se
numird printre practicile care ,hrinesc principiul vital”. Medicii din China
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prescriu anumite exercifii Tao Yin pentru a trata probleme de sinitate cronice
sau acute si pentru a le preveni.

Yi

In contextul Tao Yin, ,,puterea mintii” in sens complet inseamna Yi, puterea
minte-ochi-inimd. Yi este forta combinata a trei minti sau centri ai constiintei:
mintea care observd, mintea care constientizeazd si mintea constienta.

Mintea care observi: Prima minte este mintea creierului si a ochiului inte-
rior (al treilea ochi). Ea este capabild si acceseze o stare de constiinta supe-
rioara si are, de asemenea, acces la informatiile primite prin ochi, urechi, nas
si gurd. Daci este antrenati, poate fi consideratd ,,mintea care observa”; cat
timp insd nu este antrenatd, are tendinta de a irosi energie, reactionand la
imprejurdri prin actiuni inutile.

Mintea care constientizeazi: A doua minte este mintea creierului sentimen-
telor si a constientizarii din abdomenul inferior; nu are acces direct la infor-
matiile senzoriale provenite de la ochi, urechi, nas sau gurd. Aceastd minte
dezvoltd constientizarea ce rezultd din senzatiile dobandite prin experienta
si antrenament. Aceste doud minti se combini cu mintea constients din inima.
Mintea constienta: creierul inimii, considerat sediul constiintei, este activat
prin surdsul cétre inima (folosind Surasul Interior), pe care o imblanzeste
simtind iubire, bucurie si fericire in ea. Constiinta este activati atunci cnd
simtim valuri de energie a iubirii §i compasiunii.

Prin antrenament, acesti trei centri ai constiintei — tan tien-ul din cap, cel din

abdomenul inferior si cel din inimd — se conecteazi si se contopesc, astfel incat
cele trei minti se concentreaza intr-una singuri.

Yin-Yang

Simbolul yin-yang reprezinti interactiunea dinamici a energiei care, prin spe-
cificul sau, e in continud schimbare. Este o spirald si un flux continuu de la o
stare la opusul acesteia — de la cald la rece, de la umed la uscat, de la lumini la
intuneric, de la pozitiv la negativ si invers. Aceeasi interactiune a energiilor are
loc i in corpul nostru, inclusiv in cazul energiilor emotiilor — iubire si ur,
fericire si suferinta, implinire si dor.
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Pe langa tiparele fluxului de gijdin nteriorul corpului, existd si un gi extern
care influenteaza corpul. Chinezii considera ca energia qi a cerului este yang:
curge spre exterior, este expansivi, are sarcind pozitiva; si cd energia qi a
pamantului este yin: curge spre interior, e receptivd, cu sarcind negativa. In
general, energia curge in sus pe partea anterioard a corpului, pornind de la pdmént,
urcd pe partea interioara a picioarelor si a bratelor spre cer. Invers, energia curge
in jos din cer, cobordnd pe spate si pe exteriorul bratelor si picioarelor citre
pamént. Datoritd acestor polaritati, barbatul gi femeia merg cu spatele drept.

Acest tipar extern al fluxului de gi nu trebuie confundat cu tiparele meridi-
anelor interne ale corpului. Corpul isi are propria hartd a directiilor fluxurilor
energetice. Meridianele yin ale méinilor curg in jos pe brate. Meridianul Stomacului
din partea anterioara a corpului curge in jos, in timp ce meridianul Guvernor
curge in sus, pe spate. Existd multe tipare ale fluxului de qi in noi s1in jurul nostru.

Desi este bine sa fim constienti de fluxul gi, nu e nevoie sa cunoastem meri-
dianele corpului pentru a practica Tao Yin. ,,Directionarea energiei” nu inseamna
directionarea gi-ului in meridiane in timp ce efectuati posturile. Mai degraba,
in timpul fazei active a unui exercitiu Tao Yin, ar trebui sa va concentrati pe
executarea corectd a miscarilor posturale. Accentul ar trebui sd fie pus pe apli-
carea si directionarea precisa a fortei fizice. S& nu credeti ca directionati qi-ul
in meridiane. Qi-ul va fi activat si consolidat in meridianele respective prin
efectuarea corectd a exercitiului. Qi-ul va curge in timpul fazei pasive de odihna
dintre exercitii.

Simbolul yin-yang
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De ce-este benefic 84 intindem corptil aga cum o facem in exercitiile de Tao Yin?
Intinderea conduce energia din interiorul corpului catre exterior, alungind meri-
dianele si aducénd gi-ul la suprafatd. Astfel, energia poate curge liber, acolo
unde este nevoie, echilibrind gi-ul i restabilind sanatatea organismului. Parcurgerea
progresiva a exercifiilor Tao Yin si implicarea majorititii meridianelor vor aduce
tot mai multe beneficii Intregului corp.

Meridianele pot fi blocate de toxine si tensiuni fizice, mentale sau emotionale.
Asemenea unui baraj care blocheaza cursul unui riu, acele blocaje opresc fluxul
de energie vitald si creeaza stagnare. Deasupra barajului fluxul se acumuleazi in
exces, iar dupd baraj albia rdului este aproape goald, fluxul e redus. Acest deze-
chilibru provoaci boli si subrezegte sanatatea. Prin relaxarea si intinderea meri-
dianelor, energia curge liber, permitind energiei vindecitoare sd ajung in tot corpul.

A

S \

-

‘-—.._..—-.....—..-...—_.\.

Qi din cer si din pimant. Energia yin a piméntului curge in sus, pe partea anterioari a
corpului, dinspre pdmant spre cer. Energia yang a cerului curge pe partea posterioar,
dinspre cer spre pimant.



OMUL, NATURA, UNIVERSUL $I TAO YIN 23

Posturi, miscari si qi

Exercitiile Tao Yin includ numeroase posturi si migcari. Accentul se pune
intotdeauna pe atingerea unei stiri de armonie intre corp si minte. Tao Yin se
concentreazi pe fortificarea tendoanelor, relaxarea muschiului psoas si a dia-
fragmei, pe sporirea fortei si flexibilitatii corpului, pe eliminarea toxinelor prin
respiratie si antrenarea celui de-al doilea creier din tan tien-ul inferior (abdo-
menul inferior) pentru a coordona si dirija aceste procese. Scopul Tao Yin, la
fel ca al tuturor artelor interne chinezesti, este sa conduca si sd armonizeze gi-ul.

Qi-ul este puterea vitald a lui Tao care actioneaza in lume: in naturd, in soci-
etate si in corpul uman. Este o fortd in continud schimbare, care curge vesnic,
0 energie care poate apirea si dispirea, poate fi puternicd sau slaba, poate fi
controlatd sau coplesitoare. Qi-ul este ceea ce se misca, ceea ce se transforma
odati cu ritmul schimbitor al anotimpurilor; gi-ul striluceste in razele soarelui.
Calitatea si echilibrul fluxului de gi determini sandtatea sau boala in corp. Qi-ul
afecteazd modul in care triim, ne miscdm, mancam si dormim.

Scopul oricarei practici fizice este si ghideze si s armonizeze qi-ul. A ghida
inseamni a controla, a amplifica, a intensifica sau a diminua. A armoniza inseamna
a elibera, a deschide canalele energetice si a fi in acord cu natura. A deveni con-
stient de acest flux de energie prin corp, a invéta si-1 simti, sa-1 reglezi si sd deschizi
canalele meridianelor pentru a-i facilita curgerea perfect lind este un alt pas
important in practicile fizice ale celui care doreste si se perfectioneze in Tao.

Exercitiile Tao Yin din aceasta carte folosesc un stil specific de miscare pentru
a directiona energia catre tendoane. Anumite posturi, precum si echilibrarea
emotionald a inimii si a rinichilor vor relaxa coloana vertebrald si psoasul, o
pereche importantd de muschi care pleaca din partea inferioara a coloanei ver-
tebrale, oasele pelviene si oasele soldului si se conecteaza cu oasele femurale.
Relaxarea psoasului permite directionarea energiei citre zona toracica si dia-
fragma. Sunt de asemenea folosite respiratia si intentia pentru a elimina toxinele
acumulate in corp.

Scopul final al exercitiilor Tao Yin de directionare a energiei este acela de a
deveni bland, pur, receptiv si plin de energie ca un copil. Tao Yin poate fi folosit
pentru evolutia fizicd, emotionala si spirituald. Desi exercitiile sunt surprinzitor
de simplu de executat, ele sunt sofisticate si eficiente in restabilirea armoniei
pierdute dintre noi nsine, naturd si univers. Oameni de toate profesiile §i din
toate categoriile sociale folosesc Tao Yin pentru dezvoltarea personala.



Istoria Tao Yin

In China, astizi, la fel ca in trecut, oameni din diverse medii se aduni in parcuri
in zori pentru a-gi revigora trupul si mintea. Vin si cu speranta de a dobandi
longevitate. Pe mdsurd ce intunericul se risipeste odati cu razele energizante
ale soarelui care risare, ei efectueazi o serie de exercitii la fel de bogate, diverse
si vechi ca insasi cultura chineza.

Exercitiile Tao Yin isi au originea in traditiile medicinei chineze, ale artelor
martiale si ale practicilor spirituale ale taoismului si budismului. Qi, forta vitali
bioelectromagneticd, este firul care le leagd. Indiferent daci exercitiile provin
din traditia artelor martiale, din calea spirituald, din armati sau din practici
medicale, scopul cultivarii, rafindrii §i construirii rezervelor de qi a rimas tri-
satura lor constanta.

Tao Yin st Qi Gong sunt denumirile cele mai cunoscute ale exercitiilor din
aceasta carte. Cu o istorie de peste cinci milenii, ele au avut multe denumiri:
Tao Yin, Tao-In, Daoyin, Chi Kung, Qigong si Qi Gong sunt cele mai comune
transcrieri pe care un cititor contemporan le poate intAlni. Existd multe variante
ale denumirilor, de exemplu, Xingqi (Syingchi), Liandan, Xuangong (Syangong),
Jinggong, Dinggong, Xinggong (Syingong), Neigong,
Xiudao (Syiudao), Zuoshan (Dzwoshan), Neiyang Gong si
Yangsheng Gong, pentru a aminti doar cateva — variatiile
sunt determinate de traditia sau stilul de practici cu care
sunt asociate denumirile. Abia in 1953, cand Liu Guizheng
(Gweijeng) a scris si a publicat Practica terapiei Qigong,
Qi Gong (Chigong, Chi Kung) a fost recunoscut drept
denumirea oficiald a acestui domeniu de practicd. Chiar
si scrierea denumirii Qi Gong variazd in functie de traditia
sau sistemul de transcriere utilizat.

Existd mai multe sisteme de transcriere. Sistemul

Caracterul chinez ~ Wade-Giles (W/G) a predominat in pericada 1859-1912
pentru ,longevitate” si continui sa fie preferat de multi. Sistemul Pinyin (PY)
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de transeriere etrcaractere Jatine a_cnvintelor si expresiilor din limba chinezd a
fost adoptat de guvernul chinez ca standard oficial si este utilizat in Republica
Populard Chineza inca din 1958. Acestea sunt cele doua sisteme principale de
transcriere care au oferit celor ce vorbeau alte limbi cuvinte usor de citit repre-
zentdnd nume, expresii si concepte chinezesti.

Am optat pentru denumirea Tao Yin pentru sistemul de exercifii prezentat
din aceasti carte. in sistemul Wade-Giles, 7-ul — din Tao, de exemplu — transcrie
sunetul chinezesc d; desi cuvantul se scrie cu ¢, cunoscatorii il pronunta ,,dao”.
Versiunea Pinyin este Daoyin. Sistemul Pinyin este folosit in Republica Populara
Chinezéa, dar multi termeni i sunt mai familiari publicului larg in transcrierea
Wade-Giles.

Pe de alta parte, am ales sa folosim variante de cuvinte care ne plac si care
au intrat in uzul comun, indiferent de sistemul din care provin. Cum spunea
celebrul poet american Walt Whitman: ,,Ma contrazic cumva pe mine insumi?
Foarte bine, atunci, ma contrazic!”. Lucrurile se schimba — acesta este Tao.
(Pronuntati cu d: ,,Dao”!)

Séanatate, preventie si longevitate

Tao Yin este unul dintre cele mai vechi si mai diverse sisteme de exercitii
din istoria Chinei; ocupd o pozitie importantd in artele traditionale chineze de
mentinere a sanatatii. Exercitiile cunoscute sub numele de Tao Yin sunt folosite
pentru a preintdmpina semnele bétranetii si aparitia bolilor; sunt folosite de
asemenea pentru a vindeca anumite boli, atat cronice, cét si acute. Tao Yin este
adesea Incadrat fie in cunoasterea medicala traditionald, fie intre diferitele
practici Yangsheng, cunoscut si sub numele de Zhisheng. In secolul al II-lea
1.Hr., in scrierile lui Zhuangzi se mentioneaza cd practicile de ,,hrinire a prin-
cipiului vital” dateaza din secolul al IV-lea i.Hr. Aceste practici fac parte dintr-un
mod de viatd bazat pe principii psihofizice de cultivare a energiei.

Gafaie, pufneste, strigd, soarbe, scuipd respiralia veche si o inspird pe cea noud, stand
atirnat asemenea ursului 1 intinzandu-se asemenea unei pasari, longevitatea fiind sin-
gura sa preocupare — aceasta este viata preferatd de savantul care practica gimnastica,
omul care isi hraneste corpul, care sperd sa traiasca pand la varsta lui Pengzu, mai bine
de opt sute de ani.

Din vremea lui Zhuangzi si pana in prezent, aceste exercitii fizice (,,gimnas-
ticd”, asa cum sunt uneori traduse) au jucat un rol semnificativ in cultura si
medicina chineze. Primele consemnari ale lor au fost gésite in morminte ascunse,



