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Nivelul 1

Primul nivel conline practicile de bazl ale sistemului Tao Universal. in acest nivel se
glsesc treizeci de formule, descrise foarte amInunlit ln urmtrtoarele ctr4i despre Tao
Universal ap5rute la editura Destiny Books: The Inner Smile, The Six Healing Sounds,
Chi Self-Massage, Healing Light of the Taot, The Alchenty of Sexual Energy, Wisdom Chi
Kung, Iron Shirt Chi Kung gi Healing Love through the Tao. Potri consulta aceste volume
pentru a afla mai multe detalii despre oricare dintre practicile prezentate in cele ce urmeazd.

Obiectivele practicilor din primul nivel

Obiectivele generale ale acestor practici sunt: s[ te invele sI ili simfi energia, s[
transformi energia negativd in energie pozitivtr, str reciclezi energia sexuali gi sd-!i
antrenezi corpul astfel lncdt sI devinl un recipient puternic pentru energie.

Cum se-ti simfi energia

inainte de a putea sl-1i cultivi energia, trebuie s[ devii con$tient de ea. Toate practicile
Tho Universal, lncepAnd cu SurAsul Interior, te ajut6 s[ ifi concentrezi atenlia asupra
numeroaselor expresii subtile ale energiei din interiorul ttru.

Transformarea energiei negative in energie pozitivd

Emotriile negative sunt firegti. Sentimentele ca neribdarea, furia gi ingrijorarea apar in
fiecare zi. Spunem despre aceste sentimente ctr sunt ,,negative" deoarece, dacd rtrmdn
prea mult in noi, devin stagnante gi nocive pentru sln[tatea noastril Medicii occidentali
rcalizeazd, in prezent ctr multe afectriuni sunt cauzate de emoliile negative: furia cregte
tensiunea arterial5 gi soliciti suplimentar inima. Invers se intdmpl[ cu emotiile pozitive
ca iubirea, bucuria, generozitatea, fericirea gi increderea, care ne hrtrnesc.

Putem inv[1a cum sd schimblm energia negativ[ in energie pozitiv[ pentru a ne
ameliora strn[tatea gi energia spirituald. Taoigtii au descoperit cI energia negativl poate
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fi intrebuintrat5 pentru cultivarea energiei pozitive. in taoism gi in alchimie, transformarea
negativului in pozitiv, de pildi transformarea furiei in fericire, se mai numegte gi ,,preschim-
barea plumbului in aur". Faptul nu e benefic doar pentru practicant, ci gi pentru toti cei
din jurul lui : cdnd cei dragi sunt rriqti, furiogi sau deprima[i, le putem trimite dragoste
gi bldndele pentru a-i face sI se simtf, mai bine.

Reciclarea energiei sexuale

in gdndirea taoist5, energia sexuald - sau jing - este sursa oricdrei forme de vial[ gi
creativitate. Constituie resursa fundamentald, ce poate fi transformatl mai int6i in qi
(energie vitald) gi apoi in shen (energie spiritual5). Cdnd simtrim excitare gi dorinll sexuaH,
hormonii sexuali se activeazd. Este inceputul alchimiei interne a energiei sexuale. tn
practicile taoiste ale Dragostei Vindec[toare, aceastl energie e reciclat[ gi utilizat[ in
vederea regener[rii energiei interne a corpului.

Cultivarea unui recipient puternic

Corpurile noastre sunt ca o instalalie care trebuie sd fie suficient de puternic[ pentru a
sus{ine inc[rcltura electricd indusl in ele. Cu alte cuvinte, trebuie sd ne dezvoltlm gi sd
ne fortificlm corpul astfel incat s[ poatd conline qi-ul puternic pe care il cultiv[m prin
practicile noastre. Practica tai chi qi gong gi practicile qi nei tsang sunt vitale pentru
dezvoltarea forlei gi sensibilit5lii corpului fizic.

Sur6sul lnterior

Tborie: Primul pas in acest proces alchimic intern e sd simtrim energia intern[. Singura
cale de a cultiva Tho e sd il simfi induntrul t[u. Cu ajutorul formulei SurAsului Interior
poti comunica mintal cu cele cinci organe vitale qi cu perechile lor yang folosindu-(i ochii
pentru a surdde de-a lungul unor linii care fac legltura cu fiecare parte a corpului tdu.
Efectuarea zilnicd a acestei practici te va ajuta s[ dezvolfi o relalie personall cu tine insutri
la nivelurile fizic, emolional, mintal gi spiritual.

Principiu: Energia surdz[toare e generat[ de inimi atunci cdnd itri concentrezi ochii
asupra ei cu gdnduri pozitive. Aceasta declangeazd o reacfie parasimpaticd in sistemul
nervos autonom, creAnd in corp senzatii de relaxare gi iubire. Cdnd cobori surAsul in tot
coqpul, acesta va rlspunde cu energie iubitoare pozitivd. Aga inv[tr[m s[ generlm iubirea
in noi ingine in loc sI o lu[m de la altrii; in plus, abundenla iubirii in noi se va transmite
gi altora pe cale energeticf, - fbrd ca noi s[ incerclm sd o ,,dlm,, cuiva.

scop: cand intdmpini pe cineva cu o imbrrli$are sau cu un surds cald, persoana
respectiv[ tinde sd ifi rdspundl la fel. DupI ce directrionezi energia iubitoare spre organe
te vei sim[i relaxat, calm gi implcat. Aceasta creeazd mediul interior adecvat pentru
urm[torul pas in cultivarea energiei interne. Din acest motiv, Surdsul Interior ar trebui
sd fie intotdeauna primul pas in practica zilnici qi sd precead[ orice alt[ formul[.
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Cele $ase Sunete Vindecdtoare

Teorie: Cdnd lucrezi cu energia internl creezi cdldur5, prin urmare al doilea pas in
practica alchimiei interne e sd inveli cum s[ rdcegti energia. Practica celor $ase Sunete
Vindec[toare r[ce$te eficient energia din organe. Aqadar vei incepe practica zilnicl
efectuAnd SurAsul Interior gi o vei incheia cu cele $ase Sunete Vindecdtoare. Odat[ ce
invefi aceste prime dou[ formule, poli include intre ele cele peste dou5 sute patruzeci de
formule din sistemul Tho Universal.

Frincipiu: lesutul conjunctiv (fascia) din jurul organelor vitale absoarbe cdldura
excesiv[ gi o elibereaz5 prin piele gi tractul digestiv. Cdnd urinezi, ai scaun, cagti, eructezi
sau transpiri eliberezi c51dur5; aceste func1ii corporale firegti fac parte din sistemul tIu
de rdcire. Dacd anii de diet[ neadecvat5 gi lipsd de exerciliu au afectat abilitatea corpului de

a elibera cdldura in exces, organele vitale pot si prezinte disfunclii ori chiar s[ inceteze sd

mai funclionezp. Dacd te afli pe autostradl la volanul maSinii gi se aprinde ledul care indicX
temperatura, $tii c[ motorul se supraincilzegte. Dac[ nu opregti magina gi nu riceqti motorul,
acestapoate inceta sd mai funclioneze -la fel se intAmpl[ Si cu organele tale interne.

Scop : Formula cele celor $ase Sunete Vindecdtoare i1i activeazd zi de zi sistemul de

r[cire. Posturile sale restructureazd [esutul conjunctiv din jurul organelor vitale, a.stfel

incdt acestea s[ funclioneze corect, iar sunetele individuale degajeazd cdldura condensati.
Practicarea acestei formule in fiecare seari inainte de culcare constituie o metodd eficientl
de a elimina grijile gi frlmdntlrile (cdldurd condensatd) acumulate peste zi.

Qi Gong-ul inlelepciunii

Teorie: Prin aceastd practicd directriondm energia organelor vitale spre anumite zone
ale creierului, apoi o trimitem in univers. in vidul universului multiplicdm aceastA energie
gi o readucem in creier. Aceastd practic5 incarcd creierul, sporindu-i puterea de gdndire
gi intrelepciunea prin faptul cd il deschide cdtre Conqtiin{a Universall.

Principiu: Cu eoni in urm6, cdnd s-a creat universul, congtiin{a noastrl colectivl a
manifestat un gAnd gi l-a trimis in vidul cosmosului. GAndul nostru s-a lovit de vid gi s-a
multiplicat, formAnd universul (Teoria Big Bangului) - la fel cum reflexia noastri se

intoarce la noi atunci cdnd ne privim in oglind[. Aga s-a creat totul; formdnd un gdnd
gi trimdAndu-l in vid. Crelm producdnd tot timpul planuri cu gdndurile noastre, ins[ nu
suntem con$tienti de asta. Congtientizarea acestui proces ne ajutd sd credm gAnduri 9i
manifest[ri benefice pentru to1i.

Scop: Aceste formule te inva![ si-1i llrgegti con$tiintra extinzdndu-li energetic creierul
in univers. Procesul exerseazl gi consolideazd capacitatea de gdndire a creierului, ajutAndu+e
sI generezi o inlelepciune adevdrat[.

Alchimia energiei sexuale

Teorie: Pentru a-[i extinde qi mai mult con$tiintra po{i activa cele trei focuri (dan-tien,
rinichi gi inimd) in cele trei dan-tien-uri (mintea superioar[/a coroanei, mintea median[/a
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inimii, mintea inferioarl/a dan-tien-ului) cu ajutorul Orbitei Microcosmice. Aceasta
presupune ulirea celor trei mintri in una singurd, ceea ce itri conferr putere yi. Dup[
incheierea acestei tranzilii, i1i po{i deschide congtiinla ,pr. iorrnor, diplas6nd energia
fortificatr in cele gase directrii (sus gi jos, stanga gi dreapta, io raF $i in spag. Aceasta i1i-va
da o senzafie de plutire susfinuti de cele gase direclii gi senzatria c[ egti centrul universului.

Principiu: Vom inv[tra sI valorificdm excesul de energie sexuali qi sd il transformf,m
in qi. Cdnd circul5m energia sexuali in Orbita Microcosmici, o transformf,m in enersie
autovindecdtoare ce poate fi stocatd in organe gi in cele trei dan-tien-uri. invildnd sd
deschidl cele trei dan-tien-uri inspre cele gase direc[ii, practicantul taoist combinl puterea
minfii cu extinderea qi-ului pentru a atrage energie cosmicd in corp. c6nd invrlim sd
plutim astfel cu energia lui Tao, viafa inceteazi sI mai fie o luptd.

Scop: Aceastd practicd e o continuare a Orbitei Microcosmice, activand energia
sexualS pentru a ob{ine forfd suplimentar5, apoi migcAnd aceast[ energie creatoare in
orbitd, extinzdnd-o totodati in jos prin picioare. Utilizarea formulei 

""io, 
gas" directrii

prin activarea celor trei dan-tien-uri gi focuri i1i permite si te conectezi cu intregul cosmos
gi si-ti llrgegti gi mai mult con$tiinta.

Lumina Vindecdtoare a lui Tao

Teorie: Prin aceastd formuld poli sd te reconectezi cu propriul inceput fizic gi sI devii
congtient de energia internl care se miqcd in corpul tiu. Fiecare dintre noi a crescut in
uterul mamei, iar in acea perioadd legltura noastrl cu ea - cu via{a inslgi - a fost cordonul
ombilical, care stabilea comunicarea intre corpul ei gi ombilicul nostru: din aceastl
energie sacri ne-am format corpul. Energia cobora de la ombilic la sacrum, apoi urca
de-a lungul coloanei vertebrale pdn[ la coroan[ (Canalul Conducitor) gi coboia iarisi
prin fala corpului (Canalul Concepfiei) inapoi la ombilic. Aceasta este Orbita Microcosmicl
si cAt[ vreme egti in via!5 energia continui sd se migte prin ea, chiar dacr tu nu eqti
congtient de asta. Odatd ce congtientizezi energia (lumina) in migcare, o poli folosi pentru
a vindeca orice blocaj al energiei interne.
- Principiu: Putem conqtientiza aceast[ migcare urmdrind-o cu ochiul minfii. Inspirdnd
cantit[ti mici de aer pentru a ajuta mintea sd se concentreze asupra energiei in migcare,
ne putem reprezenta Orbita Microcosmicl traversdnd paisprezece puncte in sus de-a lungul
coloanei gi injos in partea fruntall 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, Functul Aripii cu centrul Inimii, c7 cu
Centrul Getului gi Perna de Jad cu Functul dintre sprancene), rlspdndind energia in tot
corpul si vindec6ndu-ne fiecare segment.

Scop: DupI ce invS{5m sd simtrim energia internI surdzltoare (Surdsul Interior), si o
rdcim (cele $ase Sunete Vindecltoare) gi sd elimindm evenrualele blocaje (Automasajul qi),
practic5m Orbita Microcosmicd pentru a ne direcliona energia luminoasd ca sd vindecdm
trupul. Astfel invdtim sd punem in migcare dragostea pe care am generat-o gi care in cele
din urm[, se va r[spAndi qi la ceilalfi in timp gi spatriu.
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Automasajul qi

Teorie: Corpul tdu e un gir de rAuri energetice ce curg din organele vitale in tot corpul
pdni la suprafata pielii. Aceste rduri sunt meridianele, punctele de acupuncturd, canalele
qi terminaliile nervoase care formeaz[ refeaua comunicaliilor corpului - la fel ca instalatria
electricd din cas[. Traseele energetice se pot bloca din interiorul organelor sau chiar in
retea, ceea ce duce la o comunicare slab[ sau la disfunclii.

kincipiu: Prin simpla atingere a extremitdlilor (pielea) corpului potri sI intri zilnic in
contact cu organele gi si deschizi blocajele din relea. Masandu-1i fa1a, gdnrl, pieptul, mdinile,
bratele, picioarele gi labele picioarelor, eliberezi stresul gi tensiunea din intregul sistem.

Scop: Viala in mediile noastre nenaturale ne streseazd mult corpul - de la activitdli
aga-zise ,,simple" cum ar fi condusul maginii, la responsabilit5ti financiare complexe,
supraexpunere la lumind gi sunet, regim alimentar neadecvat, conditrii nepotrivite de somn
gi lipsa exercitriului fizic. Cu totii avem nevoie de o tehnicd simpld de indepdrtare a stresului
acumulat gi a eventualelor blocaje cavzate de acesta. Aplicdnd formulele automasajului
qi dupd practica zilnicd (gi dupd orice interval lung in care ai stat a$ezat ori in picioare)
sau oric0nd te simli tensionat pe parcursul zilei, poli r[mAne efectiv in contact cu tine
insuli, deschizAnd corpul qi organele vitale.

Qi Gong-ul Cdmdgii de Fier

Teorie: Printr-o aliniere structuralS corecti a corpului te poti irnld[cina in p[mdnt,
crednd un efect energetic de impimdntare similar cu cel al cablului de impdmAntare al
unei prize electrice. O impdmAntare adecvatii asigurl eliminarea automatl din corp gi aurl
a eventualului exces de energie pe care il generezi in timpul practicilor de alchimie intern[.
Cele gapte posturi in picioare ale Cdmdgii de Fier incluse in aceast[ carte (imbr5ligarea
copacului, finerea urnei de aur, lestoasa de aur intrAnd in ap5, Bivolul de ap5 iegind din
apd, Phoenixul de aur igi spal[ penele, Podul de fier gi Bara de fier) ar trebui practicate
in fiecare zi.

Principiu: Practicate cu tehnica de condensare a Clmdgii de Fier, posturile vor
construi un corp al Cim[gii de Fier care i1i va proteja organele vitale. Ca gi cum ai
infbgura un ou intr-un balon umflat cu aer, apoi l-ai inconjura de alte straturi de baloane
umflate cu aer, practicile C[mdgii de Fier asigurl protectia in locurile necesare. Oul
reprezint[ organele vitale, aerul este presiunea qi pe care o crelm prin inspiralii scurte,
iar baloanele sunt lesuturile conjunctive care inconjoar[ organele vitale.

Scop: Stdnd in picioare gi condensdnd in posturile CImSgii de Fier timp de 5-10
minute pe zi, te vei inrldlcina in pdmdnt gi vei construi un corp puternic, capabil sI
trdiascd sute de ani. Cind egti inrldicinat, nimeni nu te poate clinti fizic, mintal, emotrional
sau spiritual, fiindc[ ar incerca de fapt s[ clinteasc[ prmdntul, nu pe tine - gi nimeni nu
poate clinti pIm0ntul. De ce sd trliegti o sutl de ani sau mai mult? Ca sI efectuezitoate
practicile de alchimie internl ale sistemului Tho Universal pentru a te transforma.
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Dragostea Vindecdtoare prin Tao

Teorie: Ce e supa.de pui ? Fierbi un pui intr-o oali cu api timp de cateva ore, duplcare sco(i puiul. ce fi-ar pldcea mai mult sr mrnanci, puiut sau zeama? Ai vrea sdmrndnci zeama, fiindc[ zeamacon[ine toatd esen{a puiului : are gustul, culoarea gi energialui,_in 
limp ce puiul nu mai are deja niciun gust. Incearcd.

La fel, practicile Dragostei vindecdtoare ,,grtesc', esenfa vitald in organele genitalegi o ridicd de-a lungur coloanei p6nr in creiei. Acest fapt i1i permite sd ai un orgasmcorporal total ftrd s[ pierzi fluidele sexuale (spermr gi hormoni), pe care trupul le poateutiliza pentru a genera gi a hrrni celulele. Aceieagi foimule r. upiiia gi femeilor in cazulpierderii fluidelor sexuale pe parcursul ciclului menstrual.
Principiu: Ai capacitatea sd-[i experimentezi pe deplin energia sexuald gi sd o duci

!-: loi culmi flrd a pierde nimic din energia uituld cr"atoar!. practicile Dragostei
vindecitoare ale sistemului Tho universal te aiutd sr-1i acumulezi energiile vitale gi sd leintrebuinfezi pentru a te vindeca pe tfne gi pe partenerul tiiu. cu ajutorul acestor practici
vei inv5{a s[-tri domini energia sexuald. in loc sr fii dominat de ea]

Scop : Practicile de cultivare flrr partener te ajutr sd incetinegti energia sexuall pentru
a incepe s-o stSpene$ti. Aceste practici includ Respiralia testiculard gi ovariand, Compresia
scrotului gi ovarelor, Blocajul puterii gi Exerciliul oului. practicile Cuttiv5rii duble - ca
Marea ridicare orgasmicS, orgasmul intregului corp gi orgasmul Vlii - te inval5 si lucrezi
impreund cu partenerul pentru a vd vindeca gi a pluti impreuna intr-o relatie armonioasi,
monogaml, de lungl duratl.
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SURASUL INTERIOR

@ lini, anterloard: Canalul Concep{iei

1. Congtientizeazd energia surAzdtoare cosmic[ din fala ta gi inspir-o in ochi.

2. ingdduie energiei surdzltoare s[ pdtrundl in punctul dintre sprAncene. Las-o sI se

reverse in nas qi in obraji gi s[-fi ridice coltrurile gurii, aducdndu-1i limba in pozitrie
de repaus pe cerul gurii.

3. SurAde plrgii exterioare gi interioare a gdtului, tiroidei, paratiroidelor gi timusului.

4. SurAde in inimd, simlind bucuria gi dragostea propagAndu-se spre pldmAni, ficat,
splin[, pancreas, rinichi gi organele genitale.

Plimdni

Tiroidd gi

paratiroide

Timus

lnimd

Stomac
Splind
Pancreas

Ficat

Glandele
suprarenale

Rinichi

Organe
sexuale

Sur8sul pe linia anterioard:
organele vitale majore
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ffi liniu mediand: tractul digestiv

1 Adu energie surdzltoare in ochi, apoi coboar-o in gur[.
2. lnghite salivd in timp ce sur6zi stomacului, intestinului sub{ire (duoden, jejun gi ileon),

intestinului gros (colonul ascendent, colonul transvers gi colonul descendent), rectului
gi anusului.

ffi liniu posterioard: Canalul Conducetor

1. Surdde gi privegte in sus la aproximativ 7 ,5 cm in punctul dintre sprdncene gi glanda
pituitari.

2' Directrioneazi surAsul in a Treia SalI, o cavitate mici situat[ la adAncime in centrul
creierului. Simte sala cum se ldrgegte gi se mlregte datoritl luminii aurii strllucitoare
ce iradiazd in tot creierul.

limba
atinge
palatul

Pompa

craniand

Vertebre
cervicale

Laringe

Trahee

Vezicf, biliard

Colon

ascendent

Apendice

Vertebre
toracice

Colon

transvers

Colon

descendent

Vertebre
lombare

Sacrum

SurAsul pe linia mediand:
tractul digestiv

Surisul pe linia posterioard:
Canalul Conducdtor



3.

4.

5.

6.
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SurAde in talamus, in glanda pineal[ (Sala de Cristal), in emisfera stdng[ gi in emisfera
dreaptl ale creierului.

SurAde mezencefalului gi trunchiului cerebral, apoi bazei craniului.

Surdde celor gapte vertebre cervicale, celor doulsprezece vertebre toracice, celor cinci
vertebre lombare, osului sacru gi coccisului.

improsp[teazd energia surdzdtoare, iubitoare gi linigtitoare in ochi, apoi surAde de-a
lungul liniilor anterioar[, mediand gi posterioard. Acum surdde tuturor deodat5,
simfindu-te scildat intr-o cascadd rdcoritoare sau intr-o lumind strilucitoare de energie
cosmicd, surAsuri, bucurie gi dragoste.


