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Avertisment

Autorul si editorul acestei carti nu sunt responsabili in niciun fel
pentru orice vatamare care ar putea rezulta prin practicarea tehnicilor
si/fsau aplicarea instructiunilor date in aceasta carte. Deoarece activi-
tatile fizice descrise aici pot fi uneori prea solicitante pentru unii citi-
tori, este esential ca Inainte de a incepe practica in siguranta sa fie
consultat un medic.



Cuvant-inainte

obert Coons este un personaj interesant. Este un canadian

care inca de copil s-a indragostit de cultura asiatica, iar mai

tarziu a aprofundat caile traditionale ale Chinei. A studiat
diverse domenii precum: daoismul, artele martiale interne, cultura
ceaiului, poezia, caligrafia, pictura cu pensula si oldritul. Este, de
asemenea, expert In meditatia daoista, in special In metodele de cul-
tivare a Elixirului Intern® sau a fortei vitale [esentiale], care constituie
subiectul acestei carti.

In calitate de tovards de drum pe calea traditiilor chinezesti — in-
cluzdnd artele martiale, medicina traditionald si practicile gigong -
am citit cateva sute de carti pe aceasta temd, incluzand aici atat lu-
crari contemporane, cat si traduceri ale textelor vechi. Am tot sperat
sa gasesc o lucrare de publicat pe aceastd tema, o carte ale carei in-
vataturi sa fie originale si clare. Am gasit aceste calitati in textul lui
Robert Coons.

Ceea ce deosebeste aceasta lucrare — Cultivarea elixirului intern.
Natura meditatiei daoiste — de celelalte cu aceeasi tema este abordarea
concisd, dar detaliata a subiectului de catre autor. Spre deosebire de
multe lucrari in care autorul se simte obligat sd invaluie continutul

! in intreaga lucrare am transliterat denumirile tehnice cu majuscule, pentru a le dife-
rentia de cuvantul uzual, fata de care au o altd semnificatie specifica. Autorul nu adopta
intotdeauna aceasta conventie.

Pe tot parcursul lucrarii, toate notele la care nu se face o altd precizare ii apartin tra-
ducétorului romén. De asemenea, am preferat forma ,,daoist” si ,daoism®, nu ,taoist“ si
Htaoism®, pentru ca in transliterarea oficiald pinyin (pe care si colectia noastrd o adopta)
realitatea ultima a caii chineze — ,,Calea“ i - se scrie Dao, nu Tao.



ROBERT J. COONS

in concepte enigmatice si exprimari ezoterice, Robert Coons foloseste
un limbaj direct, clar si simplu pentru a transmite esenta metodei
meditative daoiste. Pe scurt, lucrarea sa este profunda si detaliata,
bazadndu-se pe cele mai pretioase texte si invataturi vechi, dar bucu-
randu-se In acelasi timp de o abordare accesibila si practica.

Redactorul lucrarii, Herb Borkland, a exprimat cel mai bine ca-
racterul unic al textului lui Coons, atunci cand mi-a scris urmatoarele:
»Aceasta este lucrarea unui autodidact si ii apreciez foarte mult dedi-
carea, puterea mintii si modul in care si-a insusit concepte atat de
abstracte, pe care le poate face astfel accesibile si altora. A folosi multe
cuvinte pentru a face reclama linistii este intotdeauna o capcana pen-
tru un manual de meditatie. Mi se pare ca autorul a rezolvat acest
paradox printr-o calitate foarte chinezeasca: o expertiza modesta, dar
de nezdruncinat.“

Asa ca Tambuli Media este mandrad sa va prezinte Cultivarea
Elixirului Intern a lui Robert James Coons, fiindu-i recunoscatori lui
Robert Cory Del Medico pentru cd ne-a pus In legdtura cu autorul.
Sperdm ca aceastd carte sa va placa si sa va foloseasca la fel de mult
cat mi-a folosit si mie.

Dr. Mark Wiley
editor, Tambuli Media



Cuvant-inainte

"~

Robert James Coons si indrumatorul sau, Yang Hai

Fotografie realizatd in casa maestrului Yang, din Montreal.
Maestrul Yang a studiat in Templul Norului Alb? din Beijing cu Cao
Zhenyang, la vremea aceea staret al templului si lider al grupdrii
Poarta Dragonului’, ramurd a daoismului Quanzhen. De asemenea,
el a studiat In liniile daoiste Sanfeng si Tianjin, precum si cu multi alti
indrumadtori care detineau invatdturi daoiste fie transmise pe linie
familiald, fie obtinute in urma unor cautdri personale profunde. Este
specializat in meditatie, medicind traditionald chinezd, arte martiale si
qigong; cunoaste diverse alte arte daoiste — cum ar fi fiziognomia —
si detine un MBA.

2 1n limba chineza, Bai Yun 2.
3 In limba chineza, Longmen Pai #£["Jk.
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Prefata

ccidentul a ajuns la un nivel economic de exceptie, care

a dus la un stil de viatd de neimaginat in lumea antica.

Oamenii sunt liberi acum sa manance si sa bea orice doresc,
pot avea acces la o asistenta medicalad de calitate si sunt partasi ai
celei mai prospere situatii economice din intreaga istorie a omenirii.
Occidentul se afla la cel mai inalt nivel atins vreodata si totusi oamenii
manifestd un permanent sentiment de inadecvare.

Psihismului occidental ii lipseste armonia atat in plan concret,
cat si la nivel spiritual si, desi lucrurile par sd mearga bine, oamenii
incep sd inteleagd ca au dobandit bogatia, dar au inceput sa piarda
din punct de vedere spiritual. Ei au inceput sa simtd efectele negative
ale unui stil de viata excesiv, care a adus in prim plan boli precum
adictia si alte afectiuni mintale. Aproape toata lumea a fost atinsa
de depresie, anxietate, obezitate si traume emotionale severe, iar In
Occidentul de azi existd foarte putini oameni cu adevdarat relaxati si
fericiti cu propria viata.

Exista o orientare tot mai pronuntata catre moduri alternative de
a trdi, dar, In general, par sa existe prea multe drumuri si prea putine
harti. Existd multe promisiuni de mantuire, dar aproape niciuna dintre
ele nu da rezultate.

Oamenii au Inceput sd inteleaga valoarea spiritualitdtii, dar adesea
indrumatorii spirituali sunt mai preocupati sd-si umple buzunarele
sau sd se alinieze diferitelor convingeri politice si culturale [ale vre-
mii] decat sd-i Invete pe oameni cum sa-si recapete controlul asupra
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ROBERT J. COONS

propriei vieti. Si mai daunatoare este pseudopsihologia institutiilor
farmaceutice si presiunea medicilor de a prescrie medicamente pu-
ternice persoanelor cu probleme emotionale usor de rezolvat sau
chiar pentru stari naturale, cum ar fi tristetea. Aceasta procedura este
perversa si ingrijoratoare. Oamenii Incep sa-si piardd autonomia si
sa-si imagineze ca nu mai detin controlul propriei vieti.

A gasi un bun Indrumator se poate dovedi dificil; fiecare practica
are propria sa valoare. Calitatea speciala a practicii daoiste este ca
toate etapele ei sunt prezentate in diferitele tratate clasice de meditatie
si filosofie din Canonul daoist. Sub indrumarea cuiva bine informat si
care cultiva o eticd a lucrului bine facut, adeptii daoismului isi pot
imbunatati treptat viata, Invatand sa cultive o stare de constientizare
launtrica si de Intelegere a modului de acordare armonioasa si spon-
tana cu natura.

Desi aceste cunostinte exista si in religiile si filosofiile occidentale,
ele s-au pierdut in mare parte din cauza stilului ,,cumpara acum, pla-
teste pe parcurs“ adoptat de spiritualitatea populara.

Cu exceptia unor ordine precum celiezuit, crestinismul si-a pierdut
practic radacina sa, care este rugaciunea contemplativa. Ca atare,
multi occidentali au inceput sa simtd cad doctrina crestinad constituie
mai degraba o invatatura [teoreticd] decat ceva experimentat in mod
nemijlocit. Acest fapt a generat o crestere a interesului pentru traditiile
spirituale orientale — precum budismul, hinduismul si daoismul -, dar,
pentru cd aceste domenii sunt inca relativ noi In Occident, nuantele
acestor practici raman greu de inteles in lipsa contextului lor ori-
ginar. Aceasta a dus la aparitia unor indrumatori care, chiar daca
nu-si Insald in mod deliberat ucenicii, sunt incomplet pregatiti pentru
evenimentele cu care adeptul occidental s-ar putea confrunta pe ca-
lea spirituald. Oamenii presupun adesea cd meditatia este un fel de
panaceu — un remediu bun la toate —, asa Incat, atunci cand incep sa
invete cum sd practice cultivarea, au adesea asteptari nerealiste, multi
dintre ei fiind dezamagiti si renuntand foarte curand la ea. Industria
meditatiei Intretine acest gen de comportament, deoarece, desi nu este
prea pldcut sa recunoastem, chiar si indrumatorii spirituali trebuie sa
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Prefatad
»pund ceva pe masa“ si, prin urmare, o mare parte a acestei industrii
constd intr-o bund masura in a face promisiuni extravagante, care sa
atragd noi studenti. Se poate Insa cu sigurantd afirma ca in absenta
unui efort sustinut, nu se poate ajunge niciodata la un rezultat notabil.

Vestea bund este ca intelepciunea vechilor maestri este inca
accesibild, iar cei care vor sa urmeze calea catre aceleasi minunate
beneficii ale meditatiei [ca si acestia] pot culege in continuare roadele
unei practici realizate In mod constient.

Printre practicile de cultivare spirituald, daoismul constituie o
metoda foarte speciald. Desi existd si o practicd religioasa asociata
lui, daoismul nu impune necesitatea credintei in zei, in profetii sau
in anumite metode stricte de adorare. Sistemul daoist are trei parti,
fiecare dintre ele aflindu-se in armonie cu celelalte doud. Daoismul
este compus din: filosofie, practica religioasa si meditatie. Desi este de
dorit sa se cunoasca fiecare domeniu al daoismului, este, de asemenea,
destul de normala specializarea practica intr-unul singur. Unii combina
practica filosofiei daoiste cu meditatia, in timp ce altii combina medi-
tatia cu practica religioasa. Nu este nimic gresit in asta, dar este posibil
a avansa in practica daoista chiar si fara abordarea aspectului religios.

Am fost suficient de norocos ca, incd din copildrie, sd urmez o
cale citre autocunoastere. In copildrie, tatdl meu - un profesor foarte
interesat de filosofie, religie si stiinta — mi-a dat sa citesc mai multe carti
despre daoism si budism. Cele mai notabile au fost Tao of Pooh?*,
o0 carte pentru copii, In care era explicata filosofia daoistd, si Zhuang
Zi Speaks®, o carte excelentd a unui caricaturist taiwanez despre cel
de-al doilea mare filosof daoist, Zhuang zi. Caracterul degajat si natural
al acestor carti mi-a stimulat imaginatia. Cuvintele pareau sa sara de
pe pagini, iar spiritul plin de caldura al autorilor a facut ca vorbele
lor si-mi fie clare precum cerul fard nori. In special Zhuang zi scrie
intr-un mod foarte liber si deschis, sugerand ca, In loc sd ne imaginam
ca avem raspuns la toate intrebdrile vietii, este mai util sa intelegem
ca exista multe lucruri pe care nu le stim, fiind intotdeauna deschisi

4 Calea [ursuletului] Pooh.
5 Asa grdit-a Zhuang zi.

15



ROBERT J. COONS

sa invatam si sd crestem. Din acel moment a Inceput pentru mine o
lunga cdutare a unei vieti iluminate.

De-a lungul anilor, m-am confruntat cu multe incercari spirituale,
am fost hartuit de colegii de scoala si mai totdeauna tratat ca un strain.
Am devenit retras fata de copiii normali de varsta mea. La sfarsitul
adolescentei, aceasta a culminat cu o serioasa respingere a sistemului
scolar public si o degenerare intr-un mod de viata bazat pe petreceri
si dezmat. Apogeul a fost atins la varsta de 19 ani, cand am suferit un
accident grav, care a dus la spitalizare.

Dupa aceea a devenit imperios necesar sa-mi readuc existenta pe
drumul cel bun si am Inceput sd caut noi modalitdti de actiune atat
pentru a intelege relatia mea culumea din jur, cat sipentru a trdi o viata
mai buna si mai implinitd. Am studiat qigong, taijjiquan, vipassana,
baguzhang, xingyiquan si multe alte practici, dar metoda care m-a
atras Intotdeauna cel mai mult a fost meditatia daoistd. Daoismul este
0 practica oarecum ambigud, in sensul cd poate fi destul de greu sa
gasesti un indrumadtor, astfel incat, dupa ce mi-am propus aceasta,
mi-a luat destul de mult timp pana sa-1 gasesc. Dupa ce am trecut pe la
multi profesori de arte martiale interne, gigong si meditatie, am reusit
in cele din urma sa gasesc un indrumator grozav, care m-a luat sub
aripa sa si mi-a impartdsit multe lucruri subtile si profunde.

Desi poate fi greu sa gasesti un indrumator, existd inca in lume
practici daoiste ,,autentice“ — ca sd zicem asa -, pe care un cautator
dedicat le poate descoperi. Toate genurile de practica spiritualda au
punctele lor tari si punctele lor slabe, astfel incat fiecare dintre ele se
potriveste unui anumit tip de personalitate. Asta Inseamna ca adevarul
daoismului poate fi gasit si in crestinism, budism, islam sau in orice
alt tip de practica destinatd sa uneasca mintea practicantului cu ceva
mai vast decat propriile ganduri si sentimente. Am scris aceasta carte
pentru cei interesati de daoism si sper cd ea va va fi utild si va va oferi
informatiile necesare pentru a incepe caldtoria in foarte interesanta
lume a meditatiei si ilumindrii spirituale.

Calatoria mea a inceput cu o profesoara locala de taijiquan, a carei
practica se concentra mai ales asupra obtinerii linistii interioare prin
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Prefata
qigong. Datorita ei am reusit sa-mi ameliorez unele dintre simpto-
mele sindromului posttraumatic (PTSD) si sa ajung la un sentiment de
calm si relaxare pe care nu-1 mai avusesem din perioada spitalizarii.
Bineinteles, m-am Indragostit de artele daoiste si mi-am propus sa-i
caut pe ,cei mai autentici“ indrumatori cu care sa studiez. Practica
m-a purtat prin toatd America de Nord in cdutarea unor mari indru-
matori; auzisem multe povesti despre abilitdtile aparent magice ale
vechilor maestri ai artelor martiale si daoismului.

La acea vreme, interesul meu major viza artele martiale interne
— taijiquan, xingyiquan si baguazhang. Citisem cateva carti excelente,
cum ar fi Power of the Internal Martial Arts® a lui Bruce Kumar Frantzis
sidiferite lucrari ale lui Stuart Alve Olson, printre altele. Povestirile lor
despre propria pregdatire si despre maestrii din trecut, care reuseau
sa Invinga chiar si cei mai puternici adversari folosind doar ,,patru
uncii“ de fortd’, mi-au captivat pur si simplu mintea cea tanara.

Poate cd era naivitate si lipsa de experientd, dar [la acea vreme]
ma gandeam la maestrii artelor martiale interne si la cei daoisti ca la
un fel de cavaleri Jedi din seria Star Wars. Ei pareau ca pot comanda
mintii sa sfideze gravitatia si pot face lucruri ce depaseau abilitatile
oamenilor obisnuiti. Auzisem povesti despre oameni care spargeau
gramezi uriase de caramizi doar cu degetele sau urcau in alergare pe
pereti inalti si sareau de pe un acoperis pe altul. Aceste abilitati de
nivel inalt erau tare interesante, in lumea artelor martiale chinezesti
fiind ceva destul de obisnuit ca respectul pentru maestrii din trecut
sa se manifeste prin intermediul acestor povestiri despre marile lor
realizari. Acestea pot constitui o adevarata sursa de inspiratie pentru
incepdtori, deoarece arata cateva dintre posibilitdtile acestor arte
fantastice.

In cele din urma am gasit doi indrumatori despre care simt ca au
cu adevarat abilitatile pe care mi-am dorit atat de mult sa le deprind.

§ Puterea artelor martiale interne.
7 0 forta egala cu greutatea a patru uncii, adica in jur de 110 grame. Valoarea este
simbolica.
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Unul dintre ei a fost Peter Ralston si, desi timpul in care am studiat
cu el a fost scurt, viziunea lui despre domeniul mintii mi-a influentat
pentru totdeauna modul de practica.

Peter opereaza pe baza filosofiei ,necunoasterii“. Asta Inseamna
ca, In loc sa facd presupuneri despre cum ar trebui sd functioneze
0 miscare, un adversar sau lumea, o mare parte din practica sa este
focalizatd asupra artei de a ramane constient si concentrat. El preda
artele martiale, punand insad un puternic accent pe dezvoltarea mintii,
pentru ca aceasta sa devind cu adevarat constientd. Am cules multe
beneficii din ideile sale pe masurd ce am progresat in artele martiale.
Continui sa folosesc multe dintre conceptele sale despre relaxare si
deschiderea la nivelul constiintei ca elemente de baza ale practicii
mele.

Afidispus sa nu stii ceva constituie inceputul adevaratei onestitati.

Cand oamenii presupun ca stiu raspunsurile la problemele pe care
viata le pune in fata lor, ei nu mai percep cu adevarat realitatea a ceea
ce se intampla de fapt. L-am respectat intotdeauna pe Peter, deoarece
este capabil sd le transmitd foarte direct studentilor sai ca modul ideal
de a te intelege pe tine Insuti este sa ramai deschis la minte si capabil
sa raspunzi la situatii pe masura ce ele apar, in loc sa generezi doar
reactii la stimuli programate dinainte.

Celdlalt profesor al meu, Yang Hai — un chinez din Tianjin care
locuieste In prezent In Montreal —, este cel care a avut cel mai mare
impact asupra studiilor mele. El este daoist, practicant al artelor mar-
tiale si al medicinei chineze [traditionale], care predd conform con-
ceptiei ca actiunile cotidiene trebuie unificate, astfel incat acestea
sd poatd functiona impreund intr-un tot armonios. in afara de arte
martiale si daoism, am Invatat de la el cum sa trdiesc o viatd mai
implinitd si mai echilibratd. Unul dintre principalele sale principii
poate fi rezumat de sintagma: ,,a folosi cultura si arta pentru a cultiva
frumusetea®. El crede ca putem folosi cultura chineza ca pe un sistem
de cultivare spirituald, ceea ce le Ingaduie oamenilor sa-si atinga cel

18



Prefatad
mai Inalt potential: potentialul de a trai o viata lunga si fericita. Un
bun exemplu in acest sens este bunicul sau, Yang Qinlin, care a trait
pana la 97 de ani, practicand zi de zi - chiar si cu putin timp Inainte
de a muri - artele martiale si cultura chineza cu un spirit viu si o mare
vitalitate. Indrumétorul meu se inspird mult de la acesti venerabili
chinezi, care si-au dedicat intreaga viata pentru a se controla pe sine
si a obtine mari realizari In cultivarea sanatatii, a longevitatii si a
frumusetii.

Yang Hai are familie si este un practicant al cultivarii spirituale, un
maestru si totodatd un elev. Am fost atat de impresionat de invataturile
sale pline de sinceritate pe tema artelor martiale si a culturii chineze,
incat mi-am asumat responsabilitatea de a calatori In China si de a
invata despre esenta acestei culturi chinezesti vechi de 5 000 de ani.

In cei patru ani petrecuti in Shanghai, am devenit vorbitor fluent
de chinezd mandaring, am invatat sa citesc in chineza clasica, am stu-
diat arta ceaiului, artele martiale, pictura, muzica, oldritul, caligrafia,
daoismul, poezia si multe alte domenii. Profesorii mei apartin tuturor
categoriilor sociale; am calatorit in diverse locuri precum: Beijing,
Tianjin, Taipei, Tokyo, Sapporo, Fujian, Hangzhou si Henan pentru
a cauta Indrumatori si a cerceta aceastad cultura straind pe care am
adoptat-o ca pe propria mea cultura.

La un moment dat, am realizat ca aceasta cunoastere pentru care
»~am transpirat, am plans si am sangerat“ ar putea fi de folos, si altora.
Simt ca, desi in comparatie cu indrumatorii mei realizdrile mele sunt
modeste, ele mi-au fost de un atat de mare folos, incat trebuie sa le
impéartisesc si altora. In mai putin de un deceniu am evoluat de la si-
tuatia unui tanar cu probleme, cu simptome oribile de PTSD - cum ar
fi spaime nocturne, halucinatii si tendinte afective schizoide - la aceea
de fiinta increzatoare si fericita. M-am recuperat in asemenea masura,
incat simt cd mi s-a daruit o noua viata; iar o mare parte din acea viata
o datorez practicii cultivarii de sine.

Daca as fi practicat o alta cale a cultivarii — cum ar fi yoga, de
exemplu —, as scrie acum o carte despre ea; primul pas pe cale este
cel mai important si, atta timp cat cauti indrumatori competenti si
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studiezi asiduu si fara incetare, nu conteaza ce practicd alegi. Mie
mi s-a potrivit spiritul incluziv al daoismului si, ca atare, am scris
aceasta carte. Sper ca daoismul sa vi se potriveasca si voud, asa incat
naddjduiesc ca aceste cuvinte vor avea un efect pozitiv asupra vietii si
practicii voastre. Daca munciti din greu pentru a intelege materialul
prezentat In aceastd carte, veti avea sansa de a dezvolta o practica ce
poate echilibra corpul si mintea, care va poate face sa va simtiti mai
sadnatosi si mai dinamici si va poate ajuta sa va limpeziti gandurile
sub forma unui mod mai bine organizat si mai productiv de a intelege
lumea. Ca adept al eticii bunatatii, nu ma pot abtine sa impartasesc
beneficiile cunoasterii dobandite prin acest stil de viata.

Multe dintre bolile lumii moderne sunt usor de vindecat; majo-
ritatea bolilor incep de la nivelul mintii. Oamenii simt presiunea
sociala de a se conforma; sunt mentinuti intr-o stare de stres si acasa,
si la locul de muncd, fiind mereu bombardati cu informatii de catre
mass-media. Mintea modernd pare sa nu mai aiba liniste, asa incat
oamenii devin permanent dependenti de cofeind, zahar sau pur si
simplu de dorinta de a satisface asteptarile celorlalti.

Una dintre modalitatile prin care sistemul nervos se vindeca pe
sine este prin odihna; acesta este un lucru bun, pentru ca spiritul me-
ditatiei este de a permite mintii si se odihneasca. In esenta, exista doua
tipuri de meditatie: una care foloseste In mod activ mintea pentru a
simti si una care incearca sa se conecteze suficient de mult timp cu
constiinta, astfel incat corpul sa intre intr-o stare de liniste profunda
si odihna. Meditatiile daoiste tind sa foloseasca Incetinirea gandurilor
ca pe o modalitate de a determina corpul sd nu se mai agite inutil
si sd se relaxeze, ingaduind astfel sistemului nervos parasimpatic sa-si
exercite importanta sa functie de reglare hormonala si de reparare a
corpului. Efectele multora dintre adevaratele boli ale modernitatii —
cum ar fi cancerul, bolile de inima si depresia profunda - pot fi pre-
venite si reduse pur si simplu urmand un stil de viatd sanatos si fericit.
Practica meditatiei este o metoda foarte buna de protectie impotriva
bolii. Meditatia ii Ingdduie mintii sa se calmeze, astfel incat corpul
sa aiba timp sa se refacd. Uneori, o noapte intreaga de somn nu este
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suficientd pentru a vindeca o trauma psihicd de la locul de munca.
In aceastd situatie, chiar si o jumatate de ora de meditatie in fiecare
zi poate fi de un real folos, ingdduindu-le oamenilor sa-si lase mintea
sa filtreze diferitele stresuri din viata lor. Sper ca practica prezentata
in aceasta carte va va permite sa preluati controlul asupra mintii, sa
va relaxati si sd va acordati suficient timp pentru a va vindeca.

Practica daoista se bazeaza pe patru concepte de baza:

1) Adoptarea simplitatii
2) Cultivarea pozitivitatii
3) Cultivarea energiei®

4) Conservarea (si nu irosirea) energiei vitale

Realizat cu perseverentd, fiecare dintre exercitiile din aceasta
carte adopta aceste virtuti de baza. Principiile discutate aici nu au
0 natura ezotericd; ele pot fi aplicate aici si acum, In aceasta viata.
In aceasta carte, am prezentat multi dintre cei mai buni pasi pe care
ii puteti face pentru a atinge acest nivel de calm, fericire si claritate.
Sper ca veti reusi sd invatati metoda mea destul de repede.

Marii intelepti aiistoriei omenirii nu sunt considerati astfel pentru
ca le-au permis oamenilor sa traiasca la niveluri din ce in ce mai
mari de lux. Ei au fost mari pentru ca - parafrazand un binecunoscut
proverb —, In loc sa-i dai unui om un peste pentru a-1 hrani, este mai
bine sa-1 inveti sd pescuiasca, astfel incat sa se poata hrani singur.

Desi poate cd au fost saraci in planul fizic, ei au fost suficient de
puternici in spirit pentru a servi drept far care-i ghideaza pe ceilalti
in intuneric. Oameni precum Buddha, Lao zi, Hristos, Gandhi, Nelson
Mandela si altii au suferit privatiunile, batjocura si si-au riscat chiar
viata pentru a-i indruma pe oameni pe calea libertatii. Scriind aceasta
carte, eu nu-mi risc viata; nu sunt un sfant, dar scopul meu este sa fac
tot ceea ce pot pentru a ajuta la cultivarea unei inimi curate si a oferi o
manad de ajutor oamenilor din jurul meu. Cred ca secretul din spatele

8 fn original, nurturing. In contextul dat, termenul ,,cultivare este insa cel consacrat.

21



ROBERT J. COONS

realizarilor maestrilor vechi si moderni este ca au tratat vietile altora
ca fiind la fel de importante ca si viata lor. Toate invataturile lasate
noua de acesti indrumatori spirituali plini de compasiune sunt bune;
toate sunt demne de a fi investigate. In aceastd carte, voi prezenta
ceea ce consider a fi o adevarata scurtatura catre realizarea spirituala.
Daoismul elimind multe dintre filtrele credintei asociate cu religia si
selecteaza principii care 1i pot fi folositoare practicantului, indiferent
de afilierea sa la un anumit grup.

Desi nu am atins nivelul spiritual al indrumatorilor mei, dorinta
mea sincera este de a impartdsi cu cat mai multi oameni beneficiile de
care m-am bucurat prin studiul meu.

Yang Hai mi-a spus odata ca se simte ca si cum fiecare zi din viata
lui ar fi o sarbatoare. La acea vreme, nu intelegeam intru totul ce vrea
sa spund, dar acum, dupa o perioada suficient de mare de cultivare,
pot afirma cu certitudine cd practica linistirii mintii si a spiritului ii va
face chiar si pe cei mai stresati oameni sa se simtd ca si cum o mare
greutate le-a fost ridicata de pe piept.

Adevaratul beneficiu al daoismului este pur si simplu a deveni
mai fericit si, desi fericirea este padnd la urma in mainile fiecdruia,
cred ca o practica efectuatd corect si o atitudine pozitiva 1i pot ajuta
pe oameni sa trdiasca vieti mai fericite. Aceasta carte este o buna
introducere In modul corect de a incepe o practica. Practica daoista le
poate oferi oamenilor timpul necesar pentru a reflecta, pentru a ex-
perimenta mai putine interferente din partea gandurilor si emotiilor
si a fi mai putin atasati de propriile dorinte. Este, de asemenea, 0 mo-
dalitate foarte buna de a recastiga senzatia de odihna si de relaxare
[trdind in acelasi timp] in lume. Aceste concepte reprezinta fundatia
acestei carti, premisa pe baza careia cititorul poate trece la paginile
urmatoare.

Desi practica daoista nu este un panaceu, ea este un mod foarte
bun de a incepe studiul caii cdtre adevarata fericire. Corpul si mintea
sunt inseparabile, iar daca mintea este afectatd de stres, furie, frica,
reprosuri si urd, nu va dura mult pana ce corpul se va imbolnavi.
Fiecare om are o responsabilitate esentiald, mai importanta decat
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oricare alta, si anume propria sandtate. Daoistii cred c&, odata ce oa-
menii si-au redobandit sdnatatea, ei ar trebui sa o Impartaseasca si
cu altii. De aceea, va ofer aceasta carte pentru a putea impartasi la
randul vostru atat amplificarea fericirii, cat si un sentiment de sa-
natate, vitalitate si bundstare. Modul de a actiona si de a intelege
prezentat in aceasta carte poate ajuta la vindecarea multor stresuri si
rele provocate de societatea moderna si le poate permite oamenilor sa
depdseascd multe obstacole care pareau initial imposibil de depasit.
Sper cu sinceritate ca veti obtine tot atat de multe beneficii din aceasta
carte pe cat am obtinut eu din Invatdtura data de Indrumatorii mei si
din propria practica.



Cei trei Dantian

Dantian-ul superior

Dantian-ul mijlociu

Dantian-ul inferior



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.

25



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
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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.





