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Nivelul 1

Primul nivel conine practicile de bazi ale sistemului Tao Universal. in acest nivel se
glsesc treizeci de formule, descrise foarte aminuntit in urmitoarele cirti despre Tao
Universal apdrute la editura Destiny Books: The Inner Smile, The Six Healing Sounds,
Chi Self-Massage, Healing Light of the Tao', The Alchemy of Sexual Energy, Wisdom Chi
Kung, Iron Shirt Chi Kung si Healing Love through the Tao. Poti consulta aceste volume
pentru a afla mai multe detalii despre oricare dintre practicile prezentate in cele ce urmeazi.

Obiectivele practicilor din primul nivel

Obiectivele generale ale acestor practici sunt: si te invete sd iti simti energia, si
transformi energia negativd in energie pozitivd, si reciclezi energia sexuald si si-ti
antrenezi corpul astfel incét sd devind un recipient puternic pentru energie.

Cum sa-{i simti energia

Inainte de a putea si-i cultivi energia, trebuie sd devii congtient de ea. Toate practicile
Tao Universal, incepand cu Surdsul Interior, te ajuti si iti concentrezi atentia asupra
numeroaselor expresii subtile ale energiei din interiorul tiu.

Transformarea energiei negative in energie pozitiva

Emotiile negative sunt firesti. Sentimentele ca neribdarea, furia si ingrijorarea apar in
fiecare zi. Spunem despre aceste sentimente ci sunt ,negative” deoarece, daci rimén
prea mult in noi, devin stagnante si nocive pentru sinitatea noastrd. Medicii occidentali
realizeazd in prezent ci multe afectiuni sunt cauzate de emotiile negative : furia creste
tensiunea arteriald i solicitd suplimentar inima. Invers se intdmpli cu emotiile pozitive
ca iubirea, bucuria, generozitatea, fericirea si increderea, care ne hrinesc.

Putem invdta cum si schimbim energia negativi in energie pozitivi pentru a ne
ameliora sandtatea si energia spirituald. Taoistii au descoperit ci energia negativi poate

1. Trad. rom. Tao. Lumina care vindecd, Polirom, 2015 (n. tr.).
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fi intrebuintatd pentru cultivarea energiei pozitive. In taoism si in alchimie, transformarea
negativului in pozitiv, de pilda transformarea furiei in fericire, se mai numeste si ,,preschim-
barea plumbului in aur”. Faptul nu e benefic doar pentru practicant, ci si pentru toti cei
din jurul lui: cénd cei dragi sunt tristi, furiosi sau deprimati, le putem trimite dragoste
si blandete pentru a-i face si se simtd mai bine.

Reciclarea energiei sexuale

in gandirea taoistd, energia sexuald - sau jing - este sursa oricirei forme de viatd si
creativitate. Constituie resursa fundamentals, ce poate fi transformati mai intai in qi
(energie vitald) si apoi in shen (energie spirituali). Cand sim{im excitare si dorintd sexuali,
hormonii sexuali se activeazd. Este inceputul alchimiei interne a energiei sexuale. in
practicile taoiste ale Dragostei Vindecitoare, aceasti energie e reciclati si utilizati in
vederea regenerdrii energiei interne a corpului.

Cultivarea unui recipient puternic

Corpurile noastre sunt ca o instalatie care trebuie si fie suficient de puternicd pentru a
sustine incdrcdtura electrici indusi in ele. Cu alte cuvinte, trebuie si ne dezvoltim si s
ne fortificim corpul astfel inc4t sd poatd contine gi-ul puternic pe care il cultivim prin
practicile noastre. Practica tai chi qi gong si practicile gi nei tsang sunt vitale pentru
dezvoltarea fortei si sensibilititii corpului fizic.

Surasul Interior

Teorie : Primul pas in acest proces alchimic intern e s3 simtim energia intern3. Singura
cale de a cultiva Tao e si il simti infuntrul tiu. Cu ajutorul formulei Surdsului Interior
poti comunica mintal cu cele cinci organe vitale si cu perechile lor yang folosindu-ti ochii
pentru a surdde de-a lungul unor linii care fac legitura cu fiecare parte a corpului tiu.
Efectuarea zilnicd a acestei practici te va ajuta si dezvolti o relatie personali cu tine insuti
la nivelurile fizic, emotional, mintal si spiritual.

Principiu : Energia surzitoare e generati de inimi atunci cind iti concentrezi ochii
asupra ei cu ginduri pozitive. Aceasta declanseazi o reactie parasimpatici in sistemul
nervos autonom, creand in corp senzatii de relaxare si iubire. CAnd cobori surésul in tot
corpul, acesta va radspunde cu energie iubitoare pozitivd. Asa invitim si generim iubirea
in noi ingine in loc si o ludm de la altii; in plus, abundenta iubirii in noi se va transmite
si altora pe cale energeticd - fird ca noi si incercim si o ,dim” cuiva.

Scop: Céand intAmpini pe cineva cu o imbritisare sau cu un surés cald, persoana
respectiva tinde sd iti rispundi la fel. Dupi ce directionezi energia iubitoare spre organe
te vei simti relaxat, calm si imp3cat. Aceasta creeazi mediul interior adecvat pentru
urmdtorul pas in cultivarea energiei interne. Din acest motiv, Surisul Interior ar trebui
sd fie intotdeauna primul pas in practica zilnic# si si preceadi orice alti formuli.
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Cele Sase Sunete Vindecatoare

Teorie: Cand lucrezi cu energia internd creezi cildurd, prin urmare al doilea pas in
practica alchimiei interne e sd inveti cum s ricesti energia. Practica celor Sase Sunete
Vindecdtoare riceste eficient energia din organe. Asadar vei incepe practica zilnici
efectudnd Surasul Interior si o vei incheia cu cele Sase Sunete Vindecitoare. Odati ce
inveti aceste prime doud formule, poti include intre ele cele peste doud sute patruzeci de
formule din sistemul Tao Universal.

Principiu: Tesutul conjunctiv (fascia) din jurul organelor vitale absoarbe cildura
excesivi si o elibereaza prin piele si tractul digestiv. Cand urinezi, ai scaun, casti, eructezi
sau transpiri eliberezi cildurd ; aceste functii corporale firesti fac parte din sistemul tau
de ricire. Daci anii de dietd neadecvati si lipsd de exercitiu au afectat abilitatea corpului de
a elibera céldura in exces, organele vitale pot sd prezinte disfunctii ori chiar s inceteze sd
mai functioneze. Daca te afli pe autostrada la volanul masinii §i se aprinde ledul care indicad
temperatura, stii cd motorul se supraincélzeste. Daca nu opresti magina si nu racesti motorul,
acesta poate inceta sd mai functioneze - la fel se intdmpld si cu organele tale interne.

Scop: Formula cele celor Sase Sunete Vindecitoare iti activeaza zi de zi sistemul de
ricire. Posturile sale restructureazi tesutul conjunctiv din jurul organelor vitale, astfel
incat acestea sa functioneze corect, iar sunetele individuale degajeazd cdldura condensata.
Practicarea acestei formule in fiecare seard inainte de culcare constituie o metodi eficientd
de a elimina grijile si friméantarile (caldura condensatd) acumulate peste zi.

Qi Gong-ul intelepciunii

Teorie : Prin aceastd practicd directiondm energia organelor vitale spre anumite zone
ale creierului, apoi o trimitem in univers. in vidul universului multiplicim aceasti energie
si o readucem in creier. Aceastd practicid incarci creierul, sporindu-i puterea de géndire
si intelepciunea prin faptul ci il deschide citre Constiinta Universala.

Principiu: Cu eoni in urmd, cind s-a creat universul, constiinta noastré colectivi a
manifestat un gind si I-a trimis in vidul cosmosului. Gandul nostru s-a lovit de vid si s-a
multiplicat, formand universul (Teoria Big Bangului) - la fel cum reflexia noastrd se
intoarce la noi atunci cind ne privim in oglindd. Asa s-a creat totul ; formind un gind
si trimitandu-1 in vid. Credm producénd tot timpul planuri cu gindurile noastre, insi nu
suntem constienti de asta. Constientizarea acestui proces ne ajuti si creim ginduri si
manifestiri benefice pentru toti.

Scop : Aceste formule te invatd sd-ti largesti constiinta extinzandu-ti energetic creierul
in univers. Procesul exerseazi si consolideaza capacitatea de gindire a creierului, ajutindu-te
sd generezi o ingelepciune adevarata.

Alchimia energiei sexuale

Teorie : Pentru a-ti extinde si mai mult constiinta poti activa cele trei focuri (dan-tien,
rinichi i inimd) in cele tre: dan-tien-uri (mintea superioard/a coroanei, mintea mediani/a
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inimii, mintea inferioard/a dan-tien-ului) cu ajutorul Orbitei Microcosmice. Aceasta
presupune unirea celor trei minti in una singuri, ceea ce iti conferi putere Yi. Dupd
incheierea acestei tranzitii, iti poti deschide constiinta spre cosmos, deplasind energia
fortificatd in cele sase directii (sus i jos, stinga si dreapta, in fat3 si in spate). Aceasta iti va
da o senzatie de plutire sustinutd de cele sase directii si senzatia cd esti centrul universului.

Principiu: Vom invifa si valorificim excesul de energie sexuali si si 1l transformim
in gi. Cénd circuldm energia sexuali in Orbita Microcosmici, o transformidm in energie
autovindecdtoare ce poate fi stocatd in organe si in cele trei dan-tien-uri. fnvitand si
deschidi cele trei dan-tien-uri inspre cele sase directii, practicantul taoist combind puterea
mintii cu extinderea gi-ului pentru a atrage energie cosmicd in corp. Cind invitim si
plutim astfel cu energia lui Tao, viata inceteazi si mai fie o lupta.

Scop: Aceastd practici e o continuare a Orbitei Microcosmice, activind energia
sexuald pentru a obtine for{i suplimentar, apoi miscAnd aceasti energie creatoare in
orbitd, extinzand-o totodatd in jos prin picioare. Utilizarea formulei celor sase directii
prin activarea celor trei dan-tien-uri si focuri iti permite s3 te conectezi cu intregul cosmos
si sd-ti ldrgesti si mai mult constiinta.

Lumina Vindecatoare a lui Tao

Teorie : Prin aceastd formulid poti si te reconectezi cu propriul inceput fizic si si devii
congtient de energia internd care se misc# in corpul tiu. Fiecare dintre noi a crescut in
uterul mamei, iar in acea perioadi legitura noastrd cu ea - cu viata insisi - a fost cordonul
ombilical, care stabilea comunicarea intre corpul ei si ombilicul nostru: din aceastd
energie sacrd ne-am format corpul. Energia cobora de la ombilic la sacrum, apoi urca
de-a lungul coloanei vertebrale pand la coroand (Canalul Conducitor) si cobora iarigi
prin fata corpului (Canalul Conceptiei) inapoi la ombilic. Aceasta este Orbita Microcosmici
si cdtd vreme esti in viati energia continui si se miste prin ea, chiar daci tu nu esti
congtient de asta. Odati ce constientizezi energia (lumina) in miscare, o poti folosi pentru
a vindeca orice blocaj al energiei interne.

Principiu : Putem constientiza aceasti miscare urmirind-o cu ochiul mintii. Inspirdnd
cantititi mici de aer pentru a ajuta mintea si se concentreze asupra energiei in miscare,
ne putem reprezenta Orbita Microcosmici traversand paisprezece puncte in sus de-a lungul
coloanei i in jos in partea fruntald a corpului. Apoi conectim fiecare punct de pe coloana
vertebrald cu punctul corespondent (Ming-Men cu Ombilicul, Sacrumul cu Palatul Sexual,
Punctul Coroanei cu Perineul, T11 cu Sternul, Punctul Aripii cu Centrul Inimii, C7 cu
Centrul Gatului si Perna de Jad cu Punctul dintre sprincene), rdspandind energia in tot
corpul si vindecindu-ne fiecare segment.

Scop: Dupd ce invitim si simtim energia interndi surdzitoare (Surasul Interior), si o
rdcim (cele Sase Sunete Vindecitoare) si si eliminim eventualele blocaje (Automasajul qi),
practicdm Orbita Microcosmic3 pentru a ne directiona energia luminoasi ca si vindecim
trupul. Astfel invédtim si punem in migcare dragostea pe care am generat-o si care in cele
din urmd, se va rispandi si la ceilalti in timp si spatiu.
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Automasajul qi

Teorie : Corpul tiu e un sir de rduri energetice ce curg din organele vitale in tot corpul
pénd la suprafata pielii. Aceste rauri sunt meridianele, punctele de acupunctur3, canalele
si terminatiile nervoase care formeazi reteaua comunicatiilor corpului - la fel ca instalagia
electricd din casid. Traseele energetice se pot bloca din interiorul organelor sau chiar in
retea, ceea ce duce la o comunicare slabi sau la disfunctii.

Principiu: Prin simpla atingere a extremititilor (pielea) corpului poti si intri zilnic in
contact cu organele si sd deschizi blocajele din retea. Masandu-ti fata, gitul, pieptul, mainile,
bratele, picioarele si labele picioarelor, eliberezi stresul si tensiunea din intregul sistem.

Scop: Viata in mediile noastre nenaturale ne streseazd mult corpul - de la activititi
asa-zise ,,simple” cum ar fi condusul maginii, la responsabilitdti financiare complexe,
supraexpunere la lumind si sunet, regim alimentar neadecvat, conditii nepotrivite de somn
si lipsa exercitiului fizic. Cu totii avem nevoie de o tehnica simpla de indepértare a stresului
acumulat si a eventualelor blocaje cauzate de acesta. Aplicind formulele automasajului
qi dupi practica zilnicd (si dupd orice interval lung in care ai stat asezat ori in picioare)
sau oricdnd te simti tensionat pe parcursul zilei, poti rdméne efectiv in contact cu tine
insuti, deschizand corpul si organele vitale.

Qi Gong-ul Camasii de Fier

Teorie : Printr-o aliniere structurald corectd a corpului te poti inrddicina in pdmant,
creand un efect energetic de impdmantare similar cu cel al cablului de impiméantare al
unei prize electrice. O impamantare adecvati asiguri eliminarea automati din corp si aurd
a eventualului exces de energie pe care il generezi in timpul practicilor de alchimie interni.
Cele sapte posturi in picioare ale Ciimisii de Fier incluse in aceastd carte (Imbritisarea
copacului, Tinerea urnei de aur, Testoasa de aur intrand in ap3, Bivolul de api iesind din
apd, Phoenixul de aur isi spald penele, Podul de fier si Bara de fier) ar trebui practicate
in fiecare zi.

Principiu: Practicate cu tehnica de condensare a Cimdisii de Fier, posturile vor
construi un corp al Camisii de Fier care iti va proteja organele vitale. Ca si cum ai
infdsura un ou intr-un balon umflat cu aer, apoi l-ai inconjura de alte straturi de baloane
umflate cu aer, practicile Camaisii de Fier asigurd protectia in locurile necesare. Oul
reprezintd organele vitale, aerul este presiunea qi pe care o creim prin inspiratii scurte,
iar baloanele sunt tesuturile conjunctive care inconjoar organele vitale.

Scop: Stand in picioare si condensdnd in posturile Cimisii de Fier timp de 5-10
minute pe zi, te vei inrddicina in pimant si vei construi un corp puternic, capabil si
trdiascd sute de ani. Cand esti inridicinat, nimeni nu te poate clinti fizic, mintal, emotional
sau spiritual, fiindcd ar incerca de fapt si clinteascd pimantul, nu pe tine - si nimeni nu
poate clinti pdmantul. De ce si triiesti o sutd de ani sau mai mult? Ca si efectuezi toate
practicile de alchimie internd ale sistemului Tao Universal pentru a te transforma.
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Dragostea Vindecatoare prin Tao

Teorie: Ce e supa de pui? Fierbi un pui intr-o oali cu api timp de céteva ore, dupd
care scoti puiul. Ce ti-ar plicea mai mult si minanci: puiul sau zeama? Ai vrea si
mananci zeama, fiindci zeama contine toatd esenta puiului : are gustul, culoarea si energia
lui, in timp ce puiul nu mai are deja niciun gust. Incearci.

La fel, practicile Dragostei Vindecitoare »gatesc” esenta vitald in organele genitale
$i o ridicd de-a lungul coloanei pand in creier. Acest fapt iti permite s3 ai un orgasm
corporal total fir3 si pierzi fluidele sexuale (sperma si hormoni), pe care trupul le poate
utiliza pentru a genera si a hrini celulele. Aceleasi formule se aplici si femeilor in cazul
pierderii fluidelor sexuale pe parcursul cicluluj menstrual.

Principiu: Ai capacitatea si-ti experimentezi pe deplin energia sexuali si sd o duci
pe noi culmi fird a pierde nimic din energia vitald creatoare. Practicile Dragostei
Vindecitoare ale sistemului Tao Universal te ajutd si-ti acumulezi energiile vitale si si le
intrebuintezi pentru a te vindeca pe tine si pe partenerul tiu. Cu ajutorul acestor practici
vei invita si-ti domini energia sexuald in loc si fii dominat de ea.

Scop : Practicile de cultivare firi partener te ajutd si incetinesti energia sexuali pentru
a incepe s-o stipénesti. Aceste practici includ Respiratia testiculari si ovariani, Compresia
scrotului si ovarelor, Blocajul puterii si Exercitiul oului. Practicile Cultivirii duble - ca
Marea ridicare orgasmic#, Orgasmul intregului corp si Orgasmul Viii - te invatd sd lucrezi
impreund cu partenerul pentru a vi vindeca $i a pluti impreund intr-o relatie armonioas,
monogamd, de lungd durati.
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SURASUL INTERIOR

@ Linia anterioara: Canalul Conceptiei

1. Constientizeazd energia surdzitoare cosmicd din fata ta si inspir-o in ochi.

2. ingiduie energiei surdzitoare si pdtrundd in punctul dintre sprincene. Las-o si se
reverse in nas si in obraji si sd-ti ridice colturile gurii, aducdndu-ti limba in pozitie
de repaus pe cerul gurii.

3. Suréde partii exterioare si interioare a gétului, tiroidei, paratiroidelor si timusului.

4. Sur4de in inimd, simgind bucuria si dragostea propagindu-se spre plimani, ficat,
splind, pancreas, rinichi si organele genitale.

Tiroida si
paratiroide
Timus
Plamani
Inima
Ficat Stomac
Splind
Glandele Pancreas
suprarenale
Rinichi
Organe ;
sexuale R 37 Z 4

Surasul pe linia anterioara:
organele vitale majore
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@ Linia mediana: tractul digestiv

1. Adu energie surazitoare in ochi, apoi coboar-o in gura.

2, fnghite salivd in timp ce surdzi stomacului, intestinului subtire (duoden, jejun si ileon),
intestinului gros (colonul ascendent, colonul transvers si colonul descendent), rectului
si anusului.

@ Linia posterioara: Canalul Conducétor

1. Suréde si priveste in sus la aproximativ 7,5 cm in punctul dintre sprancene si glanda
pituitari.

2. Directioneazi surisul in a Treia Sali, o cavitate mici situati la adincime in centrul
creierului. Simte sala cum se largeste si se mareste datoritd luminii aurii strilucitoare
ce iradiazi in tot creierul.

Limba
Laringe atlige
palatul
Trahee
Vertebre
toracice
Vezicd biliara
Colon
fransvers
Colon ;\/ertsbre
ascendent Colon ombare
descendent
Apendice Sacrum
“Colon Coccis
sigmoid
Surésul pe linia mediana: Surasul pe linia posterioara:

tractul digestiv Canalul Conducétor
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Surade in talamus, in glanda pineald (Sala de Cristal), in emisfera stingd si in emisfera
dreaptd ale creierului.

Suridde mezencefalului si trunchiului cerebral, apoi bazei craniului.

Surade celor sapte vertebre cervicale, celor doudsprezece vertebre toracice, celor cinci
vertebre lombare, osului sacru si coccisului.

improspéteazé energia surdzitoare, iubitoare si linistitoare in ochi, apoi surade de-a
lungul liniilor anterioard, mediand si posterioard. Acum surdde tuturor deodatd,
simtindu-te scéldat intr-o cascada ricoritoare sau intr-o lumind strilucitoare de energie
cosmicd, surdsuri, bucurie si dragoste.




