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Anexd. Cele doudsprezece meridiane

Despreautor,..,

Sistemul Si Centrul de instruire Tao Uniyersal

hder....

.........199

.........20s

.........207

.........209

Echipa Tao Universal implicala
prin Tao iqi exprimi recunogtinp fi
qi-au transmis mostenirea de-a lur
taoist I Yun (Yi Eng) pentru deschi

interioare taoiste.

Le suntem veqnic recunoscdtori

daruri pe care ni le-au fIcut. Fapni

stradaniilor noastre permanente de

ii aducem mulgmiri speciale lui

in realizarea acestei editii. ii mullur
a lucrdrii. Le suntem recunoscelon .

lor la redactare; ii mullumim lui Gor

despre istoria Tao Yin. ii mullurnim
Tao Yin gi specialist in fifress, care r

Apreciem frumoasele ilustralii f
Udon Jandee pentru contribufiile si

ii suntem deosebit de recunoscd

laTao Garden, a cdrui participare enr

Tao Yin este nepreluit5. Lui ii dator
mirilor exerciliilor. Acestea pot ajt

mulqumim lui Walter Kellenberg. r

liilor exercifiilor.
Mullumiri speciale lui Demis

integra toate materialele noi in Var:

contribulie la redactare.

in cele din urmd. le mullumim in
din intreaga lume pentru contribuii
tru ca mentin vii practicile Tao L n

I I . Setul 5: Elementul drept in curbd - intinderea $i dezvoltarea tendoanelor . . . . . . . 16l

12. incheiali cu Meditalia Yin . .......1g2



Tao, qi, omul, natura si universul. Aceastd imagine ilustreazi ,,animalel€ protectoare,,
care reprezinti esenta energetice a organelor vitale. Sunt prezente cele opt fo4e ale

naturii din bagua (tunet/fulger, vanl ape, foc, cer, pemant, ploaie/tac $i munte). Sunt
reprezentate fo4ele energetice ale universului, iar in mijlocul tuturor acestora un om este
conectat la puterea infiniti a universului. Cele trei tan tien-uri -- al capului, al inimii qi al
abdomenului jnferior sunt activate de surdsul interior bldnd qi plin de bucurie. Lumea

interioard este conectata qi impacata cu lumea extedoara.

Or
unive

Tao Yin este o formd de exercil
ism, cel mai vechi sistem flloz(
Universal, Tao Yin reprezintd ,

fl exibilitatea, forla, rezistenla
aceste exercilii creeazd atmon

descoperim echilibrul din natu

refluxul neincetate ale vielii.
inci din vremuri sffIvechi, I

esenliale dintre oameni $i natue
cA oamenii sunt organisme vii ir
care, 1a rdndul siu, existl in car

.aao inseamna,,calea : calea oar

de a fuziona cu armonia esenlial

vielii, Wu Chi: energia {Erd form
Taoiqtii iqi concentr eazdaten\ia a

toate organismele.
Primii taoigti au descoperit ca

lional, sinele psihologic Ei sine

aceste niveluri ne afecteazl la
strans legate fiindci sunt asPec

daci suntem suprasolicitali emo

in corp sub forma anumitor sim

corpul fizic, vom resim,ti efecte

Chinezii numesc energia vitl
fice, menjinind integritatea corl

care acrioneaz[ in lume, in na'

sanitatea inseamnd mai mult de

fizic. Taoigtii consideri boala u

:t:
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18
OMUL, NATA-

Pentru a stimula circulalia qi-ului, primii taoiqti au elaborat exercitii gi
meditalii ce reflectau procesele pe care le observau in naturi. Ei au observat ci
natura nu risipeqte niciodatd nimic. in natur6, totul este conservat, reciclat qi
transformat. Exerciliile qi meditaliile pe care le veli invila din aceasti carte ne
permit si ne conserv[m fo4a vitali, si o reciclim prin corp gi s6 transformdm
orice energie toxicl sau dezechilibrat[ in energie pur6 qi pozitivi.

Tao Yin,,,direclionarea energiei,,

Acest sistem de exercilii se numeqte Tao yin S ll ; denumirea in chinezd se
traduce prin ,,cdlIuzir.ea, direclionarea eoergiei,,. Cuvdntul ylz din aceastd denu-
mire nu este acelaqi cu yin pe care il cunoaptem ca element al simbolului
yin-yang l* lt#. Acel simbol reprezintd interac[iunea energiei polilor comple-
mentad ai vielii, precum rece gi cald; caracterul chinezesc pentru yin, carc
inseamni ,,rece", este un singur caracter. yin din Tao yin este o combinatie de
doud caractere chinezeqti. Primul caracter, lF, reprezintd conceptul taoist al
puterii minte-ochi-inimd, Yi (pronunfat ,,il). Al doilea caracter, 91, inseamne
,,cdldlozire, direclionare" Ei se pronunld ,,in,,. Caracterele pentru Yi gi In se
combinf, pentru a forma Yin, care inseamna ,,puterea minlii-ochiului-inimii de
a cdl;Jtzi". CAnd este reptezentat allturi de caracterul pentru Tao, inseamna
,,direclionarea qi-ului folosind putcrea min!ii-ochiului-inimii,,.

Practica,,direcliondrii energie

rlilizeazd penlru a elibera tensiur
care s-ar fi putut acumula in coq

referl la faptul cd miqcdrile Fizic

lor, stimuleazi fluxul intem de q

la extremitelile corpului cu ajutot

veazi fluxul de qi in meridiane, d

fluxul de qi din tan tien (centrul r

rior) leagd meridianele yin qi yang

(Meridianele yin sunt situate in pr

se aflI aproape de suprafala corP

Tiparele fluxului de energie qi. I
srocale tan tien calre exlremitd!ile c

care se extinde dincolo

Tao Yin, despre care aflim c

numird printre praclicile care -.

I
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20 BAZELE

prescriu anumite exercilii Tao Yin pentru a trata probleme de sdnitate cronice
sau acute si pentru a le preveni.

Yi

Prin antrenament, aceqti trei centri ai conqtiinlei - tan tien-ul din cap, cel din
abdomenul inferior qi cel din inimi - se conecteazi qi se contopesc, astfel incAt
cele trei minli se concentreazd intr-una singurd.

OMUL. NATLTI

Pe lAngI tiparele fluxului de qi
care influenleazi corpul. Chinezir

curge spre exterior. esle expansi

pamdntului este yin: curge spre

general, energia curge in sus pe par
urcl pe partea interioari a picioare

in jos din cer, coborand pe spate

pim6nt. Datoriti acestor polaritit
Acest tipar extern al fluxului d

anelor interne ale corpului. Corpt
energetice. Meridianele yin ale mAir

din partea anterioari a corpului c

curge in sus, pe spate. Existi multe

Degi este bine sd fim con5tienl
dianele corpului pentru a practica

direclionarea qi-ului in meridiane

in timpul fazei active a unui exer

executarea corectd a mis,cirilor pt

carea qi direclionarea precisi a fo

in meridiane. Qi-ul va fi activat
efectuarea corecti a exerciliului. (
dintre exercilii.

\ir

ln contextul Tao Yin, ,,puterea minlii" in sens complet inseamni yi, puterea
minte-ochi-inim6. Yi este fo4a combinati a trei minli sau centri ai conqtiin{ei:
mintea care observe, mintea care conqtientizeazd, qi mintea constienti.
. Mintea care obseryi: Prima minte este mintea creierului qi a ochiului inte-

rior (al treilea ochi). Ea este capabili si acceseze o stare de conqtiinli supe-
rioard qi are, de asemenea, acces la informaliile primite prin ochi, urechi, nas
qi gur6. Daci este antrenatd, poate fi considerati ,,mintea care observi,,; c6t
timp insi nu este antrenati, are tendinla de a irosi energie, reaclionind la
imprejurdri prin aciiuni inutile.

. Mintea care con$tientizeazi: A doua minte este mintea creierului sentimen_
telor qi a congtientizdrii din abdomenul inferior; nu are acces direct la infor-
matiile senzoriale provenite de la ochi, urechi, nas sau gure. Aceasti minte
dezvoltb, conqtientizarea ce rezultl din senzaliile dobdndite prin experienr[
fi antrenament. Aceste doud minli se combini cu mintea conqtient[ din inim[.. Mintea conftienti: creierul inimii, considerat sediul conqtiinlei, este activat
prin surdsul cdtre inimi (folosind Sur6sul Interior), pe care o imblAnzeqte
simlind iubire, bucurie qi fericire in ea. Congtiinta este activatA atunci cind
simlim valuri de energie a iubirii si compasiunii.

Yin-Yang

Simbolul yin-yang rcpreziltd" interacliunea dinamicd a energiei care, prin spe-
cificul sdu, e in continui schimbare. Este o spiralS 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 qi invers. Aceeagi interacliune a energiilor are
loc qi in corpul nostru, inclusiv in cazul energiilor emoliilor - iubire qi urd,
fericire qi suferin{d, implinire qi dor.

(
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2l 1r\J I I '.

De ce este benefic sI intindem corpul asa cum o facem in exerciliile de Tao yin?
intinderea conduce energia din interiorul corpului cetre exterior, alungind meri-
dianele qi aducand qi-ul la suprafa!6. Astfel, energia poate curge liber, acolo
unde este nevoie, echilibrAnd qi-ul qi restabilind sindtatea organismului. Parcurgerea
progresivd a exerciliilor Tao Yin qi implicarea majoritilii meridianelor vor aduce
tot mai multe beneficii intregului corp.

Meridianele pot fi blocate de toxine qi tensiuni fizice, mentale sau emotionale.
Asemenea u.nui baraj care blocheazl cursul unui rAu, acele blocaje opresc fluxul
de energie vitali qi creeazl stagnare. Deasupra barajului fluxul se acumuleazl in
exces, iar dupl baraj albia riului este aproape goal6, fluxul e tedus. Acest deze-
chilibru provoacd boli gi qubrezegte senitatea. Prin relaxarea qi intinderea meri-
dianelor, energia curge liber, permilAnd energiei vindecltoare si ajungd in tot corpul.

Qi din cer qi din piment. Energia yin a pdmintului curge in sus, pe partea anterioard a
corpului, dinspre pimant spre cer Energia yang a cerului curge pe partea posterioari,

dinspre cer spre pdmAnt.

Postur

Exerci{iile Tao Yin includ mrn

intotdeauna pe atingerea unei star

concentreazi pe fortificarea tendc

fragmei, pe sporirea fo4ei qi flexil
respiralie gi antrenarea celui de-al

menul inferior) pentnr a coordone

fel ca a1 tuturor arlelor interne chin

Qi-ul este puterea vitale a lui I
etate $i in corpul uman. Este o fot
o energie care poate ap[rea qi dis

controlati sau cople$itoare. Qi-ul
odatl cu ritmul schimbitor al anot
Calitatea qi echilibrul fluxului de q

afecleazd, modul in care trdim, ne

Scopul oricirei practici fizice e

inseamnd a controla. a ampli fica- a i
a elibera, a deschide canalele ene4

$tient de acest flux de energie prin c<

canalele meridianelor pentru a-i r

impodant in practicile fizice ale c

Exercigiile Tao Yin din aceastl c

a ditec{iona energia cAtre tendoal

emolionale a inimii Ei a rinichilor
pereche importantd de muqchi car

tebrale, oasele pelviene gi oasele r

Relaxarea psoasului permite d iret

lragml. Sunl de asemenea folosite
acumulate in corp.

Scopul final al exerciliilor Tao

deveni blind. pur^ receptiv si plin (

pentru evolulia fizic[, emolionali r

de simplu de executat, ele sunt s(

pierdute dintre noi insine. natur5

roate categoriilc sociale folosesc -
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lstoria Tao Yin

In China, astizi, la fel ca in trecut, oameni din diverse medii se adunl in parcuri
in zori pentru a-qi revigora trupul qi mintea. Mn Ei cu speranla de a dobAndi
longevitate. Pe misuri ce intunericul se risipeqte odat[ cu razele energizante
ale soarelui care rlsare, ei efectueazl o serie de exercilii la fel de bogate, diverse
$r r echi ca insdgi culrura chinezd.

Exerci{iile Tao Yin igi au originea in tradiliile medicinei chineze, ale artelor
ma4iale Si ale practicilor spirituale ale taoismului qi budismului. ei, forta vitald
bioelectromagnetice, este firuI care le leagi. Indiferent daci exerciliile provin
din tradi{ia artelor marliale, din calea spirituald, din armati sau din practici
medicale, scopul cultivdrii, rafinarii gi construirii rezervelor de qi a r6mas trd-
safura lor constant5.

Tao Yin qi Qi Gong sunt denumirile cele mai cunoscute ale exerciliilor din
aceaste cafie. Cu o istorie de peste cinci milenii, ele au avut multe denumiri:
Tao Yin, Tao-In, Daoyin, Chi Kung, Qiqong qi 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 Cong, pentru a aminti doar citeva , varialiile
sunt detemrinate de tradilia sau stilul de practici cu care
sunt asociate denumirile. Abia in 1953, cdnd Liu Guizheng
(Gweijeng) a scris Ei a publicat Practica terapiei Qigong,
Qi Gong (Chigong. Chi Kung) a fost recunoscut drept
denumirea oficiald a acestui domeniu de practici. Chiar
gi scrierea denumirii Qi Gong variazl in funclie de tradilia
sau sisternul de tran.,criere utilizar.

Exist[ mai multe sisteme de transcriere. Sistemul
Caracterut chinez Wade-Giles (WG) a predominat in perioada 1859-1912

pentru !,longevitate" si continui s6 fie preferat de mulii. Sistemul pinyin (py)

de transcriere cu caractere latine a

fost adoptat de guvernul chinez cz

Populari Chinezi inci din i 958. ,
transcriere cate au oferit celor ce r

zentAnd nume, expresii gi concept
Am optat pentru denumirea Ta

din aceastd cafie. in sistemul Wadr
sunetul chinezesc d; deqi cuvAnrul
Versiunea Pinyin este Daoyin. Sistt
Chinezd, dar mul1i temeni ii sunr

Wade-Giles.
Pe de alti parte, am ales sd fol

au intrat in uzul comun, indiferer
celebrul poet american Walt Whitr
Foarte bine, atunci, ma conrrazic
(Pronunrali cu d: ,,Dao"!)

Sdndtate, pre

Tao Yin este unul dintre cele n
din istoria Chinei: ocupri o pozilie
menlinere a sin5t5!ii. Exerciliile cr

pentru a preintampina semnele bi
asemenea pentru a vindeca anumit
adesea incadrat fie in cunoaqtere
practici Yangsheng. cunoscul si sr

i.Hr., in scrierile lui Zhrangzi se r
cipiului vital" dateaz[ din secolul a

mod de viala bazat pe principii ps

G61?ie, pufnegte, strigE, soarbe. scu
atamat asemenea ursului si intinzdn
gura sa preocupare - aceasta este r i

omul care igi ludnegte corpul. care s
de opt sute de ani-

Din vremea lui Zhuangzi gi pAn

tici", a$a cum sunt uneori tradust
medicina chineze. Primele consemr
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