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Dorinta mea sincerd este ca lectura acestei cdrti sd va ajute
in demersul vostru de a avea o viatd mai sandtoasd si mai fericitd.
Wang Yun
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Qigong-ul se doreste a fi 0 metoda terapeutica alternativa, care
are drept scop principal prevenirea bolilor prin intdrirea sisteme-
lor imunitar, muscular si 0sos si prin reglarea functiilor respiratorii
si circulatorii. El nu este destinat sa inlocuiasca ingrijirea medicald
profesionistd atunci cand aceasta devine necesard. Cititorul este
indemnat sa consulte un cadru medical pentru a obtine un diag-
nostic [competent] cu privire la orice problema legatd de sanatatea
sa, apoi sa urmeze prescriptiile oferite.

Tragandu-si seva din raddcinile sale clasice, poetice, limba chi-
neza se bazeaza foarte mult pe figuri de stil, cum ar fi hiperbola
si metafora; acestea genereaza in cititor reactii puternice, asociate
[simultan] mai multor simturi. Desi in traducere unele enunturi
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Prefata editorului

Aparitia in limba chineza a volumului Urcénd treptele munte-
lui Qingcheng a constituit un moment de sarbatoare pentru
noi, studentii lui Wang Yun. De-a lungul studiului nostru cu el am fost
intr-adevar pentru o lunga perioada in contact cu aceste cunostinte sau
poate chiar cu mult mai multe; cu toate acestea, el ni le-a oferit intot-
deauna urmand calea traditionala: adica atunci cand se ivea prilejul si,
desigur, pe cale orald. Accentul pus pe transmiterea orald este o trasa-
tura comund a cunoasterii traditionale, atat In Est, cat si in Vest, dar, in
ciuda numeroaselor virtuti [ale acestei proceduri], bariera lingvistica
poate fi o problema reala pentru noi, strainii, mai ales din cauza memo-
riei noastre defectuoase.

Aceastd carte a implinit multe dintre dorintele noastre. Ea ne-a ofe-
rit o imagine de ansamblu asupra bazelor gigong-ului si a meditatiei
daoiste, precum si sugestii cu privire la modul de a continua aceste prac-
tici. De asemenea, ne-a facut partasi unei parti a povestii despre aceasta
traditie milenara si faimosii ei Nemuritori?, fiinte care — in pofida statu-
tului lor legendar - au ramas invaluite in mister. Si mai important, ea
ne-a oferit o imagine a vietii si uceniciei Indrumatorului nostru, care,
din multe puncte de vedere, pare sa provina el insusi din aceste neguri
ale istoriei. Intr-adevar, Wang Yun seamané cu inaintasii cei mucaliti si

2

autocritici din linia sa [initiatical; a-1 ,,prinde“ intr-o dispozitie in care

1 in intreaga lucrare am transliterat denumirile tehnice cu majuscule, pentru a le
diferentia de cuvantul uzual, fatd de care au o altd semnificatie specifica. De aseme-
nea - atunci cand nu se precizeaza altfel — notele i apartin traducétorului.
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URCAND TREPTELE MUNTELUI QINGCHENG

sd-si spuna propria sa poveste seamand de multe ori cu [incercarea difi-
cila] de a gasi urmele unui pustnic al muntelui.

Wang Yun este un autor prolific, care a scris despre multe subiecte.
El nu numai ca a cercetat atent ,,cele trei piscuri“ ale daoismului, con-
fucianismului si budismului, dar si-a legat de asemenea mereu, cu o
insistentd plind de blandete, toate sfaturile si intelepciunea de pamant,
de viata de zi cu zi. Ca atare, nu a fost o sarcina usoara sa alegem ce
»laturd a muntelui“l-ar putea atrage pe aventurierul occidental fara ca
acesta sa se ,piarda in ceata“.

Wang Yun ne-a marturisit ca, pana in ziua de azi, daoismul pas-
treazd un loc special in inima sa. Acest sentiment este Impartasit
si de echipa noastrd de traducatori, astfel incat ne-am simtit foarte
entuziasmati de ideea de a transmite mediului nostru cultural [occiden-
tal] povestea Nemuritorilor si metodele practice de cultivare a sanatatii
pe care ei le-au ldsat pentru posteritate. De asemenea, avem convin-
gerea ca modul in care daoismul poate Imbunatati sdnatatea fiintei
umane in ceea ce priveste dieta, suplimentele [din plante], exercitiile
fizice si mintea, precum si potentialul sdu de a-si aduce contributia soci-
ala ca o forma viabila de ,,medicind“ abia au inceput sa fie explorate.
Pe scurt, am considerat ca traducerea acestei cdrti poate face un servi-
ciu invataturilor daoiste — care ne sunt atat de dragi - si, de asemenea,
poate aduce beneficii palpabile pentru cititor.

In multe privinte, aceasta poveste este vie pentru noi sub forma
istorisirilor si relatarilor ,la primd mana“ ale unor oameni pentru
care gigong-ul a contribuit decisiv la tratarea afectiunilor lor, de la cele
banale pana la cele potential fatale, oferindu-le o viatd lunga si sana-
toasa. Wang Yun ne-a spus odata povestea unei doamne in varstd, pe
care o Intalnise In tinerete, pe vremea cand studia cu maestrul sau dao-
ist. Dupa cateva decenii de la ultima lor intalnire, intr-o zi, pe cand mer-
gea pe stradd, a intalnit-o [din nou]. Desi doamna avea in jur de 90 de
ani, el a descris-o ca avand un pas vioi, o coloana vertebrala dreapta si
niste ochi plini de viata.

Beneficiile unei practici regulate a gigong-ului sunt foarte nume-
roase. O listd incompletd ar include: o mai buna circulatie, digestie si

12



Prefata editorului

imunitate; niveluri de energie mai ridicate si mai stabile; reducerea
afectiunilor cronice, a durerilor corporale si a traumatismelor mai vechi;
0 mai buna calitate a somnului; o minte mai clara; emotii mai stabile. O
practica perseverenta si sdrguincioasa poate produce rezultate precum
vindecarea completd a leziunilor vechi, disparitia oricarei afectiuni cro-
nice, ca si niveluri foarte ridicate ale imunitatii si vitalitatii. Multi mem-
bri ai echipei noastre [de traducere] si participantii la cursurile noastre
cu Wang Yun au descoperit ca practica regulatad a gigong-ului combi-
natd cu alte metode, cum ar fi meditatia si schimbarea stilului de viata,
pot constitui un remediu pentru depresie, dependenta de alcool si dro-
guri, irascibilitate, insomnie, anxietate si chiar probleme relationale.
Din recunostintd, ne-am straduit sa impartasim aceasta comoara a
sanatatii si vitalitatii, pe care am primit-o la randul nostru, realizand
anumite programe de informare - cum ar fi predarea in scolile din
Taiwan —, iar acum intentiondm sa facem acelasi lucru pentru segmen-
tul de populatie, mereu in crestere, al persoanelor varstnice.

Qigong-ul se doreste a fi 0 metoda terapeutica alternativa, care
are drept scop principal prevenirea bolilor prin intdrirea sistemelor
imunitar, muscular si osos si prin reglarea functiilor respiratorii si cir-
culatorii. El nu este destinat sa inlocuiasca ingrijirea medicala profe-
sionistad atunci cand aceasta devine necesara. Cititorul este indemnat
sa consulte un cadru medical pentru a obtine un diagnostic [compe-
tent] cu privire la orice problema legata de sanatatea sa, apoi sa urmeze
prescriptiile oferite.

Tragandu-si seva din raddacinile sale clasice, poetice, limba chineza
se bazeaza foarte mult pe figuri de stil, cum ar fi hiperbola si meta-
fora; acestea genereaza in cititor reactii puternice, asociate [simultan]
mai multor simturi. Desi in traducere unele enunturi pot parea sa aiba
un caracter absolut, ele sunt mai degraba menite sa transmita puterea
retorica a argumentatiei originale; ele nu trebuie interpretate literal, ci
trebuie folosite pentru puterea lor de evocare si de sugestie.

Sa ne Intoarcem acum la muntele Qingcheng, unul dintre muntii
mitici ai Chinei. De aici au rasarit multe generatii [de practicanti], care
au descoperit, realizat [efectiv] si prezervat metodele ce stimuleaza

13



URCAND TREPTELE MUNTELUI QINGCHENG

potentialul profund al corpului uman; primul dintre acestia a fost
marele Zhang Daoling. Povestea spune cd el a atins nemurirea si ,,s-a
inaltat la ceruri“. Titlul pe care l-am ales pentru aceasta traducere tri-
mite [analogic] la ,ascensiunea“ tdnarului cdutdtor Wang Yun, la calea
interioara pe care el a parcurs-o si pe care acum isi poarta cititorul.

Aceasta traducere s-a intins pe parcursul a doi ani si a constituit
un fel de epopee pentru echipa noastra. Considerdm ca este necesar
sa-1 prezentam cititorului oceanul agitat si vast in care are loc calato-
ria noastra si, in acelasi timp, caladtoria sa: limba chineza. Chineza este o
limba pictografica si reprezintd culminatia a peste 5 000 de ani de trans-
formare de la ideogramele originale pana la cele 50 000 de semne care
exista [azi] in dictionarele cele mai complete. Ideogramele sunt astfel
produsul istoriei, iar un savant v-ar putea spune povesti fascinante des-
pre evolutia si multitudinea de sensuri ale fiecareia dintre ele. Unele
sunt destinate exclusiv unui anumit context, cum ar fi medicina, budis-
mul sau, desigur, daoismul. Unele pot avea o semnificatie complet dife-
rita atunci cadnd sunt asociate altor caractere, iar semnificatia unora
dintre aceste grupuri de caractere poate fi neclara chiar si pentru un
vorbitor nativ foarte cultivat.

Este demna de remarcat frumusetea si claritatea prozei lui Wang
Yun in chineza originala; vorbitor remarcabil, cu o exprimare extrem
de clard, el poate integra In discursul sau elemente la fel de remarcabile
ale limbii si poeziei chinezesti vechi. De cele mai multe ori insa el adopta
un ton foarte pragmatic si practic, citdnd In acelasi timp si din scriito-
rii moderni - atat chinezi, cat si strdini —, dar si din Confucius, Laozi
sau Buddha. Nu este greu de imaginat c4, in calitate de studenti stra-
ini ai lui Wang Yun, suntem uneori fascinati, alteori complet derutati.
La cursurile cu un format mai traditional, ne intoarcem uneori catre
colegii nostri taiwanezi pentru a pune intrebarea: ,Asta ce inseamna?*,
la care primim adesea un raspuns jenat [de genul] ,Nu sunt sigur® sau
unul sincer: ,Habar n-am*.

Totusi, Wang Yun le rdméne drag studentilor sai pentru umo-
rul si nonsalanta sa; el este intotdeauna dispus sa le asculte cu rab-
dare necazurile si s le ofere o noud perspectiva sau sa presare cateva
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Prefata editorului

anecdote sau povesti savuroase Intr-o prelegere [aridd] despre morala
confucianista.

Acest text a fost cu siguranta scris cu intentia de a-1 face accesi-
bil publicului larg. Provocarea cu care ne-am confruntat este evidenta
dacd intelegem ca mediul daoist este destul de similar cu traditia noas-
trd alchimica occidentald, In sensul ca limbajul este sofisticat si codifi-
cat, adesea pentru a pastra cunostintele in interior, astfel incat ele sa
ramand accesibile doar initiatilor, transmise [numai] de detinatorul
liniei [traditionale] autentice. Cu toate acestea, oricat de puternica
ar fi dorinta de simplificare, autorul a trebuit totusi sd rdmana fidel
traditiilor pe care le reprezinta si, prin urmare, au existat multe cuvinte
si expresii tehnice care au ramas in sarcina noastra sa fie descifrate.

Un aspect destul de interesant este cd, In chineza, sintagma pentru
Hintrebare®si,problema“? este aceeasi; cateva exemple vor fi suficiente
pentru a ilustra gama de provocari cu care ne-am confruntat.

Pentru inceput, unul dintre conceptele cele mai importante din
practica gigong este [triada] ,,Esentd“ [jing #&] - qi (5R) — ,,Spirit“ [shen
#}1]. Este nevoie doar de o privire pentru a observa termenul neobisnuit.
Intrebarea aici a fost dacé si traducem sau nu termenul gi — pierzand
o parte din semnificatia sa — sau sd-11asam in versiunea sa chinezeasca
relativ raspandita. Intr-adevér, qi poate fi tradus ca ,energie vitala“,
Lrespiratie” [,suflu“] sau chiar ,,aer“. Am optat sa-1 lasam in forma sa
originald din chineza, pentru a pastra diferitele niveluri de semnificatie
pe care acest cuvant le contine.

Un alt caz pe care l-am intalnit a fost cel in care caracterele
chinezesti nu reprezentau nicio problemd, dar modul lor de utilizare
era unul specific [doar] daoismului. Acest lucru a fost valabil si pentru
caractere individuale, si pentru expresii. Astfel, gong (7K) sau ,,Mercurul®
este [aici] un semnificator al Spiritului (shen), iar cai xiao yao (BR/NEE),
care inseamna literalmente ,,culegerea Micului Medicament® - o expre-
sie destul de dragutd, dar needificatoare —, se refera, in context dao-
ist, la o etapa foarte precisd a cultivarii interne, o adevarata piatra de

2 In limba chineza, wenti [}
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URCAND TREPTELE MUNTELUI QINGCHENG

hotar. Pentru astfel de cazuri am lasat, de obicei, textul sa se autoex-
plice; atunci cand totusi a devenit necesar, am oferit suplimentar si
explicatiile noastre. Este posibil ca uneori — ceea ce este inevitabil la
orice traducere - o parte din multitudinea de sensuri sa se fi pierdut;
am facut tot posibilul sa pastram ,spiritul, nu litera® cuvantului.

Aceasta calatorie a fost cu siguranta provocatoare, dar si plina
de satisfactii. Sprijinul reciproc din echipa noastra de traducatori
si ajutorul mult apreciat al elevilor taiwanezi ai lui Wang Yun ne-au
adus bucuria multor reusite. Pe masura ce textul tradus a inceput sa
prinda contur, am fost destul de uimiti sa descoperim generozitatea si
minutiozitatea cu care profesorul nostru le-a impartasit aspirantilor la
practica gigong-ului, dar si cititorilor pur si simplu curiosi concepte si
practici cruciale. Ne consideram privilegiati cd am putut sd privim tex-
tul de atat de aproape, observandu-i desfasurarea [logica] In contex-
tul mai larg al practicii gigong. Intr-adevar, fiind noi insine aspiranti ai
acestei practici, acest efort ne-a oferit posibilitatea ca, in urma parcur-
gerii repetate a materialului, sd culegem indicatii foarte utile si, nu in
ultimul rand, sa beneficiem de timpul petrecut cu Wang Yun pentru a
clarifica termenii. Gratie generozitatii sale uzuale, am obtinut uneori
mai mult decat am sperat: cand intrebarile noastre au capatat raspuns,
au aparut altele la care sd ne gandim.

Acum dorim va invitdm sa parcurgeti textul in sine. Povestea curge
destul de liber si va sugeram sa va lasati purtati de curgerea ei fara
prejudecati, receptivi la spiritul general al practicii daoiste pe care autorul
incearcad sa o transmita. Sensul practicilor individuale prezentate in carte
va deveni astfel mult mai clar. Datorita naturii subtile a practicilor, noi
insine am ajuns sa realizam ca la fiecare noua lectura poate fi descoperit
un nivel de semnificatie care fusese trecut cu vederea pana atunci. Acest
lucru se datoreaza si faptului ca, pe masura ce veti incepe sa practicati
exercitiile prezentate aici, experienta voastra personala va va conduce
catre o intelegere tot mai profunda a unor concepte abstracte precum
qi-ul si a efectelor minunate generate de aceste miscari aparent simple.

Suplimentar, in anexele lucrarii cititorul va gasi o versiune mai
sistematizata a practicilor. Deoarece practica gigong-ului se desfasoara
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Prefata editorului

cel mai bine sub indrumarea unui profesor calificat, va rugdm sa ne
contactati pentru orice intrebdri care ar putea apdrea pe parcursul
practicii voastre. Dupa aceasta observatie finald nu va vom mai retine;
sa ne revedem [cu bine] intr-o cdlatorie care speram ca va duce la sana-
tate, intinerire si multe descoperiri launtrice!

Modern Wisdom Translation Group
mwtg.inquiries@gmail.com
ianuarie, 2019



CAPITOLUL 1

Sub soarele strdlucitor al primavertii.
Intdlnirea cu maestrul meu daoist

A
Imi amintesc cd, intrand pentru prima data pe poarta locuintei maes-
trului meu daoist, m-a cuprins un sentiment de caldura si pace.

Era un loc remarcabil; rar am vazut ceva similar in cei 16 sau 17
ani in care am crescut in Taipei. Chiar si curtea mi-a ldsat o amintire
de neuitat. La intrarea principala se aflau doud usi glisante din fier de
culoarea ierbii. Ele erau incadrate de caramizi rosii printre care erau
inserate ornamente de lemn sculptat avand forma celor Opt Trigrame?.
De la poartd pornea o cdrare marginita de arbori falnici de camfor si
umbritd intr-o parte de un banyan urias care isi intindea crengile pe
deasupra acoperisului. De ramurile groase ale copacului erau atarnate
niste colivii In care se aflau doud pasari japoneze mejiro.

Vara, copacii osmanthus care inconjurau curtea se leganau in briza
calda si umpleau aerul cu parfumul lor puternic. Mirosul imi patrundea
in porii pielii si mad facea mereu sd ma simt cald si exuberant. Uneori,
poposeam pret de o clipa langa uriasul banyan, bucurandu-ma de frun-
zele asternute pe pamant si ascultand ciripitul pasarilor mejiro de dea-
supra mea.

3 Bagua (J\#}). In cosmologia daoistd, acestea reprezinté principiile fundamentale
ale realitatii, concepute ca o serie de opt concepte interdependente. (N. a.)
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Intr-o parte se gisea o pajiste, pe care, desi nu era mare, puteau
sta confortabil sd mediteze 10-20 de oameni. Din fata peticului verde si
pana la casa cea veche — care apartinuse cAndva unui ministru japonez
de externe — se indlta o scara de granit.

Interiorul casei era simplu si fara ornamente. Continea doar un
tatami din bambus si o podea din lemn de esenta tare, [mai exact] chi-
paros chinezesc. Un perete intreg era ocupat de usi glisante [cu rame]
din lemn acoperite cu hartie de orez. Mi-a ramas adanc In memorie o
altd usd, care se intindea pe toatd lungimea peretelui si care era aco-
peritd de o pictura reprezentdnd un stol de cocori. Acestia fusesera
surprinsi In mediul lor natural: unii ramasesera suspendati in toiul zbo-
ruluij, altii se addposteau, altii cdutau mancare.

Trei zile pe saptamana, veneau aici elevi de toate profesiile ca
sa Invete cum sa mediteze. Numai eu fusesem obligat sa ajung in fie-
care dimineatd devreme — intre 4:30 si 5:00 — pe ploaie sau pe vreme
frumoasd, pentru a primi instructiuni speciale de la sifu-ul* meu. De-a
lungul anilor, am vazut multi oameni venind si plecand. Avand sansa
de a-i intalni pe toti acesti elevi, am adunat [multe] povestiri despre
experientele traite de ei in meditatie si despre efectele acesteia. Ele
mi-au fost de mare folos In prima parte a caldtoriei mele prin practica
meditatiei.

Unul dintre elevii mai vechi ai lui sifu mi-a lasat o impresie pro-
funda. Vorbea cu un pronuntat accent de Sichuan, avea deja peste 70 de
ani si ajunsese la sifu cu multi ani inaintea mea.

Cand se mutase pentru prima data in Taiwan, era foarte bolnav,
dupd cum avea sa-mi povesteasca. Nu cunostea niciun medic si sufe-
rea de hipertensiune arteriala — cea sistolica peste 200 —, de diabet si

4 in chineza mandarind shifu (fifi<0). Maestru, indrumétor. Fu () inseamn ,,tata“.
Grupurile chinezesti traditionale de practicd interna sunt structurate ca o familie
spirituald. Vom intalni mai jos denumirea genericad de ,frate de practica“ pentru
un elev al aceluiasi maestru, coleg de practica in acelasi grup. Astfel un elev mai
vechi/mai varstnic/mai abil al aceluiasi maestru — de obicei un asistent/instructor —
se numeste shixiong (ffi’%) sau shige (fifi=f), unul mai nou/mai tdnar/mai putin abil
shidi (ffiz6); o elevd mai veche/mai varstnica/mai abila shijie (Ffi4H), una mai noua/
mai tdnard/mai putin abila shimei (fifi%). Accentul se pune insa mai ales pe abilitati
si pe durata prezentei in scoald/grup, in aceasta ordine.
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de obezitate. In plus, ca scriitor si artist cu o imaginatie foarte bogaté,
se trezea frecvent pe tot parcursul noptii, asta dacd reusea totusi sa
adoarma. Situatia sa chinuitoare — atat din punct de vedere fizic, cat si
psihic - 1i facuse viata aproape insuportabild.

Sifuil invatase elementele de baza ale meditatiei, cu ajutorul carora
incepuse gradat sa-si deschidd punctele de acupunctura® de pe tot cor-
pul, folosind o practicd daoistd cunoscutd sub numele de guangiao®. in
timp, i-au fost date instructiuni orale’ legate de respiratie, care trebuie
combinata cu practica observarii acestor puncte.

in fiecare zi, isi facea timp sa-si realizeze practica meditativa, une-
ori de sapte sau chiar opt ori pe zi. El ne spunea: ,,Cand am inceput, nu
puteam sa stau in postura completa a lotusului®. Nu puteam sa stau nici
macar In postura «jumatate lotus» mai mult de cinci minute. Totusi, sifu
mi-a spus cd asta nu conteaza, [sfatuindu-ma] sa stau In orice postura in
care ma simt confortabil si s& ma concentrez asupra respiratiei.”

El si-a continuat meditatia fara oprire timp de o jumatate de an.
in final, ajunsese si-si prelungeascé sedintele [de practica] de la cinci
minute la o intreaga ora.

El ne-a vorbit despre acest proces: ,Dupa aproximativ trei luni de
la inceperea practicii meditatiei, picioarele mele nu mai deveneau reci,
amortite sau rigide. Dimpotriva, simteam o caldura care pornea din
punctul yongquan® aflat in talpa si se indrepta catre abdomen, fara sa
dureze prea mult. Din dantian®, caldura se deplasa apoi cétre piept si
catre partea superioara a spatelui. De-a lungul timpului mi-a crescut

5 Xuedao (7Vi). Puncte energetice importante aflate pe traseul sistemului de canale
energetice [meridiane] care, daca sunt stimulate, influenteaza corpul. (N. a.)

6 Guanqiao (#%%). O practica referitoare la ,,observarea“ punctelor de acupunctura.
(N. a.)

7 Qiaojue (&(#t). Indicatii specifice [personalizate] oferite la momentul oportun
practicantilor pentru a-si putea continua [cu succes] practica. (N. a.)

8 Shuangpan (#1%). Posturd de meditatie din traditia hindusd cu picioarele
incrucisate deasupra ambelor coapse. (N. a.)

9 Yongquan (3% 4%). Izvorul Clocotitor, un punct esential pentru exersarea gigong-ului,
care este situat In centrul talpii, intr-o depresiune moale. Se afla la aproximativ o
treime din distanta dintre degete si cdlcai. (N. a.)

10 Dantian (F} ). Inseamna literal ,,cAmp rosu“ sau ,,CAmp de Cinabru*. Este o zona
esentiala pentru majoritatea practicilor de gigong si meditatie, situatd la aproxima-
tiv 3 1atimi de deget sub ombilic, in interiorul abdomenului inferior. (N. a.)
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pofta de mancare. Noaptea am incetat sd mai am vise. Tensiunea arteri-
ala mi s-a redus la jumatate, iar pe parcursul zilei nu am mai manifes-
tat starea de apatie pe care o avusesem in trecut.”

Dupa o jumadtate de an, el a mers din nou la doctor. Acesta i-a spus
ca nivelul glicemiei revenise aproape la normal.



CAPITOLUL 2

Meditatia daoista
si predispozitia ereditard la boala

La resedinta lui sifu se adunau [mai mereu] multi oameni pentru a
primi invétaturi sau a solicita consultatii. In timpul uneia dintre
aceste reuniuni, un barbat in varsta de 50 de ani statea alaturi de un
grup galagios de elevi. El astepta nerdbdator sansa de a-i pune o intre-
bare unuia dintre practicantii mai vechi. in cele din urma, cand s-a ivit
sansa, el a pus mult-asteptata intrebare:

Sunt predispus genetic la hipertensiune arteriali si diabet. In plus,
munca mea imi cere sa fiu destul de implicat social, ceea ce inseamna ca
tigarile si alcoolul sunt intr-un fel parte din ,fisa postului®. In ultimii doi
ani, m-am trezit implicaAndu-ma In aceastd ,parte“ chiar mai mult decat in
trecut. Devin din ce in ce mai slab. Ma simt obosit toata ziua, sunt chinuit
de dureri de cap si am momente de ameteald. Este de la sine Inteles ca
toate acestea au avut efecte asupra performantei mele la locul de munca.
Aveti vreun sfat pentru mine?

Elevul-senior, domnul Duan, un om calm, foarte cultivat si plin de
grija fatd de noi toti, a raspuns:
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Pe vremea cand abia imi incepusem studiile, nu prea te puteai baza
pe sistemul medical local; in mai multe ocazii, mi s-a dat o reteta gresita
pentru scaderea tensiunii arteriale, ceea ce m-a facut sd ma simt foarte
inconfortabil si lipsit de vlaga.

Imi amintesc de un sfat pe care sifu mi l-a dat in acea perioada:
,Meditatia cere perseverentd — nu poti fi inconsecvent [cu ea]. Chiar acum
tu ai deficiente la [nivelul tuturor celor Trei Comori]: Esenta [jing], qi si
Spirit [shen].!* Trebuie sa Inveti sd-ti conservi Energia (qi) ori de cate ori
te suprasoliciti si sa o refaci; la fel si Esenta vitala.“

Pentru asta, el mi s-a indicat ca timp de trei luni sa nu dorm in acelasi
pat cu sotia mea. La momentul respectiv abia ajunsesem in Taiwan si ma
casatorisem recent cu o taiwaneza cu 30 de ani mai tdndra decat mine!
Maestrul m-a sfatuit sa-mi asum o perioada de o sutd de zile in care sa-mi
restabilesc Energia pierduta si sd-mi reconstruiesc corpul pe o fundatie
mai solida.

El mi-a dat mereu si unele sfaturi legate de dietd, prescriindu-mi si
niste plante medicinale chinezesti pe care sd le iau de la un farmacist.
Mi-a mai spus cd, pentru moment, cel mai important lucru este sd-mi
diminuez dorintele, sa-mi consolidez gi-ul si sd meditez mai mult, obser-
vand unde ma vor duce toate acestea.

Domnul Duan a reusit sa doarma separat de sotia lui timp de patru
luni. Acest lucru i-a permis sa-si goleasca mintea de dorinte, astfel incat
nici mdcar sa nu mai apara gandul la intimitate. Apoi maestrul sdu i-a

11 Jing (K%), qi (GR) si shen (#). Scopul daoistului este de a transforma Esenta in qi
si apoi qi-ul in Spirit. Esenta (jing) este legatd de gi-ul esential al rinichilor si este
utilizata de aparatul reproducator. Energia [qi] se miscd datorita Esentei stocate in
viscere si utilizate In aparatul reproducator. Conceptul chinezesc de Spirit (shen)
corespunde [acelui aspect] care, in mod normal, ne face sa fim prezenti si treji pe
parcursul zilei; el reprezintd, de asemenea, capacitatea de a interactiona cu ceilalti
si de a fi constienti de mediul inconjurator. Interactiunea dintre cele trei aspecte
este un proces reglat cu atentie de practicantul capabil sa transforme jing-ul in qi si
qi-ul in shen. (N. a.)

Numele celor Trei Comori — Esentd, Energie, Spirit — va fi scris cu majusculd, la
fel ca toti termenii tehnici specifici. Asa cum de altfel mentionau si traducétorii de
limba engleza, traducerea celor trei termeni, in special cel de qi, este foarte aproxi-
mativa; in realitate nu avem concepte identice in mediul occidental. (N. tr.)
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dat instructiuni suplimentare, pe care domnul Duan ni le-a impartasit,
de asemenea.
Sifu-ul sdu i-a spus ca, de fapt, lucrurile sunt foarte simple:

Trebuie doar sd exersezi conform instructiunilor mele ori de cate ori
ai ocazia. Pentru inceput, nu te preocupa prea mult de pozitia picioare-
lor [in meditatie]. Cu o privire linistitd, concentreaza-ti ochii asupra unui
punct aflat la aproximativ o latime de pumn de nas. Nu te preocupa nici
madcar de respiratie; doar relaxeaza-ti corpul si mintea. Nu-ti lasa creie-
rul sd alerge dupd gadnduri sau concepte care distrag atentia. Fa asta timp
de o saptdmana!

Sifu a continuat, indicandu-i ca, inainte de a se aseza sa medi-
teze, sd petreacd un timp pentru a relaxa intregul corp din cap pana in
picioare. Asta insemna relaxarea fiecdrui fir de par al corpului si chiar
a oaselor, sngelui, a celor Cinci Organe si a Sase Viscere!?, precum si
a fiecarei celule. El trebuia sd combine acest lucru cu respiratia, fara a
acorda insa o atentie speciald acesteia.

Domnul Duan a continuat asa pentru inca o sdptamana. A fost inte-
resant cd, In urma aplicarii metodelor prescrise, tensiunea sa arteriala
a scazut considerabil. Seara, el reusea sa adoarma usor si dormea toata
noaptea fara sa se mai trezeasca.

12 Wu zang liu fu (F.58 75 ). Potrivit medicinei chineze, interiorul corpului este com-
pus din Cinci Organe si Sase Viscere. Cele Cinci Organe se referd la ,,organele“ yin
[pline], iar cele Sase Viscere se refera la ,organele“ yang [cavitare] din interiorul
corpului. (N. a.)



CAPITOLUL 3

Interdependenta dintre minte si respiratie

D omnul Duan a continuat:

Dupa o luna, maestrul meu a addugat si alte instructiuni. El a spus:
»Toate metodele pe care vi le predau se bazeaza pe practicile daoiste ale
patriarhului Lu Chunyang?®3. Cand te asezi s meditezi, trebuie doar sa eli-
mini toate gandurile si dorintele care-ti distrag atentia si sa-ti purifici min-
tea. Mintea si respiratia se vor unifica in cele din urma si vei incepe sa
te simti usor si plin de energie si vitalitate. Daca poti persevera in aceste
practici, ele vor avea ca efect reglarea si echilibrarea naturala a orga-
nelor si viscerelor. Aceste tehnici sunt, de asemenea, conforme cu prin-
cipiile explicate in Tratatul clasic de [medicind] internd al Impdratului
Galben**. Ele sunt in mod special eficiente atunci cAnd este vorba despre
probleme cronice legate de vasele de sange [direct] conectate cu inima.
Daca reusesti sa-ti opresti temporar toate gandurile neesentiale care

13 Li Chunyang (i4liF5), cunoscut, de asemenea, sub numele de Lii Dongbin
(57H%). Carturar si poet chinez din dinastia Tang, ridicat la statutul de Nemuritor
de mediul cultural chinezesc. Este venerat in mod special de daoisti. (N. a.)

14 Huangdi Neijing (3% 7 N#£F). Text medical chinezesc antic, considerat timp de doua
milenii a fi sursa doctrinard fundamentald a medicinei chineze. Este compus din
doua parti, fiecare avand 81 de ,capitole“ sau ,tratate“, sub forma unui dialog (in-
trebdri si raspunsuri) intre miticul impérat Galben si sase dintre ministrii sdi. (N. a.)
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distrag atentia sau iluziile si sa-ti relaxezi corpul si mintea, inima va putea
sa regleze si sa sustind mai eficient functiile celorlalte organe. In plus,
sangele va circula mai liber, iar spiritul tau va fi linistit. Pe langa asta
redu consumul de carne rosie, alimente rafinate si uleioase sau dulciuri
si adauga mai multe vegetale fierte; cu timpul, sdnatatea ta se va reface.



CAPITOLUL 4

Un stil unic de meditatie.
Deblocarea potentialului ascuns al creierului

A
Intr-o zi, toatd lumea s-a adunat In zona de primire a locuintei maes-
trului [siful.

Aceasta era alcatuitd dintr-un spatiu dreptunghiular, cam de mari-
mea a 20 de placi de tatami, ascuns in coltul camerei dupd o masa lunga.
Céativa studenti infuzau si serveau ceaiul, in timp ce toti ceilalti ascultau
relatarea domnului Duan despre indelunga sa experienta de studiu sub
indrumarea lui sifu.

Domnul Duan a continuat:

Pe langa faptul ca sifu este el insusi un carturar, in familia sa prac-
tica medicinei traditionale chineze [MTC] este foarte veche. Ei au servit
orasul natal prin cinci generatii de doctori recunoscuti pentru abilitatile
lor medicale. Crescand in acest mediu, sifu a capdtat cunostinte despre
multe lucruri, cum ar fi acupunctura, canalele [energetice]**, corectarea
si alinierea muschilor si a tendoanelor, precum si capacitatea de a-si pre-
para propriile unguente si pilule.

in plus, el a devenit abil si in diverse [ramuri ale] artelor martiale,
precum boxul chinezesc, sabia si bastonul. Prin urmare, pregatirea sa

15 Jinjingluo (i#%¢4%). Trasee din corp de-a lungul cdrora curge gi-ul. (N. a.)
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provine nu doar dintr-o singura scoala de meditatie, ci dintr-o combinatie
a diferitelor forme de medicina traditionala chineza, nutritie, cultivare a
qi-ului®é, gigong daoist antic, tehnici de respiratie si [chiar] metode de pre-
dare. Acesta este motivul pentru care tratamentele pe care le oferd sunt
atat de puternice.

Domnul Duan ne-a mai spus cd abia dupa o luna sifu a inceput sa-1
invete tehnica efectiva de asezare in meditatie cu picioarele incrucisate,
explicAndu-i semnificatia si principiile aflate la baza ei. In plus, el i-a dat
domnului Duan unele instructiuni orale cu privire la respiratie.

Intr-o zi sifu i-a spus:

Ori de cate ori corpul tdu se simte greoi si slab sau te simti abatut,
concentreaza-ti atentia asupra inspiratiei. Ori de cte ori te simti suprasti-
mulat, mintea iti ,bazaie“ de ganduri haotice sau simti un val de cal-
dura miscandu-se prin corp, concentreaza-ti atentia asupra expiratiei.
Procedand astfel, incepe sa-ti numeri respiratiile crescétor, de la 1 la 10,
apoi descrescator, de la 10 1a 1.

In timp ce iti numeri respiratiile, incearci si te concentrezi doar asu-
pra inspiratiei si expiratiei. Nu incerca in niciun fel sa opresti, sa blochezi
sau sd-ti reprimi gandurile perturbatoare®. Lasa totul sd curga liber si
natural, altfel vei provoca ,,urcarea gi-ului“!®. Daca ai noroc, in timp poti
ajunge la o stare pura, focalizata a mintii, care este golitd de gandurile
imprastiate. Dar nu sta sa astepti [doar] sperand si anticipdnd aceasta.

Problemele cardiovasculare au constituit o grija majora pentru dom-
nul Duan, care se pastra [mereu] la curent cu literatura medicala, citind
in mod frecvent tot ce putea gasi pe aceastd temd. Odata, el ne-a spus:

16 Yangshen (¥ ). Tehnici de cultivare care vizeaza amplificarea sau conservarea
qi-ului corpului. (N. a.)

17 Zanian (#%). Ganduri care apar datoritd emotiilor conditionate si a tiparelor de
gandire, care ne mentin intr-o stare de confuzie sau lipsa de claritate in raport cu
adevdrata natura a realitatii. (N. a.)

18 Urcarea necontrolatd a gi-ului catre partea superioara a corpului (cap) in loc sa
fie colectat in zona abdomenului inferior este un aspect nedorit al practicilor inter-
ne chinezesti.
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In timpul meditatiei, pe mdsura ce corpul si mintea devin calme, iar
respiratia devine find, cortexul nostru cerebral se relaxeaza. Frecventa
si forma undelor noastre cerebrale se schimba in functie de amploarea
experientei practicantului. Acest lucru afecteaza, la randul sau, lobul fron-
tal si hipotalamusul, imbunéatatind foarte mult functia sistemului nervos
central si a celui simpatic. Odatd ce am aflat asta, a devenit evident pentru
mine de ce nu mai am nevoie de medicamente pentru reglarea tensiunii
arteriale si de ce inima mea si-a recdpdtat functia normald. Vasele mele
de sange s-au relaxat si s-au dilatat, reducand cererea de oxigen a inimii,
crescand [nivelul] antioxidantilor din sange si stimuland circulatia sdnge-
lui prin inima. Am putut constata o crestere considerabila a nivelului meu
de creativitate si a calitatii scrisului, pe care le-am atribuit meditatiei.

Prin coordonarea mai buna a [activitatii] celor doua emisfere cere-
brale - stdnga si dreaptad —, meditatia deblocheaza potentialul latent al cre-
ierului. Este inutil sa mai spun ca efectele fluxului sanguin imbunatatit
asupra tuturor celorlalte organe si a sistemului meu endocrin, precum si
dinamica generald a metabolismului au fost aproape incredibile.



