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За майстор Мантак Чиа
Майстор Мантак Чиа е създател на системата, известна като Лечебно Дао и е основател и директор на Центъра по Лечебно Дао в Ню Йорк. Още от дете е обучаван на даоски начин на живот, както и на други дисциплини. Резултатът от обучението на майстор Чиа в областта на даосизма, както и познанието му на редица други системи, е създаването на системата на Лечебното Дао, която днес се преподава в реди​ца градове на Съединените щати, Канада и Европа.
Майстор Чиа е роден в Тайланд през 1944 г. и когато станал на шест години, бил научен "да седи и да успокоява ума" от будистки монаси. Като ученик най-напред усвоил традиционния Тай бокс, а след това Тай Дзи Цюан от майстор Лу, който скоро след това му преподал Айкидо, Йога и про​дължил да го обучава в Тай Дзи.
По-късно, като студент в Хонконг, Чен Сю Сю го запоз​нал с неговия първи езотеричен учител, майстор И Ен, при когото започнал своето обучение в даоския начин на живот. Усвоил излъчването на жизнената сила през ръцете, циркули​рането по Микрокосмическата орбита, отварянето на шест​те специални канала, Смесването на Петте елемента, Просветлението на Кан и Ли, Запечатването на петте сетивни органа, Срещата на Небето и Земята и повторното обеди​нение на Човека с Небето.
След като станал на двадесет години майстор Чиа учил при майстор Мюги в Сингапур, който му преподал Кундалини йога и Будистката длан и съвсем скоро можел да отстранява блокирането на енергията в своето тяло, както и да помага на пациентите на своя учител.
В края на третото си десетилетие учил при майстор Пан Ю, чиято система комбинирала даосизма, будизма и зен будизма, както и при майстор Чен Яо Лун, чиято система съчетавала Тай бокса и Гун Фу. От майстор Пан Ю усвоил обмяната на Ин и Ян енергията между мъжа и жената, а освен това и техниката на "стоманеното тяло". Майстор Чен Яо Лун му предал тайната на шаолинския метод на вътрешната сила, както и още по-дълбоко пазения в тайна метод па,Желязната ризница, наричан "изчистване на костния мозък и обновяване на сухожилията".
След това, за да разбере по-добре механизма, който стои в основата на лечебната енергия, майстор Чиа изучавал съв​ременна медицина в продължение на две години. Докато се занимавал с това, ръководел Гестетнър къмпани, предприя​тие за производство на офис обзавеждане.
Използвайки своето познание за системата на даосизма и работейки върху това, което усвоил в процеса на собствените си занимания, създал системата Лечебното Дао и започнал да я преподава на другите. След това обучил инструктори, които да му помагат в работата, и накрая основал Центъра за природно лечение в Тайланд. Пет години по-късно решил да замине за Ню Йорк, за да представи своята система на Запад и през 1979 година основава Центъра за Лечебно Дао. Оттога​ва подобни центрове са създадени в редица други градове, между които Бостън, Филаделфия, Денвър, Сиатъл, Сан Франсиско, Лос Анжелис, Сан Диего, Тъксън, Торонто, Лондон, Бон.
Майстор Чиа води спокоен живот със своята съпруга, Мениуон, която преподава Даоския метод на подхранване на Петте елемента в нюйоркския център, и с техния млад син. Той е сърдечен, дружелюбен и услужлив човек, който гледа на себе си преди всичко като учител. Той работи с компютър толкова добре, колкото и с езотеричните философии.
Пише енциклопедия на Даоската йога, от която до мо​мента са публикувани две книги: през 1983 година "Събуждане на лечебната енергия чрез Дао" и през 1984 година "Даоските тайни на любовта: култивиране на мъжката полова енергия . Това е неговата трета книга.
ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ
Книгата не дава никакви диагнози и не предлага лечение. Тя Ви дава средствата за развитие на вашата сила и добро здраве, за да преодолеете дисбаланса във Вашата система. Ако боледувате от нещо, трябва да се консултирате с лекар.
Какво представлява лечебното Дао?
I. Системата
Лечебното Дао е система, която ти позволява да окажеш помощ на себе си и те предпазва от редица заболявания и от стреса, като оказва благотворно влияние върху всички аспекти на твоя живот. Ключовото й понятие е развиването на жизнената енергия или Ци с помощта на лесни за изпълнение техники и физически упражнения. След това жизнената енер​гия циркулира по акупунктурните меридиани на тялото и като резултат води до подобряване на здравето, жизнеността, уравновесяване на емоциите и повишаване на творческите и духовните способности.
Практическата система е достъпна за всеки. Лечебното Дао е съвременен израз на вековните даоски практики. Много от тези техники преди са били известни на ограничен кръг даоси и на избраните от тях ученици. Синтезирал съм ги в една лесна за усвояване система, която започнах да преподавам на по-широк кръг от хора в родния ми Тайланд през 1973 година.
През 1978 година донесох тази система на Запад. След това основах Центъра за Лечебно Дао в Ню Йорк и започнах да я преподавам тук. Днес тя се разпространява на различни места в Съединените Щати и Европа. Въпреки че е духовна по своята същност, системата на Лечебното Дао не е религия. Съвмес​тима е с всички религии. В нея няма ритуали, които трябва да се изпълняват, нито гуру, на който да се предаваш. Учителят и майсторът са уважавани, но не са обожествявани.
Тази книга включва началните практики на Ниво I от системата:                                             
1. Вътрешната усмивка;
2. Шестте лечебни звука.

Цялата система се състои от три нива:
Ниво I се занимава с лечебната енергия, укрепването и успокояването на тялото;
Ниво II се занимава с преобразуването на отрицателните емоции в силна, положителна енергия;
Ниво III се концентрира върху творческите и духовни практики.

Всички нива включват както умствени (медитативни) практики, така и физически упражнения такива, като Тай Дзи, Багуа и Ци Гун на Желязната ризница. Основният курс, наречен Микрокосмическа орбита, се разглежда в първата ми книга "Събуждане на лечебната енергия чрез Дао", но и тази книга се занимава с него, като част от ежедневната практика. За да получите представа и за другите курсове, вижте в края на книгата.
Даосизмът е на възраст от около 5000 до 8000 години и е в основата на китайската философия и медицина. Освен това е майката на акупунктурата и е вдъхновил съвременните, ориентирани към тялото, терапии, например акупресурата. Дао се определя като "природния закон" или "природния ред", "непрекъснато променящия се цикъл на сезоните", "изкуство", "метод", "сила" и "път".
Според даоския възглед, хармонията и равновесието са съществени за здравето. Тялото се разглежда като едно цяло: поради това, увреждането на един орган, жлеза или система, отслабва цялото тяло. Освен това тялото се саморегулира и само ще възстанови своето равновесие, ако му бъде дадена възможност.
Болестите са резултат от блокирането на енергията. Твърде голямото или твърде малкото количество енергия в някоя част на тялото води до заболяване на тази част и натоварване на цялото тяло. Лечебното Дао ни учи как да коригираме този дисбаланс чрез събуждането на Ци или жиз​нената енергия и насочването й към засегнатите области.
Даоската система свързва всеки орган към един от петте елемента в природата: метал, вода, дърво, огън или земя. Освен това ги свързва със сезоните на годината, с различен цвят и някакво качество в природата (напр. мокро, сухо, вет​ровито и т. н.). Тази връзка често описва характеристиките на съответния орган. Например, сърцето е свързано с лятото, огъня и червения цвят; здравото сърце се асоциира с възбуда​та и топлината. Сезонът на даден орган е този, през който той доминира и работи най-интензивно.
Тялото, умът и духът в даоската система са свързани. Затова, според китайската медицина, отрицателните емоции, като например гневът, страхът и жестокостта или излишъкът на положителни емоции, като например прекалената радост или вълнение, могат да увредят органите и да предизвикат тяхното заболяване. Вътрешната усмивка и Шестте лечеб​ни звука (разглеждани в тази книга) помагат за уравновесява-не на емоциите, както и за подобряване на здравето.
III. Болестта започва като проблем с енергийното ниво на човека
Един свят на стрес
Проблемът може да съществува от много години, преди да се прояви физически като някакво заболяване. Може да се състои в блокиране или намаляване нивото на Ци, което води до дисбаланс в определени части или органи на тялото. Ако забележиш дисбалансът на Ци, когато той за първи път се появи, имаш достатъчно време, за да го възстановиш.
Много хора не разглеждат лошия характер или отрица​телните емоции като вид болест. В даосизма ние ги разглеж​даме като начало на дисбалансирането на Ци в системата, точно както лошият дъх или мирис на тялото могат да бъдат първоначалните признаци за отслабването или заболяването на черния дроб, бъбреците или стомаха.
Безпричинният инат може да е причинен от дисбаланса на енергията на сърцето. Зловонната пот може да се дължи на нарушената функция на бъбреците, които са загубили филтри​ращата си функция, с която отстраняват излишната вода, съдържаща се в телесните течности. Страхът и плашливостта може да се дължат на дисбаланса на енергията на белите дробове и бъбреците. Болките в гърба може да са причинени от дисбаланса на енергиите на бъбреците и пикочния мехур, както и много други физически страдания могат да се свържат с дисбаланса на Ци в определена област на тялото.
Съхраняването, развиването и трансформирането на енергията Ци трябва да бъде първия от основните предпазни методи, които се практикуват. Когато някой човек получи сърдечен пристъп, той трябва да използва този метод, за да се предпази от втори. Когато заболеят бъбреците, използва​нето на този метод спомага за избягване влошаването на състоянието. Първоначалната превантивна практика започва на нивото на Ци. В даосизма ние правим карта на всички меридиани, свързани с органите. Когато енергията е блокира​на или нивото й е по-ниско, органите са онази част от тялото, която ще получи по-малко количество енергия или ще попад​не в капана на лошата Ци (т. е. онази Ци, която познаваме като болна енергия в органите или меридианите). Ако не сме в контакт с вътрешния си Аз, е много трудно да се отбележи някаква вътрешна промяна. Чрез усвояване на съхраняването, преобразуването и развиването на Ци, ще притежаваме по-го​лямо количество Ци, с което да премахнем задръстванията, да повишим съпротивителните сили на организма и да се предпазим от болестите. Можем да живеем един щастлив и здравословен живот и да поддържаме здравето си до дълбока старост; можем да живеем живот, който не представлява преход от една болест в друга, а вместо това да сме жизнени през целия си живот и да живеем с удоволствие. Даоската система цели да ти помогне да изживееш един здравословен живот, свободен от болести, изпълнен с жизненост, за да можеш да помагаш на останалите хора. Много от моите ученици се отказаха от кафето, пиенето, наркотиците и други подобни "потребности" съвсем лесно, когато започнаха да работят над себе си и своите органи.
Имах един ученик, който беше собственик на фабрика с много работници и поради тази причина, имаше власт над много хора. Въпреки това беше потънал в дългове, защото не можеше да спре да купува различни неща. Накрая дойде при мене и ми разказа за своите проблеми. Обясних му, че стресът и емоциите създават запушвания, които се дължат на дисба​ланса на енергията в неговите органи. Ако може да укрепи органите и чувствата си и да развие циркулацията в тялото, ще започне да гледа на света от друг ъгъл. След като той завърши Микрокосмическата медитация и практикува Шест-те лечебни звука, Вътрешната усмивка и Даоското подм​ладяване, дойде при мене и каза: "Майстор Чиа, заминавам на продължителна почивка." Попитах го: "Какво се е случи​ло?" Той ми каза, че е продал фабриката, платил си е всички дългове и са му останали няколко хиляди долара. "Искам да си почина, да се упражнявам в това, на което ме научихте и да се върна, за да започна при Вас отново." Лицето му изглежда​ше по съвсем нов начин.
IV. Най-добрата инвестиция е твоето собствено здраве
Повечето хора изразходват голяма част от жизнената си енергия, за да трупат#пари. След това трябва да харчат голяма част от парите си по болници, за лекарства и накрая да прекарат голяма част от времето си на легло.
Много хора казват: "Нямам време, за да правя упражне​ния. Денят ми е запълнен с делови срещи и работа, съвещания, учене и деца." Ако можеш да повишиш нивото на енергия на ума, тялото и духа, умът ще е по-ясен; ще си физически годен в по-голяма степен; извършването на работата ще ти отнема по-малко време; и емоциите ще са по-уравновесени.
Много от моите ученици притежават същия проблем: трудно е да отделиш време, за да се занимаваш с медитацията на Микрокосмическата орбита, Шестте лечебни звука, Вътрешната усмивка, Даоското подмладяване, Тай Дзи Ци Гун,Желязната ризница и Смесването на Петте елемента. В началото е необходимо време, за да ги усвоиш, но след като си ги усвоил, те стават част от твоя живот. Например, можеш да правиш Вътрешната усмивка, докато чакаш на опашка. Всеки ден пилеем много време, просто докато чакаме и това време може да се превърне във време за практикуване.
Моят опит и познание ме карат да твърдя, че ако човек успее да вложи от 30 до 60 минути всеки ден в своето здраве, ще спечели 3-4 часа допълнително свободно време и ще може да свърши повече работа за по-малко време. Като резултат ще притежава повече време за повече неща.
V. Даосизмът в къщи
Даосите не разглеждат различните характеристики или индивидуалните особености на съпруга и съпругата като гла​вен фактор за липсата на щастие в семейството. Най-естест​веното нещо за противоположностите е да се привличат вза​имно. Най-важното нещо е да се разберете един друг, да разберете силните страни на всеки и да си помогнете за преодоляване на своите слабости.
За да разбереш другия, най-напред трябва да разбереш себе си. Най-добрият начин да разбереш себе си, е да се докоснеш до своите органи чрез вътрешната система и чувства. След това можеш да укрепиш органите, за да преоб​разуваш отрицателната енергия и да развиеш положителни емоции и ценности.
Отрицателните емоции са основната причина за енер​гийния дисбаланс в тялото. Наличието на отрицателна енер​гия в единия член на семейството ще предизвика отрицателни емоции и в другия, и ще наруши енергийния баланс на цялото семейство.
VI. Сексуалният дисбаланс може да се подобри чрез практиката
Друг фактор за разрушаване на семейството е дисхармонията в сексуалния живот. Здравословната жизненост е основ​ният източник на сексуалната енергия. Органите и жлезите са основните източници на сексуална енергия и поради това здравите органи и жлези ще увеличат щастието от сексуалния живот на двойката. Стресовият живот, мръсотията и всеобх​ватното регулиране, което управлява живота в нашето общес​тво, лишават хората от техните органи и сексуална енергия. Те са депресирани, с изчерпана жизнена й сексуална енергия. Това води до физиологически проблеми и оттук, до проблеми в брака. Тези проблеми могат да предизвикат мъжка слабост, като импотентност (неадекватна ерекция) в мъжа и липса на мускулен тонус в сексуалните органи на жената. За двойката въпросът е в това, как да увеличат и трансформират сексуал​ните енергии и чрез това да отстранят физиологичните проб​леми в сексуалните органи. В тази книга се занимаваме с укрепването на вътрешните органи и чувства.
VII. Покоят на енергията Ци
Равновесието на спокойната енергия Ци в индивида е много важно, защото може да помогне за уравновесяването на Ци в някой друг човек, който е затворен. Всяко нещо, което е прекалено, ще предизвика нарушаване на равновесието на Ци и ще разруши покоя. Съществуват пет вида покой, които са необходими на семейството:
Покой на ума;
Покой на сърцето;
Покой на тялото;
Покой на органите;
Покой на чувствата.
В даосизма се твърди, че прекаленият шум ще увреди ушите и свързаните с тях органи, включващи бъбреците и пикочния мехур, предизвиквайки страх и нарушавайки покоя. Прекаленото ядене и пиене ще засегне далака и индиректно черния дроб, което ще предизвика гняв и лошо настроение и ще наруши спокойствието в семейството. Прекаленото гледа​не на телевизия и кино ще засегне очите, което ще увреди черния дроб и жлъчката и ще предизвика загуба на енергия, отслабване на виталността на цялото тяло. Преумората ще увреди сухожилията. Прекалената загриженост и безпокойство ще увредят нервната система.
Слабостта на органите или на чувствата и нервите може да предизвика определен тип на нежелани индивидуални ха​рактеристики и лоши навици, които за един по-продължите​лен период от време създават проблеми в семейните отноше​ния. Чрез разбирането на причините за проблемите и като се правят упражненията на Шестте лечебни звука, Вътрешна​та усмивка Даоското подмладяване и медитирайки заедно, дисбалансът на енергията Ци може да бъде преодолян и слабостта на органите да бъде излекувана. Важно е да се разберат проблемите и да се използват даоските практики, за да се помогне на членовете на семейството да решат пробле​мите и да се избегнат по-нататъшните усложнения. Като прак​тикуват съвместно, двамата разменят и балансират заедно своите енергии, образувайки едно семейно цяло. Когато някой от двамата се разболее, поради стрес или отрицателни емо​ции, другият може да му помогне да възстанови равновесието на енергията, преди проблемите да се задълбочат.
Вътрешната усмивка
I. Полза
А. Ниската степен на енергия срещу високата сте​пен на енергия
В даосизма разглеждаме отрицателните емоции като ниска степен на енергия. Много хора живеят в постоянен гняв, тъга, депресия, страх, тревога и други видове отрицателна енергия. Тези видове енергия задължително ще причинят ня​какво хронично заболяване и освен това отнемат от нашата жизнена сила. Вътрешната усмивка е истинската усмивка за всички части на тялото, включително всички органи, жлези и мускули, както и нервната система. Това ще предизвика про​извеждането на голямо количество енергия, която може да лекува и евентуално да се преобразува в енергия от още по-висока степен.
Искрената усмивка предава енергията на любовта, която притежава силата да затопля и лекува. Само си припомни времето, когато си бил физически отпаднал или болен и някой, може би непознатите е дарил с широка усмивка - внезапно си се почувствал по-добре. Норман Кузънс, предишният редак​тор на "Сатърди ривю", пише в "Анатомия на болестта", че излекувал себе си от много рядко кожно заболяване, като гледал старите филми на братя Маркс. Една от моите ученички се излекува от рак на гърдата, като непрекъснато практикува​ше Вътрешната усмивка за болното място.
Вътрешната усмивка ще ти помогне да привлечеш по-голямо количество енергия Ци и ще произведе по-висококачествена Ци.
Даосите в древен Китай са познавали силата на енерги​ята на усмивката. Практикували са Вътрешната усмивка за себе си, което привеждало в движение Ци, издигала я на по-висока степен, подобрявайки здравето, носейки щастие и дълголетие. Усмихването на себе си е като радостта от лю​бовта, а любовта може да лекува и да подмладява.
Вътрешната усмивка насочва енергията на усмивката към органите и жлезите. За съжаление, въпреки че твърде често се занимаваме прекалено много с външния си вид, много малко от нас осъзнават как изглеждат нашите вътреш​ни органи и жлези, къде се намират или какви са техните функции.
И по-лошо, ние сме нечувствителни към фините преду​преждения, които те ни изпращат, когато ги измъчваме с невъобразими диети и нездравословен начин на живот. Дър​жим се като шеф, който никога не обръща внимание на своите подчинени, а след това е безкрайно изненадан, когато нещата тръгнат на зле. Ако сме запознати с нашите органи и жлези, ако оцеляваме тяхната работа и се научим да приемаме тех​ните послания, те ще ни възнаградят с релаксация и жизне​ност.
Б. Медоподобен или отровен секрет
Вътрешната усмивка е много ефикасна при противо​действието на стреса в ежедневния живот. В съвременното общество харчим милиони долари, за да открием начин да се освободим от стреса. Много често тези лекарства носят само частично и временно облекчение.
Вътрешната усмивка е тясно свързана с тимуса и пови​шава активността на тази жлеза. В даоската система тимусът се разглежда като място на голямото просветление, място на любовта и място на жизнената сила на енергията Ци. Когато сме подложени на емоционален стрес, първа бива засегната тимусната жлеза. В книгата "Твоето тяло не лъже" от Джон Даймънд, д-р Даймънд представя изследване, което показва, че тимусът е главният контрольор, който управлява жизнените и лечебни енергии на тялото. Теорията за рака, формули​рана от сър Макфарлън Бърнър, австралийския нобелов лау​реат, твърди, че повишаването на активността на тимуса, увеличава способността на организма.да се справи с рака. Част от клетките, произвеждани от тимуса, са Т-клетките. Тяхната функция е да разпознават клетките, които са извън нормата и да ги разрушават. В тялото всеки ден се произвеж​дат милиони клетки, някои от които излизат извън нормата. Ако Т-клетките не са активизирани от тимусните хормони, анормалните клетки ще продължат да се размножават и ще се превърнат в ракови клетки. Оттук и основната роля, която играе тимусната жлеза при предпазването от рака.
В приложната кинестезиология съществува начин, да се тества силата или слабостта на тимусната жлеза, при който Вътрешната усмивка внася съществена разлика. Нека твоят партньор опита следния тест: докосни тимуса, който се намира там, където второто ребро се съединява с гръдната кост под гърлото. Най-напред накарай партньора си да не се усмихва, а да спусне краищата на устата надолу. Накарай го да държи едната си ръка протегната встрани, докато ти я натискаш надолу. След това опитай същото нещо, но докато партньорът ти се смее и отбележи разликата. Това показва, че когато се смееш, активизираш тимусната жлеза (Фиг. 2-2 и 2-3).
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	Фиг. 2-2
Изразът на тази рисунка ще увеличи енергията.
	Фиг. 2-3
Изразът от тази рисунка може да засегне нивото на енергията.


Даоските мъдреци твърдят, че когато се смееш, органи​те освобождават медоподобен секрет, който подхранва цяло​то тяло. Когато си ядосан, уплашен или в стресово състояние, те отделят отровен секрет, който запушва енергийните канали, отлага се в органите и причинява загуба на апетит, нарушено храносмилане, увеличено кръвно налягане, ускорен пулс, без​съние и отрицателни емоции. Усмихването на органите ги кара да се разширяват, да станат по-меки и влажни и поради това, по-ефективни. Като резултат на това, черният дроб, например, има повече пространство, за да съхранява храни​телните вещества и да отстранява токсините.
Практиката на Вътрешната усмивка започва в очите. Те са свързани с нервната система, която регулира функциите на органите и жлезите. Очите са първите, които приемат емоционалните съобщения и карат органите и жлезите да ускоряват своята работа по време на стрес или опасност (реакцията атака и бягство) и да я забавят, когато кризисната ситуация отмине. Затова чрез релаксирането на очите, можеш да релаксираш цялото тяло и с това да освободиш енергията, за да ти е подръка. (Фиг. 2-4)
В. Усвояване чрез Вътрешната усмивка
Когато си в стресово състояние, прекалено завладян от емоциите или животът ти преминава в гняв и страх, органите се задръстват и нивото на твоята функционалност се снижава. Изразходва се много енергия и ставаш безчувствен, губиш живостта и игривостта си. Трудно усвояваш новото, а ако се опиташ да учиш, това, което научиш няма да бъде усвоено трайно и няма да го направиш част от себе си. В даоската система считаме, че нашите органи, сетива и части на тялото вземат участие при ученето.
Когато се усмихваш на органите, сетивата и жлезите, установяваш връзка и общуваш с тях.
Когато си в стресово състояние или уплашен, всички органи и сетива са затворени. Например, когато не харесваш някого, тялото не иска да приеме индивида и поради това не е способно да възприеме идеите и учението на този човек.
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Фиг. 2-4 Очите са свързани с автономната нервна система.
1. Основните източници на слуховата енергия
Основните източници на слуховата енергия са бъбреците и свързаният с тях орган, пикочния мехур. Например, когато бъбреците функционират добре, ще си по-жизнен и поради това, ще си способен да усвояваш. Бъбреците са свързани с отворите на ушите. Слухът е от голямо значение при ученето. Когато бъбреците са здрави, повишаваш остротата на слуха, което подобрява усвояването.
Пикочният мехур помага при отстраняването на токсич​ните течности, с което кръвта става по-чиста. Ако пикочният мехур е увреден, това ще засегне и функцията на бъбреците.
2. Основни източници на силата на речта
Основните източници на силата на речта са сърцето и свързания с него орган - тънкото черво. Сърцето осигурява духа за усвояването и е седалище на радостта. Без ентусиазъм или дух за учене, усвояването ще е много трудно. Тайната на ученето е в радостното отношение и насладата. Когато те са налице, цялото тяло ще възприема това, което учиш. Сърцето освен това е седалище на уважението и честността. Когато изпитваш уважение, сърцето е отворено. Езикът е свързан със сърцето и когато връзката е свободна, можеш да започнеш да приемаш и систематизираш ума, асимилирайки това, което усвояваш.
Тънкото черво ти помага да асимилираш. Когато то има някакви проблеми, бива засегната функцията на сърцето. Много пъти, за да усвоиш нещо ново, се нуждаеш от време, за да го асимилираш в себе си.
3. Основни източници на визуалната енергия
Основните източници на визуалната енергия са черният дроб и свързания с него орган - жлъчката. Когато черният дроб работи правилно, си. по-настойчив, можеш да вземаш повече решения и можеш да обединяваш нещата, които си усвоил. Отворът за черния дроб са очите. Когато черният дроб е болен или слаб или си в стрес и ядосан, не можеш да вземаш решения и зрението ти се уврежда, затруднявайки систематизирането в ума на това, което виждаш, и синтезирането на това, което си усвоил.
Здравата жлъчка ти позволява също така да вземаш по-лесно решения.
4. Основни източници на енергията на възприемането
Основните източници на енергията на възприемането са далакът и стомахът. Далакът осигурява доброто чувство за включване. Неговият отвор е устата и взаимодейства със силата на речта, гласа и усвояването на това, което учиш.
Стомахът е свързан с далака. Когато стомахът е в добро състояние, ще си по-възприемчив към новите мисли, идеи и начини. След като веднъж си ги възприел като свои, ще имаш по-голямо желание да усвоиш нещо ново по по-ефикасен начин.
5. Основните източници на обонятелната и кинестетичната енергии
Основните източници на обонятелната и кинестетичната енергии са белите дробове и дебелото черво. Белите дробове са свързани с добрите подбуди и техните отвори са носа и кожата. Включени са в кинестетичното усещане, сензорите в кожата и усещането за допир, повишавайки по този начин осъзнаването на заобикалящите те обстоятелства и значител​но увеличавайки възможността ти да усвояваш.
Дебелото черво е включено в отстраняването и освобож​даването и те прави по-отворен физически и умствено. Когато имаш запек, си по-затворен, не си отворен за нови идеи и нямаш желание за промяна. Дори ако е нужно да се направи съвсем малка промяна, някои ученици няма да пожелаят да се откажат от старите си идеи и навици. Дебелото черво е орга​нът, свързан с белите дробове и подпомага укрепването на функциите му.
6. Енергията на надбъбречните жлези те ентусиазира да учиш
Надбъбречните жлези ти осигуряват жизненост и горе​щата енергия, енергията Ян, на бъбреците. Освен това те зареждат с енергия и те ентусиазират да учиш. Без жизненост ще си мързелив, сънен и без ентусиазъм за учене.
7. Щитовидната и околощитовидната жлези подпомагат силата на изразяване
Щитовидната и околощитовидната жлези ще ти помогнат да увеличиш способността си да изразяваш своето мнение и опит, така че всички сетива да могат да се включат в ученето.
8. Тимусът подпомага имунната система
Тимусът е седалище на енергията и ни оказва помощ при укрепването на имунната система. Създава енергия под фор​мата на ентусиазъм и по този начин ти дава сила и енергия да учиш.
9. Енергията на сексуалните органи повишава творчес​ката сила
Половите органи са седалището на енергията на твор​ческата сила. Когато нивото на сексуалната енергия е ниско, ще си с ограничени творчески възможности и ще се придър​жаш към старите, неефективни начини. Когато се научиш как да се усмихваш и увеличаваш сексуалната енергия, ще пови​шиш способността си за решаване на проблемите в ежеднев​ния живот.
10. Гръбначният мозък е център на общуването
Гръбначният стълб е център на контрола и на общува​нето. Знаейки как да му се усмихваш и да го релаксираш, повишаваш комуникативните си способности; ще знаеш как да предадеш това, което си научил чрез гръбначния стълб в органите, за да им дадеш възможност да възприемат новото в системата по по-ефикасен начин. Гръбнакът е известен и като контрольор на системите.
11. Ръководни начала за супер учене
а) Усмихвай се по време на ученето. Усмихвай се на отделните органи, които се съпротивляват на новите идеи. Например, ако сърцето не иска да е възприемчиво и отворено, усмихни му се, за да стане радостно и щастливо по време на ученето. Ако в черния дроб се е натрупал прекалено много гняв, който пречи на виждането, усмихвай му се, докато се отвори.
б)  Нека ръцете, краката, главата, гърдите, очите, носа, устата, ушите, езикът, ануса и т. н. бъдат включени в ученето чрез своето действие. Например, ако усвояваш работа с ком​пютър, дай възможност на себе си да действаш или си пред​стави, че ти си компютърът. Влез в него и го разгадай; изпол​звай ръцете, очите, ушите и т. н. и нека всички те бъдат в контакт с това, което учиш.
в)  Усмихни се на сетивата и нека те се отворят и се почувстват леки и щастливи, затова че учат. Започни с погле​да, през слуха, обонянието, кинестетичното усещане и вкуса. Представяй си или включвай това, което учиш в погледа за начина, по който то изглежда, в слуха за това, как звучи, в обонянието за това, какъв мирис има и т. н.
г)  Използвай метафори от ежедневия си живот, които познаваш или използваш най-много. Например, ако си гради-нар или обичаш цветята, можеш да свържеш това, което учиш с нещата от градината или с цветята. Ако си ловец, превърни нещата, които учиш в животни.
д)  Включи цялото си същество в ученето. Ангажирай цялата си система - сетивата, органите, ръцете и т. н. Усмихни им се; кажи им, че ги обичаш и искаш те да се включат.
Г. Личната сила чрез Вътрешната усмивка
1. Усмивката е най-мощната енергия от личната сила. Вътрешна усмивка от твоите органи ще ги накара да съдействат със своята сила, за да произвеждат и насочват енергия към сетивата и особено към очите. Очите са свързани с всички сетива и органи. След като веднъж се научиш как да го правиш, можеш да закарваш силата до всички органи.
Имаме 63 трилиона клетки. Всяка клетка произвежда малко количество енергия. Умножено по 63 трилиона това прави огромно количество. Когато си релаксиран и спокоен, и се усмихваш, можеш да поддържаш енергията в нейния връх и винаги да си готов да действаш. Нивото на енергията винаги е било основният ключ за всичко,
2. Когато нивото на енергията се повиши, ще притежа​ваш повече енергия за подобряване на ученето си, ще прите​жаваш по-голяма гъвкавост в действията си и ще знаеш по-добре какво искаш и как да го постигнеш.
3. Усмихни се на половите органи. Колкото е по-ви​соко нивото на сексуалната енергия, която притежаваш, тол​кова повече лична сила ще имаш. Когато сексуалната енергия намалее, намалява и личната сила. Упражнявай съхраняване​то и увеличаването на сексуалната енергия чрез възстановя​ването й. Познаването на начина за развиване на сексуалната енергия е един от основните източници на сила.
II. Подготовка за Вътрешната усмивка
A.  Изчакай най-малко един час след хранене, преди да започнеш практиката.
Б. Избери някое по-тихо място. В началото ще е полезно да изключиш телефона. По-късно ще можеш да практикуваш почти,навсякъде, при всякакъв шум, но засега се нуждаеш от отстраняване на всичко, което може да те разсее, за да раз​виеш вътрешното си фокусиране.
B.  Облечи се достатъчно топло, за да не ти е студено. Носи хлабави, свободни дрехи и разкопчай колана. Свали очилата и часовника.
Г. Седни удобно върху "седалищните кости" на ръба на стола. Половите органи трябва да са свободни, защото са много важен енергиен център. Това означава, че ако си мъж, скротумът виси свободно във въздуха. Ако си жена, практи​куваща гола, трябва да покриеш с нещо половите органи, за да не се губи енергия през тях.
Д. Краката са поставени на ширината на хълбоците, а стъпалата са плътно върху пода.
Е. Седни удобно изправен с отпуснати рамене и леко прибрана навътре брадичка.
Ж. Постави удобно ръцете в скута, дясната върху ля​вата. Може да ти се стори по-удобно за гърба и рамената, ако повдигнеш ръцете, като поставиш възглавница под тях. (Фиг. 2-8)
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Фиг. 2-5 Неправилна седяща позиция.       Фиг. 2-6 Правилна седяща позиция
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Фиг. 2-7 Гърбът трябва да е изправен.     Фиг. 2-8 Затвори кръга в ръцете, като лявата

                                                                                     ръка е отдолу, а дясната е отгоре.
3. Дишай нормално. Затвори очи. Докато се концентри​раш, дишането трябва да е леко, дълго и плавно. След малко можеш да забравиш за него. Вниманието към дишането само ще разсее ума, който трябва да се концентрира върху изтегля​нето на енергията до желаната точка. Съществуват хиляди езотерични методи на дишане; можеш да изгубиш целия си живот, занимавайки се с тях, без да добиеш никаква енергия.
И. Положение на езика. Езикът е моста между двата канала. Неговата задача е да управлява и свърже енергиите на тимуса и хипофизата, а освен това може да уравновеси енер​гиите на лявата и дясната страни на главния мозък. За езика съществуват три положения. В началото постави езика там, където му е най-удобно. Ако не ти е удобно да го допреш до небцето, постави го близо до зъбите. (Фиг. 2-9)
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Фиг. 2-9 Езикът
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Фиг. 2-10 Усмивка на предната линия: основните Жизнени органи.
III. Практика
А. Усмихни се надолу по протежение на органите - предна линия
1.  Релаксирай челото. Можеш да си представиш, че срещаш някого, когото обичаш, или гледаш красива гледка. Почувствай тази енергия на усмивката в очите.
2. След това дай възможност на енергията на усмивката да потече към точката между веждите. Позволи й да тече в носа, след това в бузите. Почувствай как релаксира кожата на лицето, след това навлиза дълбоко навътре в лицевите мускули; почувствай как затопля цялото лице. Дай й възможност да потече в устата и леко да повдигне ъгълчетата на устата. Нека потече в езика и във върха на езика. Повдигни върха на езика и го допри до небцето, като го оставиш там до края на практиката; чрез това се свързват двата главни мар​шрута на енергията, управляващият и функционалният. Зака​рай усмихващата се енергия в челюстите. Почувствай как те се освобождават от напрежението, което обикновено се нами​ра в тях.
3. Усмихни се във врата и гърлото, обикновено също области на напрежение. Въпреки че вратът е тесен, той е главната магистрала за повечето от системите на тялото. Въздух, храна, кръв, хормони и нервни импулси от нервната система пътуват нагоре и надолу през врата (Фиг. 2-11). Кога​то сме в стрес, системите работят извънредно; вратът е зат​рупан от дейност и тогава се получава стегнатият врат. Стани като даоските майстори и мисли за своя врат като за врата на костенурката - нека се потопи в своята черупка и да си почине от бремето на носенето на тежката глава (Фиг. 2-12). Усмихни се във врата и почувствай как енергията отваря гърлото и разпръсква напрежението.
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Фиг. 2-11
Вратът е главната магистрала за повечето телесни системи.
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Фиг. 2-12 Мисли за своя врат като за врата на костенурката.
4. Усмихни се в предната страна на врата, където се намират щитовидната и околощитовидната жлези. Това е седалището на силата на речта и когато е запушена, Ци m може да тече. Когато е напрегната, не можеш да изразиш себе си. Ще се страхуваш да застанеш пред публика и няма да можеш да общуваш с нея. Усмихни се надолу към щитовид​ната жлеза и усети гърлото отворено, като разцъфнало цвете. (Фиг. 2-13)
[image: image12.jpg]



Щитовидна Жлеза
Фиг. 2-13 Гърлото е седалището на силата на речта
5.  Нека енергията на усмивката се носи надолу към тимуса, седалището на любовта, седалището на огъня, седа​лището на Ци и седалището на лечебната енергия. Усмихни се в него, почувствай как започва да става по-мек и влажен. Почувствай го как се уголемява и постепенно разцъфтява. Усети аромата на топлата енергия и лечебната Ци да плуват нагоре и надолу в сърцето. (Фиг. 2-14)
6.  Нека енергията на усмивката да потече в сърцето, което е с размера на юмрук и е разположено леко вляво от центъра на гърдите. Сърцето е седалището на любовта, седа​лището на състраданието, седалището на уважението и седа​лището на радостта. Почувствай сърцето като луковица, коя​то постепенно разтваря и излъчва ароматната топлина на любовта, радостта и състраданието на Ци към всички органи в тялото. Нека енергията на усмивката изпълни сърцето ти с радост. Благодари на сърцето за неговата непрекъсната и отговорна работа за изпомпването на кръвта и за циркулира​нето й в цялото тяло. Почувствай го отворено и релаксирано, като че ли работи по-леко. (Фиг. 2-15)
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Фиг. 2-14 Почувствай как тимусната жлеза постепенно разцъфтява.
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Фиг. 2-15
Сърцето е седалището на радостта; почувствай го как постепенно се отваря подобно на луковица.
7. Закарай енергията на усмивката и радостта от сърцето към белите дробове. Усмихни се във всяка клетка на дробове​те. Благодари им за чудесната работа, която вършат, за да осигурят кислород на тялото и да го освободят от въглерод​ния двуокис. Усети как стават по-меки, влажни и гъбести. Почувствай ги напоени с енергия.
Усмихни се дълбоко в белите дробове и с усмивката отстрани тъгата и депресията от себе си. Почувствай белите дробове с аромата на справедливостта, която се получава от любовта, състраданието и радостта на сърцето. Нека енерги​ята на усмивката, на радостта, любовта и справедливостта да се понесе надолу към черния дроб.
8. Усмихни се в черния дроб, голям орган, разположен главно от дясната страна в основата на гръдния кош. Благо​дари му за неговото чудесно комплексно участие в храносми​лането - преработването, съхраняването и освобождаването на хранителните вещества - и работата му по отстраняване на токсините. Почувствай го как омеква и става по-влажен.
Усмихни се отново и навлез дълбоко в него. Виж целия гняв и лошо настроение, които са заседнали в черния дроб. Пропъди ги с усмивка и позволи на радостта, красотата, спра​ведливостта и топлата Ци да предизвикат природата на черния дроб - добротата,- да се носи, докато напълни черния дроб v прелее извън него към бъбреците и надбъбречните жлези.
9. Закарай енергията на усмивката в бъбреците, от вът​решната долна страна на гръдния кош на гърба на тялото. Благодари им за това, че филтрират кръвта, изхвърлят отпадните продукти и поддържат водния баланс. Почувствай ги как стават по-хладки, свежи и чисти. Усмихни се в надбъбречните жлези, на върха на бъбреците; те произвеждат адреналин за ситуациите на "атака или бягство" и някои други хормони.
Усмихни се отново и влез дълбоко в бъбреците. Виж и почувствай дали тук има някакъв страх. Усмихни се с топло​тата на радостта, любовта и добротата и изгони страха от тях. Нека природата на бъбреците - нежността - се появи и ги напълни, докато започне да прелива към панкреаса и далака.
10.  Усмихни се в панкреаса и далака. Най-напред се усмихни в панкреаса, който е разположен в центъра и наляво в и над равнището на кръста. Благодари му за производството на инсулин; който регулира нивото на кръвната захар и за производството на ензимите на храносмилането. След това се усмихни на далака, който се намира в основата и отдясно на гръдния кош. Благодари му, че произвежда антитела за раз​лични болести. Почувствай го как омеква и се изпълва.
Усмихни се отново в далака и панкреаса; почувствай и разбери дали дълбоко вътре в тях е скрита някаква тревога; нека топлината на радостта, любовта, справедливостта, доб​ротата и нежността, отстранят тревогата. Усмихни се на доб​родетелта на далака - безпристрастността - изведи я оттам и нека се спусне към пикочния мехур и половата област.
11. Закарай енергията на усмивката надолу към половата област, в долната част на корема. При жените това се нарича Яйчников палат и е разположен на около 7.5 см под пъпа по средата между двата яйчника. Усмихни се в яйчниците, мат​ката и влагалището.
При мъжете се нарича Палат на спермата и е разпо​ложен на около 3.8 см над основата на пениса, в областта на простатата и семенните мехурчета. Усмихни се на простатата и на тестисите. Благодари им за производството на хормони и за това, че ти осигуряват сексуална енергия.
Нека любовта, радостта, добротата и нежността текат'в половите органи, за да добиеш сила да превъзмогнеш и отст​раниш неконтролируемото сексуално желание. Ти си този, който контролира сексуалния си живот; не той контролира тебе. Благодари на половите органи за това, че са създали твоя пол. Сексуалната енергия е основната енергия на живота.
12.  Върни се обратно в очите. Бързо се усмихни на всички органи в предната линия, проверявайки всеки от тях за някакви остатъчни напрежения. Усмихни се в напрежението, докато то изчезне.
Б. Усмихни се надолу по протежение на храно​смилателната система - средната линия
1. Осъзнай още веднъж енергията на усмивката в очите. Позволи й да потече към устата. Осъзнай езика и отдели известно количество слюнка, като развъртиш езика вътре в устната кухина. Допри върха на езика до небцето, стегни вратните мускули и преглътни слюнката бързо и силно, прид​ружавайки това действие с един звук от преглъщането. С вътрешната усмивка, следвай слюнката надолу по хранопро​вода към стомаха, разположен в лявата част-под гръдния кош. Благодари му за работата, която върши по смилането на храната. Почувствай го как се успокоява. Понякога натовар​ваме стомаха с неподходящи храни. Обещай на стомаха, че ще му осигуряваш само добра храна.
2. Усмихни се в тънкото черво: дванадесетопръстника, празното черво и хълбочното черво в средата на корема. То е дълго около седем метра при възрастните. Благодари му за абсорбирането на хранителните вещества, с което поддържа твоята жизненост и здраве.
3.  Усмихни се на дебелото черво: възходящото черво, започващо от дясната страна на хълбока, което се издига нагоре до долната повърхност на десния дял на черния дроб; напреч​ното черво, което преминава отдясно наляво под стомаха, започвайки от областта на черния дроб и достигайки наляво под далака; низходящото черво, което се спуска надолу от лявата страна в поясната област; и сигмовидното черво, което обикновено лежи в лявата хълбочна яма, и отчасти се спуска в малкия таз; ректума и ануса. Дебелото черво е дълго обикно​вено около метър и половина. Благодари му за отделянето на отпадните продукти и за това, че те очиства, освежава и отваря. Усмихни му се и го почувствай топло, чисто, удобно и спокойно.
4. Върни се в очите. Бързо се усмихни надолу по средна​та линия, проверявайки за остатъчни напрежения. Усмихни се на всяко напрежение, което откриеш, докато то изчезне.
В. Усмихни се надолу по гръбначния стълб - задна линия (Фиг. 2-20)
1. Насочи отново вниманието си към очите.
2.  Усмихни се отвътре с двете очи. Събери силата на усмивката в третото око (по средата между веждите). С вът​решния си поглед насочи усмивката на около 7.5 до 10 см навътре в хипофизата и почувствай как жлезата разцъфтява. Насочи усмивката с очи към третата мозъчна кухина (третата стая, силовата стая на нервната система). Почувствай разши​ряването на стаята и изпълването й с ярка, златна светлина, огряваща в мозъка. Усмихни се в таламуса, където ще се създадат истината и силата на усмивката. Усмихни се на епифизата и почувствай как тази малка жлеза постепенно се издува и увеличава, подобно на луковица. Премести усмихна​тия си взор подобно на ярка, лъчиста светлина, нагоре към лявата страна на мозъка. Движи вътрешния усмихнат поглед напред, назад по лявото полукълбо и после го насочи към дясното полукълбо и малкия мозък. Това ще уравновеси ля​вото и дясното полукълба и ще укрепи нервите. (Фиг. 2-17,2-18 и 2-19)
3.  Премести вътрешния усмихнат поглед надолу към средния мозък. Почувствай го как се разширява и омеква и се насочи надолу към моста и продълговатия мозък (виж илюстрациите) и след това към гръбначния мозък, започвайки от шийните прешлени в основата на черепа. Движи вътрешния усмихнат поглед, повеждайки енергията на любовта надолу и отвътре във всеки прешлен, както и в диска под него. Преброй прешлените и дисковете един по един, докато се спускаш надолу по гръбначния стълб: седем шийни (вратни) прешлена, дванадесет гръдни, пет поясни (долната част на гърба), кръс​тната кост и опашната кост. Почувствай как гръбначният стълб и гърбът се разхлабват и успокояват. Усети омекотява-нето на дисковете. Почувствай разширяването на гръбнака и неговото удължаване, с което ставаш по-висок.
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4. Върни се в очите и бързо се усмихни надолу по проте​жение на цялата задна линия. Цялото тяло ще се почувства релаксирано. Упражнението за задната линия увеличава пото​ка на гръбначната течност и успокоява нервната система. Усмихването в дисковете ги предпазва от втвърдяване и де​формиране, така че поемат тежестта на тялото по най-ефикас​ния начин. Болките в гърба могат да се избегнат или да бъдат отстранени чрез усмивката.
Г. Усмихни се по цялата дължина на тялото
1. Започни отново от очите. Насочи вътрешния усмихнат поглед. Бързо се усмихни надолу по предната линия. След това направи същото със средната и задната линии. Когато добиеш повече опит, се усмихвай надолу едновременно по трите линии, усещайки органите и гръбнака.
Сега, почувствай спускането на енергията по протеже​ние на цялото тяло, подобно на водопад - водопад от усмивки, радост и любов. Почувствай, че тялото е обичано и ценено. Колко чудесно е това!
Д. Събиране на енергията на усмивката в пъпа
1. Много е важно да завършиш със складиране на енер​гията на усмивката в пъпа. Повечето от нежеланите стра​нични ефекти от медитацията се причиняват от излишъка на енергия, натрупан в главата или сърцето. Областта на пъпа може благополучно да се справи с голямото количес​тво енергия, произведена от Вътрешната усмивка (Фиг. 2-21 и 2-22).
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2. За да се събере енергията на усмивката, концентрирай се в областта на пъпа, в мястото, разположено на около 3.7 см навътре от пъпа. След това мислено задвижи енергията по развиваща се навън от пъпа спирала тридесет и шест пъти; не отивай по-високо от диафрагмата или по-надолу от лонната (срамната) кост. Жените започват спиралата в посока, обрат​на на часовниковата стрелка. Мъжете започват разгъването на спиралата в посока по часовниковата стрелка. След това посоките се обръщат и връщаш енергията обратно в пъпа, завъртайки я двадесет и четири пъти. Използвай пръста, за да водиш първите няколко пъти. Сега енергията е надеждно складирана в пъпа, на твое разположение, когато се нуждаеш от нея. Сега си завършил Вътрешната усмивка.
Е. Ежедневна употреба
Опитай се да практикуваш Вътрешната усмивка всеки ден, веднага след като се събудиш. Това ще подобри целия ти ден. Ако обичаш своето тяло, ще обичаш в по-голяма степен и другите и ще си по-ефективен в работата си.
След като я усвоиш и я практикуваш редовно, можеш, ако разполагаш с малко време, да я правиш по-бързо, само за няколко минути.
Ж. Отстрани с усмивка отрицателните емоции
Практикувай освен това и по време на стрес, гняв, страх или депресия. Усмихни се в тази част, която е подложена на напрежение и болка и постепенно наблюдавай как отрицател​ната енергия се превръща в положителна жизнена сила. Чрез това оттичане, отрицателните емоции ще се превърнат в по​ложителна енергия и жизненост. Енергията на усмивката може да промени емоционалната енергия в жизнена енергия - при условие, че се усмихваш в достатъчна степен в емоциите - такива като гняв, стрес, страх и нетърпение.
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3. Отстрани с усмивка болката и болестта
Ако изпитваш болка и неразположение в някоя част на тялото или някой от органите е заболял, усмихни се там; употреби повече време за усмихване в тези части на тялото, говори им, внимавай за техните реакции, докато почувстваш, че стават по-меки и по отворени или че се променя цвета им от тъмен към светъл.
Медитация върху микрокосмическата орбита
I. Завърти твоята Ци по Микрокосмическата орбита (Фиг. 3-1)
Вътрешната усмивка, Шестте лечебни звукав в Даоското подмладяване постепенно ще увеличат енергията на жизнената сила чрез превръщането на стреса в жизненост. За да използваш ефикасно и надеждно тази енергия за по-ната​тъшно лечение и развитие, тя трябва да бъде циркулирана по специални пътища в твоето тяло.
Най-лесно е да се развие енергията, ако най-напред се запознаеш с главните пътища на енергийната циркулация в тялото. Нервната система при хората е много сложна и може да насочва енергията там, където е необходимо. Древните даоси открили двата основни канала, които пренасят особено мощен поток от енергия.
Единият канал се нарича Функционален или Ин канал. Започва от основата на торса, по средата между мъжките тестиси или влагалището на жената и ануса, в точката, наре​чена перинеум. Издига се по предната страна на тялото, преминава през половите органи, стомаха, вътрешните орга​ни, сърцето и гърлото и завършва във върха на езика. Вторият канал, наречен Управителен или Ян, започва на същото мяс​то, но се издига по гърба. От перинеума се насочва към опашната кост, след това се движи по гръбнака и влиза в мозъка, а после се спуска до небцето.
Езикът е като прекъсвач, който съединява двата потока - когато се допира до небцето зад предните горни зъби, енер​гията може да тече в кръг нагоре по гърба и надолу по предната страна на тялото. Двата канала формират кръг, по който тече енергията. Този жизнен поток преминава през основните органи и нервната система на тялото, осигурявайки на клетките животворния сок, от който се нуждаят, за да растат и функционират.
Тази движеща се енергия, известна като Микрокосмическа орбита, лежи в основата на акупунктурата. Изследванията на съвременната медицина вече признават ефективността на акупунктурата, въпреки че не могат да обяснят защо тя има ефект. Даосите, от друга страна, са изучавали фината енергия на точките в тялото в продължение на хилядолетия и са уста​новили в подробности значението на всеки канал. (Фиг. 3-1)
Това е тази енергийна верига на тялото, която също пренася енергията на органа и енергията на усмивката и разпространява жизненост до всички части на тялото.
II. Значение на Микрокосмическата орбита
Чрез отварянето на този микрокосмически канал и под​държането му чист от физически и мисловни запушвания, става възможно изпомпването на енергията на жизнената сила нагоре по гръбнака. Ако този канал е блокиран от някакво напрежение, тогава усвояването на циркулирането на Микрокосмическата орбита е важна стъпка към отстраняването на запушванията, за да се възстановят всички части на мозъка и тялото. В противен случай, когато възникне интензивно наля​гане в главата, по-голямата част от него излиза през очите, ушите, носа и устата и се губи. Все едно да се опитваш да затоплиш стая, на която всички прозорци са отворени - ще изразходиш твърде голямо количество енергия.
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Начинът на отварянето на микрокосмическия енергиен канал е като медитираш всяка сутрин, след като си приключил с упражненията за Вътрешната усмивка. Позволи на енерги​ята да формира кръга, като дадеш възможност на ума да се носи заедно с нея. Започни в очите и мислено циркулирай заедно с енергията по пътя й надолу по предната страна на тялото през езика, гърлото, гърдите и пъпа и след това нагоре през опашната кост и гръбнака до главата.
В началото ще ти се струва, че нищо не се случва, но в последна сметка ще усетиш потока на някои места в тялото във формата на топлина, когато се завърти по орбитата. Ключът към успеха е в това просто да се релаксираш и да насочиш ума към мястото на фокусирането. Това се различава от визуализирането на образ вътре в ума на това, как изглежда или се чувства тази част на тялото. Не използвай ума си все едно е телевизионен екран. Почувствай действителния поток на Ци. Релаксирай и нека умът ти се носи заедно с Ци във физическото тяло по протежение на естествения кръг до всяка желана от тебе точка, т. е. към пъпа, перинеума и т. н.
Усвояването на Микрокосмическата орбита се препо​ръчва горещо на всички ученици, които желаят по-добре да управляват преобразуването на стреса и които искрено искат да се справят с предложените тук техники. Достигането на висшите нива на трансформиране на стреса, без най-напред да се усвои Микрокосмическата орбита, е много трудно. Някои хора може вече "да са отворени" в тези канали или да са релаксирани, когато са близо до природата. Ползата от Микрокосмическата орбита далеч надхвърля улесняването на протичането на потока на енергията на жизнената сила и включва спирането на процесите на стареене, лечението на редица заболявания - от високото кръвно, безсънието и гла​воболието до артрита.
ШЕСТТЕ ЛЕЧЕБНИ ЗВУКА
I. Постижения и теория
Преди хиляди години даоските майстори са открили по време на своята медитация шестте звука, които поддържали органите в оптимално състояние, като ги предпазвали и лек​ували от техните заболяванията. Те открили, че здравите ор​гани вибрират с определена честота. В съответствие с Шест​те лечебни звука били създадени шест съпровождащи ги позиции на тялото, които активизирали акупунктурните мери​диани или енергийните канали на органите (Фиг. 4-1).
А. Прегряване на органите
Какво причинява нарушаването на функциите на даден орган? Съществуват редица причини. Урбанизираното об​щество създава живот, изпълнен с емоционален и физически стрес, дължащ се на пренаселването на градовете, замърсява​нето, радиацията, замърсените храни, химическите вещества, тревожността, самотата, неправилната стойка на тялото и преумората. Поотделно и заедно, различните стресови факто​ри предизвикват напрежение и блокират свободното протича​не на енергийния поток в тялото и поради това органите прегряват. В добавка към това, бетонната джунгла, в която живеем, е лишена от предпазните клапани на природата: дър​ветата, откритите пространства и течащата вода, която осиг​урява охлаждащата, чиста енергия. Продължителното прегряване предизвиква свиването и втвърдяването на съответния орган. Това уврежда неговата функция и причинява заболява​нето му. Един хирург, който работи с Центъра по Лечебно Дао в Ню Йорк, съобщава, че сърцата на пациентите му, които са починали вследствие сърдечен пристъп, изглеждат, все едно са сварени. Древните даоси имали поговорка: "Напрежението сварява мозъка." (Фигури 4-2 и 4-3).
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Б. Охладителна система на органите
Според китайската медицина всеки орган е заобиколен от торбичка или мембрана, наречена фасция, която регулира неговата температура. В идеалния случай, чрез мембраната се отделя излишната топлина навън през кожата, където тя се обменя със студената енергия на жизнената сила от природата.
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Претоварването с физическо или емоционално напреже​ние прилепя мембраната или фасцията до органа и тя не може да отделя топлината към кожата, нито да поглъща охлажда​щата енергия от кожата. Кожата се задръства от токсини, а органите се прегряват. Шестте лечебни звука ускоряват об​мяната на топлината през храносмилателната система и уста​та. Храносмилателната система е дълга повече от шест метра и се простира от устата до ануса подобно на тръба в средата на тялото между всички органи. Тя помага за освобождаване​то на излишната топлина от фасцията, охлажда и изчиства органите и кожата. Когато са изпълнени всички звукове и позиции в правилната последователност, топлината на тялото е разпределена равномерно по цялото тяло от стомашно-чревния тракт и температурата на всеки орган е на подходя​щото си ниво. (Фиг. 4-4)
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В. Звуковете, които лекуват и предпазват
Ежедневната практика на Шестте лечебни звука ще възстанови и ще поддържа покоя и доброто здраве. Резултатът ще е по-голямо удоволствие от секса и подобрено храносми​лане. По-незначителните заболявания, като настинки, грип и възпаление на гърлото могат да се предотвратят или да се излекуват много лесно. Много от учениците по Лечебно Дао се избавиха от своята зависимост от сънотворните хапчета, успо​коителните, аспирина и аналгетиците. Намаляват и изчезват сърдечните пристъпи. Някои психолози научиха своите паци​енти да използват Шестте лечебни звука, за да се освобожда​ват от депресията, тревожността или гнева; различни лечители използват Шестте лечебни звука, за да ускорят лечението.
Всеки от шестте вътрешни органа е свързан със съотве​тен на него орган, който реагира заедно с него по същия начин.
Когато даден орган е слаб или е прегрят, неговият чифтен орган е засегнат по подобен начин.
Г. Усещания по време на почивка
Усещанията, изпитвани през "времето за отдъхване" на практиката се различават в зависимост от индивидуалните особености. Може да се появи хладина, треперене, вибрации или да усетиш лекота и разширяване в определен орган или в главата, ръцете или краката. А може да не усетиш нищо особено, просто едно общо чувство на релаксация. Може да започнеш да чувстваш промените, когато органите започнат да стават по-меки, по-влажни, по-порести и по-отворени..
Д. Най-добрият контрол върху отрицателните емоции
Шестте лечебни звука са най-бързият начин за успоко​яване на органите. Нашият живот в "бетонната джунгла" при​тежава тенденцията да улавя мръсотиите и излишната топли​на, които ни заобикалят, и да ги складира в нас. Всякакви видове вълни стимулират тялото и органите към свръхактивност. Освен това, циркулирането на енергията на жизнената сила е затруднено и енергията не може да се движи свободно и лесно. Когато отрицателната енергия не може да се отстра​ни от тялото, тя циркулира и се улавя от органите и мембра​ните, които ги обхващат. Органите започват да прегряват, пораждайки още повече отрицателна емоционална енергия и прибавяйки допълнително напрежение.
Обаче, посредством простото произнасяне на звуковете на органите, човек може да освободи и обмени уловеният в орга​ните газ. Точно както даоските майстори от времето на златния век са открили определени звукове, които са тясно свързани с органите и които могат да охладят органите до тяхната нормал​на температура, така и ние можем да освободим свежа енергия в органите, за да отстраним или преобразуваме отрицателните емоции в положителна или животворна енергия.
Е. Освобождаване от лошия дъх
Лошият дъх е най-често срещаният проблем. Много хора не осъзнават какво влияние оказва той върху тях. Хората, които общуват с човек, който има лош дъх, се чувстват неприятно. Когато знаеш, че дъхът ти е лош и не можеш да се освободиш от него, постепенно губиш увереност в себе си при обществени прояви. Една от причините за лошия дъх са венците, които могат да се лекуват от зъболекаря. Другата основна причина е заболяването на вътрешните органи. Вътрешните органи, ко​гато не са здрави, предизвикват лош дъх. Болният черен дроб, например, ще предизвика дъх, който мирише като развалено месо. Бъбреците, когато не са здрави, причиняват дъх с мирис на ферментирала урина. Слабият или болен стомах и черва понижават храносмилателната си активност, в тях се натруп​ват големи количества от несмляна храна, причинявайки лош дъх. Шестте лечебни звука помагат за дезинтоксикацията на тялото, за укрепването на органите и за освобождаването на уловените газове, които причиняват лошия дъх.
Ж. Помощ при освобождаване от миризмата на тялото
Силната миризма на тялото също е неприятна на окол​ните, особено през лятото. Миризмата на тялото може да се предизвика при продължителна работа в стресова ситуация, което прави органите по-нервни и може да породи болка в тях и особено в стомаха. Болката в стомаха затруднява храносми​лателната система и циркулационната система на Ци. Мириз​мата, която се отделя, когато се потиш, особено миризмата, отделяна от мишниците, става много силна. Шестте лечебни звука, особено Звука на белите дробове, може да ти помогне да обмениш енергията и да формираш циркулацията. За да произвеждаш Звука на белите дробове, трябва да повдигнеш ръцете над главата ида откриеш мишниците. Това помага за увеличаването на циркулацията и обмяната на енергията в мишниците, така че органите ще са по-отворени и чисти.
Звукът на бъбреците също ще спомогне за отстранява​нето на неприятната пот. Хората, които се потят лесно и при най-малкото движение или когато са нервни, го правят, защото притежават слаби бъбреци. Бъбреците им не могат да филтри​рат пикочните киселини от тялото и кръвния поток. Когато бъбреците са слаби или болни, филтриращата система престава да работи и в бъбреците и тялото се натрупва голямо количество пикочна киселина. Това предизвиква неприятната миризма на потта. Когато излишната вода не може да се освободи чрез бъбреците, тялото е напрегнато и човекът по-лесно се подава на страха, което рефлектира в неприятната миризма на потта. Произнасянето на Звука на бъбреците и масажирането на об​ластта на бъбреците в гърба чрез леко потупване на бъбреците, може да подпомогне освобождаването на пикочната киселина от бъбреците. Масажирането на стъпалата в точката на бъбре​ците, по-специално в точката на бълбукащите извори в ходилата, също ще помогне в голяма степен.
3. Прозяване, уригване и пускане на газове
Прозяването, уригването и пускането на газове са оби​чайни реакции по време или скоро след практикуването на Шестте лечебни звука. Това не са социално приети реакции на Запад, но в действителност са много полезни. Те са част от процеса на освобождаване на уловените в храносмилателната система лош дъх, газ и гореща енергия. Когато вдишваш, поемаш хладната, свежа енергия на жизнената сила в храно​провода и я вдишваш към органите. Издишването и правил​ното произнасяне на звуковете създава една обмяна на енер​гия, донасяйки свежа енергия на органите и изгонвайки навън излишната енергия.
И. Най-добрата дезинтоксикация е чрез собстве​ната ти енергия на жизнената сила
Дезинтоксикацията чрез Шестте лечебни звука е най-добрият начин за изчистване на органите, защото използва
свежа енергия за тяхното почистване. Хората изразходват много пари за билки и лекарства, за да очистят органите. В повечето случаи тези вещества остават в организма, причиня​вайки допълнително замърсяване.
Сълзи и слюнка
Освен прозяването и уригването, практиката на Шестте лечебни звука може да предизвика появата и на друг симптом на дезинтоксикацията: сълзи. Сълзите спомагат за предпазва​нето от очни болести и изчистват органите. Обикновено про​цесът на очистване е придружен и с повишеното отделяне на слюнка от слюнчените жлези, която ще е свежа и ароматна. Когато отделяш обилно слюнка, преглътни я, като притиснеш здраво езика в небцето и стегнеш мускулите на врата.
Л. Звуковете могат да повишат свободата на дви​женията
Уловената в органите некачествена енергия може да породи болка при контракцията на органите, с което ограни​чава редица физически действия на тялото. Но Шестте ле​чебни звука освобождават уловената енергия в органите. В изследването на д-р Г. Гудхарт, създателят на метода на приложната кинестезиология, се разкрива, че всеки голям мускул е свързан с някой орган на тялото. Слабостта на мускула обикновено означава, че има проблем в нивото на енергията Ци в съответния орган. В даоската система всички органи са свързани с движението и крайниците. Ако същест​вува препятствие пред енергията в даден орган, уловена нека​чествена енергия или отрицателни емоции, движението на мускула, свързан с този орган, ще бъде напрегнато, болезнено и ограничено. Движенията на мускулите зависят от органите. Затова степента на свободата на движенията на тялото ще бъде значително ограничена и затруднена, когато органите са подложени на напрежение. Намираме, че много от нашите ученици подобряват свободата на движение на тялото, когато напрежението от вътрешните органи е премахнато след прак​тикуването на Шестте лечебни звука.
Схемата, дадена по-долу, представя детайлите на орга​ните, мускулите и емоциите, свързани с тях (Фиг. 4-5).
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II. Подготовка за Шестте лечебни звука
A. За да бъде постигнат максимален ефект, бъди преци​зен при заемането на позицията на тялото и при изпълняване​то на звука за всеки орган.
Б. По време на всички упражнения за издишване трябва да гледаш в тавана, с отметната назад глава. С това се образува пряк път от отворената уста, през хранопровода надолу към органите, и се създава възможност за по-ефикасния обмен на енергия.
B.  Звуковете се произнасят полугласно, т. е. устните, зъбите и езикът произнасят звука, но той се чува само вътреш​но; това увеличава неговата сила. Всички звукове се произна​сят бавно и равномерно.
Г. Увери се, че следваш последователността на упраж​нението, както е описана тук. С това се подобрява равномер​ното разпределяне на топлината по цялото тяло. Последова​телността се придържа към естествения ред на смяна на сезоните, от есента до циганското лято.
Д. Изчакай най-малко един час след хранене, преди да се заемеш с практиката. Обаче ако страдат от газове, гадене, спазми на стомаха, можеш да изпълняваш Звука на далака веднага след хранене.
Е. Избери някое тихо и спокойно място и изключи теле​фона. Докато не развиеш способността за вътрешно съсредо​точаване, ще трябва да отстраняваш всякакви фактори, които те разсейват.
Ж. Облечи се достатъчно топло, за да не настинеш. Дрехите да са широки и удобни, коланът е отпуснат; свали часовника и очилата.
III. Позиция и практика
A.  Седни върху седалищните кости, на ръба на стола. Гениталиите трябва да висят свободно; те са много важен енергиен център. (Фиг. 4-6)
Б. Краката трябва да са на широчината на ханша, а стъпалата да са поставени плътно върху пода.
B.  Гърбът е изправен, раменете са релаксирани; гръд​ният кош е хлътнал.
Г. Дръж очите отворени.
Д. Постави ръцете върху бедрата с дланите нагоре. Сега си готов да започнеш упражненията.
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IV Упражнение за белия дроб: първият лечебен звук
А. Характеристики
Бял дроб.
Асоцииран орган: дебело черво.
Елемент: метал.
Сезон: есен - сухота.
Отрицателни емоции: печал, скръб, мъка.
Положителни емоции: честност, отстъпване, освобож​даване, празнота, смелост.
Звук: СССССССС (SSSSSSSS).
Части на тялото: гръден кош, вътрешната страна на ръцете, палците.
Сетива: нос - мирис, лигавица, кожа.
Вкус: лют.
Цвят: бяло.
Белите дробове са доминиращи през есента. Техният елемент е» металът, а принадлежащият им цвят е бялото. Отрицателните емоции са скръб и печал. Положителните емо​ции са смелост и честност.
Б. Позиция и практика
1. Почувствай и осъзнай своите бели дробове. (Фиг. 4-7)
2.  Поеми дълбоко въздух и, като ги следваш с очи, повдигни ръцете си пред гърдите. Когато достигнат до нивото на очите, започни да завърташ дланите, изнасяйки ръцете над главата. Дръж ръцете леко извити в лактите. Трябва да усетиш едно напрежение, което се простира от основата на дланите, по предмишниците, около лактите, по протежение на мишни​ците и в раменете. Ще чувстваш белите дробове и гърдите отворени и дишането ще бъде леко. (Фиг. 4-8 и 4-9)
3.  Затвори челюстите така, че зъбите да се опрат меко едни в други и леко раздалечи устните една от друга. Изтегли ъгълчетата на устата назад, издишай и дай възможност на въздуха да напусне през пространството между зъбите, про​извеждайки звука "СССССССС" полугласно, бавно и равномерно за едно издишване. (Фиг. 4-10)
4.  Когато го правиш, представи си и почувствай, че плеврата (обвивката, която покрива белите дробове) е съвър​шено стегната, отделяща "излишната топлина", болната енер​гия, скръбта, мъката и лошото настроение. (Фиг. 4-11)
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Б. Позиция и практика
1. Почувствай бъбреците. (Фиг. 4-13)
2.  Събери краката; глезените и коленете се докосват. Поеми дълбоко въздух, като в същото време се навеждаш напред и обхващаш едната ръка с другата; обгърни коленете с ръце; и изпъни гърба чрез ръцете. С изпънати ръце почувс​твай опъването в гърба, където са разположени бъбреците; гледай нагоре и наклони глава назад, без да се напрягаш. (Фигури 4-14 и 4-15)
3. Закръгли устни и тихо възпроизведи звука, който про​изнася човек, когато гаси свещ. В същото време натисни навътре средната част на корема, между гръдната кост и пъпа, в посока към гръбначния стълб. Представи си, че излишните горещина, влага, болна енергия и страх биват изстискани и изхвърлени от мембраната около бъбреците. (Фигури 4-16, 4-17 и 4-18)
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Фиг. 4-13 Почувствай бъбреците.
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Фигури 4-14 и 4-15 Обхвани с ръце колената.

4.  Когато си издишал напълно, изправи торса и бавно вдишай в бъбреците, като си представяш една ярка синя енергия, която е качеството на благостта, да влиза в бъбреци​те. Раздалечи краката до широчината на хълбоците и постави ръцете, с дланите нагоре, върху бедрата.
5. Затвори очи и дишай нормално. Усмихни се в бъбре​ците, като си представяш, че продължаваш да произнасяш
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Фигури 4-16 и 4-17

Закръгли устните, произнеси звука, който произнася човек, когато гаси свещ.
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Фиг. 4-19 Затвори очи и се усмихни на бъбреците.

звука. Обърни внимание на възникващите усещания. Внима​вай за обмяната на енергия около бъбреците, ръцете (от кит​ките надолу), главата и краката. (Фиг. 4-19)
6. Когато дишането ти се успокои, повтори от 3 до 6 пъти.
7. За болка в гърба, умора, замаяност, звънене в ушите или за да извършиш дезинтоксикация на бъбреците, повтори от 9 до 12 пъти.
VI. Упражнение за черния дроб: третият лечебен звук
А. Характеристики
Черен дроб
Асоцииран орган: жлъчка.
Елемент: дърво.
Сезон: пролет.
Отрицателни емоции: гняв, агресивност.
Положителни емоции: доброта, саморазширяване, тъждественост.
Звук: ШШШШШШШШ (SHHHHHHH)
Части на тялото: вътрешна част на краката, слабини, диафрагма, ребра.
Сетива: зрение, сълзи, очи.
Вкус: кисело.
Цвят: зелен.
Черният дроб доминира през пролетта. Неговият еле​мент е дърво, а зеленото е цветът му. Отрицателната емоция е гневът. Положителната е добротата. Черният дроб има особено важно значение.
Б. Позиция и практика
1.  Осъзнай и почувствай черния дроб и усети връзката между очите и черния дроб. (Фиг. 4-20)
2.  Постави ръце встрани от тялото с длани, обърнати навън. Поеми дълбоко въздух, като в същото време бавно издигаш ръцете нагоре покрай и над главата. Следвай ги с поглед. (Фиг. 4-21)
3. Сплети пръстите и завърти дланите (Фиг. 4-22), за да сочат тавана. Избутай основата на дланите (Фиг. 4-23) и почув​ствай изпъването на ръцете и раменете. Наведи се леко наля​во, предизвиквайки по този начин леко дърпане на черния дроб. (Фиг. 4-24).
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Фиг. 4-20 Почувствай черния дроб.
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Фиг. 4-21 Бавно повдигни ръцете нагоре покрай и над главата.
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Фиг. 4-22 Преплети пръсти и завърти дланите.

Фиг. 4-23 Избутай основата на дланите.

4. Издишай звука "ШШШШШШШШ” (Фиг. 4-25) полуглас​но. И отново, представи си и почувствай, че една торбичка обгръща черния дроб и че се стеснява и изхвърля излишната топлина и гняв. (Фиг. 4-26)
5.  Когато си издишал напълно, разплети пръстите на ръцете и натискайки с основата на дланите навън (Фиг. 4-27), вдишвай бавно в черния дроб; представи си ярък зелен цвят, качеството на добротата, да влиза в черния дроб. Бавно върни ръцете отстрани като снижаваш раменете. Постави ръцете в скута с длани нагоре.
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Фиг. 4-24 Бутай повече с дясната ръка.
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Фиг. 4-25 Издишай звука "ШШШШШШШШ"
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Фиг. 4-27 Натисни навън с основата на дланите.

Фиг. 4-26 Почувствай, че торбичката обгръща черния дроб и се свива.

6. Затвори очи, дишай нормално, усмихни се на черния дроб и.си представи, че все още произнасяш звука. Внимавай за усещанията. Чувствай обменящата се енергия. (Фиг. 4-28)
7. Направи го 3 до 6 пъти. За гняв, зачервени и сълзливи очи или за кисел или горчив вкус и за да извършиш дезинтоксикация на черния дроб, повтори от 9 до 36 пъти.
Даоската аксиома относно контролирането на гнева гла​си: "Ако си изпълнил Звука на чернил дроб тридесет пъти и все още си ядосан на някого, имаш пълното право да му удариш един."
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Фиг. 4-28 Затвори очи и се усмихни на черния дроб.

VII. Упражнение за сърцето: четвъртият лечебен звук
А. Характеристики
Сърце.
Асоцииран орган: тънко черво.
Елемент: огън.
Сезон: лято.
Отрицателни емоции: нетърпение, арогантност, прибързаност, жестокост, невъздържаност.
Положителни емоции: радост, чест, искреност, творчес​тво, ентусиазъм, дух, излъчване, светлина.
Звук: ХОУУУУУУ (HAWWWWWW)
Части на тялото: подмишничните ямки, вътрешната стра​на на ръцете.
Сетива: език, реч.
Вкус: горчив.
Цвят: червено.
Сърцето работи непрекъснато, бие с приблизително 72 удара в минута, 4320 пъти на час, 102680 пъти на денонощие. По този начин разбира се се произвежда топлина, която се разсейва от торбичката на сърцето, перикардия. Според даоските разбирания перикардият е достатъчно важен, за да се разглежда като отделен орган.
Б. Позиция и практика
1. Осъзнай и усети сърцето и почувствай езикът, свързан със сърцето. (Фиг. 4-29)
2. Поеми дълбоко въздух и заеми същата позиция, както при Звука на черния дроб (Фиг. 4-30), но се наклони леко надясно (Фиг. 4-31).
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3.  Отвори устата малко (Фиг. 4-32), закръгли устни и издишай звука "ХОУУУУУУ" (Фиг. 4-33, 4-34 и 4-35); полуг​ласно, като си представяш, че перикардият изпуска топлина, нетърпение, арогантност и прибързаност.
4.  За останалата част от цикъла повтори процедурата на Звука на черния дроб, но концентрирай вниманието си върху сърцето (Фиг. 4-36) и си представи ярък червен цвят и качествата радост, чест, искреност, творчество, да влизат в сърцето.
5. Изпълни упражнението от 3 до 6 пъти. При възпалено гърло, простудни възпаления, подути венец или език, сърдеч​ни заболявания или болки, нервност и потиснатост и за дезинтоксикация на сърцето, изпълни от 9 до 36 пъти.

VIII. Упражнение за далака: петият лечебен звук
А. Характеристика
Асоциирани органи: панкреас, стомах. Елемент: земя. Сезон: циганско лято.
Отрицателни емоции: безпокойство, съчувствие, съжа​ление.
Положителни емоции: честност, състрадание, съсредо​точаване, музикалност.
Звук: ХУУУУУУУ (WHOOOOOO) Вкус: неутрален Цвят: жълт.
Б. Позиция и практика
1.  Почувствай далака; усети устата и далака свързани. (Фиг. 4-37)
2.  Поеми дълбоко дъх, като в същото време поставяш показалците на ръцете си (Фиг. 4-38) в основата и леко вляво на гръдната кост (Фиг. 4-39). Натисни с пръстите, като буташ с опакото на средните фаланги на пръстите (Фиг. 4-40).
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3. Издишай звука "ХУУУУУУУ" (Фиг. 4-41), направи го полугласно и го почувствай в гласните струни (Фиг. 4-42). Изпусни излишната топлина, влага и влажност, и безпокойс​твото, състраданието и жалостивостта.
4. Вдишай в далака, панкреаса и стомаха (Фиг. 4-43) или си представи ярка жълта светлина и качествата честност, състрадание, съсредоточаване, музикалност да влизат в тях.
5.  Свали бавно ръцете в скута, дланите са обърнати нагоре.
6. Затвори очи, дишай нормално и си представи, че все още произнасяш звука. Внимавай за усещанията и за обмена на енергията. (Фиг. 4-44)
7. Повтори 3 до 6 пъти.
8. Повтори от 9 до 36 пъти при стомашни разстройства, гадене и диария и при дезинтоксикация на далака. Този звук, произнасян заедно с другите, е по-ефикасен и лечебен, откол​кото използването на хапчетата против киселини в стомаха. Това е единственият звук, който може да се използва незабав​но след хранене.
IX. Упражнение за тройния нагревател (или циркулиране на секса): шестият лечебен звук
А. Характеристики
Тройният нагревател се отнася до три енергийни центъ​ра на тялото. Горното ниво, което се състои от мозъка, сър​цето и белите дробове, е горещо. Средната част, състояща се от черния дроб, бъбреците, стомаха, панкреаса и далака, е топла. Долното ниво, което съдържа дебелото и тънкото черва, пикочния мехур и половите органи, е студено. Звукът на тройния нагревател балансира температурата от трите нива, като сваля гореща енергия надолу др долния център и изкачва студената енергия нагоре до горния център, през храносмилателния тракт. Това води до дълбок, релаксиращ сън. Няколко от моите ученици успяха да се освободят от дълго продължилата си зависимост от хапчетата за сън с практикуването на техниката на този звук. Освен това тя е много ефикасна за освобождаването от стрес.
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На тройния'нагревател няма приписан сезон, цвят или емоция.
Б. Позиция и практика
1. Легни по гръб. Повдигни коленете си с някаква възг​лавница, ако чувстваш болки в кръста или в лумбалната об​ласт.
2. Затвори очи и поеми дълбоко дъх, разширявайки сто​маха и гърдите, без да се напрягаш. (Фиг. 4-45 и 4-46)
3.  Издишай звука "ХИИИИИИИ" (НЕЕЕЕЕЕЕ) (Фиг. 4-47), направи го полугласно, като в същото време си предс​тавяш и усещаш как един голям валяк тласка надолу твоя дъх, започвайки от върха на гърдите и завършвайки в долната част на корема. Представи си, че гръдният кош и коремът са плоски като лист хартия и ги почувствай леки, гладки и празни (Фигури 4-48, 4-49, 4-50, 4-51 и 4-52). Почини като дишаш нормално (Фиг. 4-52).
4.  Повтори 3 до 6 пъти или повече, ако все още си напълно буден. Звукът на тройния нагревател може да бъде използван също така и за да се релаксираш, без да заспиш, като легнеш на една страна или седнеш на стол. (Фиг. 4-53)
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X. Всекидневна практика
A. Опитай се да практикуваш Шестте лечебни звука ежедневно
Всяко време от деня е подходящо. Особено ефикасно е преди лягане, тъй като води до дълбок, релаксиращ сън. Кога​то усвоиш процедурата, това отнема само 10-15 минути.
Б. Освободи топлината след енергично упражняване
Изпълнявай Шестте лечебни звука веднага след енер​гични занимания, като например аеробика, джогинг, бойни изкуства или след всякакъв вид йога или медитация, които предизвикват отделянето на голямо количество топлина в горния нагревател (мозъка и сърцето). Това предотвратява опасното пренагряване на органите, което може да настъпи в противен случай. Недей да взимаш студен душ след енергични занимания; това е прекалено силен шок за вътрешните органи.
B.  Изпълнявай звуковете в правилната последо​вателност
1. Винаги ги прави в правилната последователност: Звук на белите дробове (есен), Звук на бъбрека (зима), Звук на черния дроб (пролет), Звук на сърцето (лято), Звук на далака (циганско лято), Звук на тройния нагревател.
2. Ако определен орган или съответният му симптом ти създават неприятности, увеличи броя на заниманията с конкретния звук, без да изпълняваш цялата серия за всички звукове.
Г. Сезон, орган и звук
Един орган работи по-интензивно и с това отделя много повече топлина през сезона, в който той доминира. Поради това увеличи броя на упражненията, които изпълняваш за него. Например, през пролетта изпълнявай упражнението за Звука на черния дроб от 6 до 9 пъти, докато изпълняваш упражненията за другите звукове от 3 до 6 пъти.
Ако си много притеснен от недостиг на време или си много уморен, изпълнявай само упражненията за белите дро​бове и бъбреците.
Д. Установи контакт по време на почивката
Времето за отдих между всеки звук е много важно. Това е времето, през което установяваш контакт и чувстваш и усещаш в по-голяма степен своите органи. Често по времето, когато почиваш и се усмихваш на органите, можеш да усетиш обмена на енергията Ци в органа, ръцете и краката. В главата също се появява усещане за енергийния поток. Продължител​ността на времето за почивка е по твое желание.
Даоска мъдрост на всекидневния живот
I. Прогони стреса с усмивка
Винаги помни, че трябва да се усмихваш искрено с очите и да изпълваш сърцето си с любов. Това действа като преван​тивно средство. Когато си тъжен, ядосан, потиснат, разстроен или нервен, твоите органи секретират отрова; а когато си щастлив и усмихнат, те произвеждат медоподобен, здравос​ловен секрет.
Общоизвестно е, че днес животът е много напрегнат. Да се завърши работния ден с главоболие се е превърнало в нещо обичайно за мнозина. С напрежението, което като че ли ни заобикаля навсякъде около нас и вътре в самите нас, "нещо трябва да се направи". Парадоксалното е, че това, което трябва да се направи, е да не се прави нищо. Когато възникне някаква мъчителна и трудно поносима ситуация, независимо каква може да бъде тя, трябва да се научиш да не бъдеш повличай от най. Начинът, да се научиш да го правиш, е да се усмихваш. С този прост акт светът се преобразява и това, което иначе те безпокои и притеснява, никога не се появява.
Най-напред може да се окаже, че е доста трудно да се схванат резултатите от Вътрешната усмивка и да я превър​нем в част от нашия нов опит; но с достатъчно практика можеш да я направиш интегрална част от своя живот.
Където и да се намираш - стоейки, ходейки или седейки - не забравяй да се усмихваш и да релаксираш, да пълниш сърцето си с любов и да позволяваш на чувството на любовта да се разпространява по цялото ти тяло. Това е много просто и затова много ефикасно. Просто развий едно умиротворено, любящо сърце; усмихвай се с леко сърце и проблемите ти ще се изпарят.              -
II. Говори премислено
Говори малко; внимателно подбирай това, което казваш, и кога и как го казваш. Подходящата реч може да е полезна за всички, а като говориш по-малко, съхраняваш по-добре Ци.
III. Тревожи се по-малко; повече действай
Мисли по-малко за бъдещето и миналото, тъй като това са неща, които те карат да се безпокоиш, а безпокойството поражда стрес.
Вместо това се опитай да се концентрираш винаги, ко​гато можеш - помни, че концентрацията е нещо, което настъп​ва, а не е нещо, чието настъпване предизвикваш ти - и си изгради отношение на оказване на помощ и на прошка към другите хора в своето ежедневие.
IV. Развиване на мисловна сила
Даоските методи включват в себе си развиването на размножителната и мисловната сила. Думата за "ум" в много източни езици означава също така и "сърце", както е и в китайския език. Когато в своето развитие достигнеш до етапа, при който вече не си завладян от личните си амбиции, когато си способен да забравиш за себе си и да развиеш сърцето си, ти притежаваш средствата да се освободиш от болестта.
Когато си болен и медитираш, не си въобразявай, че правейки го, ще се освободиш от заболяването си. Вместо това просто се съсредоточи върху предписаната точка или метод и всичко останало ще изчезне.      
V. Контролирай сексуалния си живот; не позволявай той да те контролира
Обуздай сексуалната си активност. Прекалено честата еякулация намалява в голяма степен запаса от Ци и способ​ността за концентрация.
Умът бива обезпокоен от това, с което го подхранват очите, ушите, устата, носът и умът - т. е. сетивата. Когато сме млади и сме подложени на сексуална стимулация, не сме подготвени да се справим с нея по подходящия начин, който би ни позволил да съхраним нашата енергия. Затова за препо​ръчване е да се концентрираш върху ежедневната си практика и да избягваш "разсейванията".
VI. Отнасяй се с внимание към главата; затопляй стъпалата
Отнасяй се с голямо уважение към главата си. Мисли за нея като за храм на Бога и на ума. Разглеждай я като храм на душата и основен контрол над всички жизнени органи. Има едно емпи​рично правило, към което трябва да се придържаме: "Студена глава, топли крака." Това те прави сигурен, че не си събрал прекалено голямо количество енергия в главата, която е възмож​но да ти причини неприятности и дори някое заболяване. Когато силата се насочи към главата, може да се вдигне кръвното наля​гане. Насочването на силата надолу към стъпалата може да намали налягането, а поддържането на стъпалата затоплени, може да те предпази от сърдечни пристъпи. Затова разтривай стъпалата си и ги поддържай топли. Когато приключиш, винаги трябва да събираш енергията в пъпа и да я поддържаш топла.
VII.  Поддържай врата топъл
Във врата са разположени много важни кръвоносни съ​дове, нерви и връзки с тази твърде важна част от тебе - главата. Затова се отнасяй добре и към него; поддържай го топъл и го облекчавай като» го затрупаш с усмивки.
Опитай се да не използваш прекалено много своите сетива. Недей да гледаш или да слушаш дадено нещо прека​лено дълго. Когато сетивата се използват прекалено, може да се разболееш.
Ако прекаляваш с хранене или пиене, ще си навлечеш някое заболяване.
За да удължиш живота си и да се предпазиш от заболя​ване, практикувай много пъти на ден преглъщане на слюнка​та си.
Не се излагай на вятъра след баня или ако си изпотен.
Замени нечистата Ци в своето тяло като практикуваш Микрокосмическата орбита и като отвориш всичките 32 маршрута.
Наслаждавай се на божествеността в себе си и можеш своевременно да се развиваш към безсмъртието.
VIII.  Мъдрост в храненето
Недей да поемаш храна, докато преядеш, а след това да си легнеш или да почиваш дълго време, тъй като това със сигурност ще съкрати живота ти.
Храни се докато леко се заситиш и след това направи бавна разходка; и изобщо недей да се храниш вечер, преди да се оттеглиш за сън.
Поемай малки количества храна и се храни по-често. По този начин ще си сигурен в доброто храносмилане и в това, че няма да претоварваш петте органа.
Когато се храниш, най-напред поемай горещите храни, а след това топлите; и ако липсва студена храна, изпий малко студена вода. Винаги преди хранене поеми малко въздух и го преглътни.
През пролетта яж по-люто, по-кисело през лятото, по-горчива храна през есента и по-малко солена храна през зимата, но не прекалявай с нито една от тях.
В общи линии сготвената храна е по-добра от несготвената и да се поема по-малко количество е по-добре от това, да се поема голямо количество храна.
Ако си поел прекалено много храна, внимавай да не изпиеш голямо количество вода като я погълнеш наведнъж.
Лошото храносмилане се появява, когато преядеш след като си прегладнял.
Недей да ядеш сурови плодове на празен стомах, тъй като раздразват диафрагмата.
Голямото количество сурови зеленчуци могат да причи​нят нездрав цвят на кожата.
IX. Недей да стигаш до крайности
Ако ходиш твърде много, ще увредиш сухожилията; ако седиш прекалено много, увреждаш плътта; ако стоиш прав прекалено дълго, увреждаш костите; ако лежиш прекалено много, увреждаш жизнената енергия; а прекаленото взиране и гледане уврежда кръвта.
Гневът, скръбта, жалостивостта и меланхолията са вред​ни, както и прекалената радост или удоволствие; въздържане​то от сексуална активност е вредно; да се тревожиш е вредно. Накратко, да не спазваш умереност във всичко е вредно.
X. Радостта увеличава Ци
С голямата радост Ци се извисява. Голямата скръб предизвиква спирането на потока на Ци. Можеш да изтощиш своята жизнена енергия с прекалено чести сексуални контакти.
Да преглъщаш слюнката си, означава да увеличаваш нейната есенция. Когато тя не се преглъща, губи своята сила.
Когато си болен, не лягай с глава на север.
Ако говориш прекалено много, веднага след като се събудиш, ще се лишиш от жизнената си сила.
XI. Сезонни грижи за здравето
През зимата се грижи стъпалата да са топли, а главата може да е хладна. През пролетта и есента може и двете -главата и стъпалата - да бъдат хладни.
Когато си болен и изпотен, недей да пиеш студена вода, тъй като това ще увреди сърцето и  стомаха.
Когато си лягаш през пролетта и лятото, нека главата ти е обърната на изток, а през есента и зимата трябва да е обърната на запад.
За да не се разболява, Майсторът кляка, за да уринира преди хранене, и стои прав, когато уринира след хранене.
Когато спиш, свий краката в коленете и лежи на едната си страна. Това увеличава жизнената ти сила.
През лятото и есента си лягай рано и ставай рано; през зимата си лягай рано и ставай късно; а през пролетта си лягай, докато още е светло и ставай рано.
В зори, на обяд, следобед, привечер и в полунощ почис​твай зъбите си и изплаквай устата си седем пъти; това ще удължи живота ти и ще укрепи костите, зъбите, мускулите, ноктите и косата.
Системата на лечебното Дао
Целта на даоската практика
Лечебното Дао е практическа система за саморазвитие, която дава възможност на индивида да усъвършенства хармо​ничното развитие на физическия, умствения и духовния аспек​ти, за постигане на духовна независимост,
Чрез серия от древни китайски медитативни и вътрешни упражнения с енергията, практикуващият се научава да увели​чава физическата си енергия, да се освобождава от напреже​нието, да подобрява здравето, да практикува самозащита и добива способността да лекува себе си и другите. В процеса на изработване на солидна основа за здравето и доброто състояние на физическото тяло, се създава основата за разви​ването и на духовния потенциал на индивида. Докато се усво​ява изтеглянето на енергията от Слънцето, Луната, Звездите и Земята, се достига едно ниво на съзнание, на което се развива и подхранва стабилно духовно тяло.
Крайната цел на даоската практика е преодоляването на физическите граници чрез развитието на душата и духа в човека.
Какво предлагат международни​те лечебни Дао курсове
Съществуват много международни Лечебни Дао цент​рове в САЩ, Канада, Бермудите, Германия, Холандия, Швей​цария, Австрия, Франция, Испания, Индия, Япония и Австра​лия. Те предлагат лични инструкции в различни практики, включващиМикрокосмическата орбита, Лечебна любов чрез Дао, Тай Дзи Ци Гун, Ци Гун на Желязната ризница и Смесване на Петте елемента.
Тези практики са известни под общото название Лечебна Дао медитация върху Топлия поток. Практикуването им събужда, насочва и съхранява жизнената сила, наречена Ци. Това става чрез главните акупунктурни меридиани на тялото. Упоритото практикуване на тази древна езотерична система премахва стреса и нервното напрежение, масажира вътреш​ните органи и възстановява здравето на увредените тъкани.
РЕЗЮМЕ НА ПЪЛНАТА СИСТЕМА НА ЛЕЧЕБНОТО ДАО:
Курсовете се провеждат в различни наши центрове. Мо​жете да пишете на адрес:
The Healing Tao Center
1205 O'Neill Highway
Dunmore, PA 18512
(717) 348-4310 - Fax (717) 348-4313
ВЪВЕЖДАЩО НИВО I: СЪБУЖДАНЕ НА ЛЕ​ЧЕБНАТА ЕНЕРГИЯ ЧРЕЗ ДАО
Курс 1:
а. Отваряне на Микрокосмическия канал..
б. Вътрешна усмивка.
в. Шестте лечебни звука.
г. Даоско подмладяване - Ци самомасаж.
ВЪВЕЖДАЩО НИВО II: РАЗВИВАНЕ НА ВЪТ​РЕШНАТА СИЛА
Курс 2: Даоски тайни на любовта: Семенно и Яйчниково Гун Фу.
Курс 3: Ци Гун на Желязната ризница: упражнения за органите и принципът на предварителното вкореняване. Практиката на Желязната ризница е разделена на три части: Желязна ризница I, II и III.
Курс 4: Сливане на Петте елемента, очистване на орга​ните и отваряне на шестте специални маршрута. Практиката -Сливане е разделена на три части: Сливане I, II и III.
Курс 5: Тай Дзи Ци Гун; Основата на Тай Дзи Цюан. Практиката на Тай Дзи е разделена на седем части:
1. Формата на първоначалните 13 движения (5 посоки, 8 движения);
2. Бърза форма за излъчване на енергията;
3. Дълга форма (108 движения);
4. Тай Дзи меч;
5. Тай Дзи нож;
6. Къса и дълга Тай Дзи тояга;
7. Приложения за самозащита.
Курс 6: Даоско подхранване на Петте елемента; Даоска лечебна диета.
ВЪВЕЖДАЩО НИВО III: ПЪТЯТ НА ЛЪЧИС​ТОТО ЗДРАВЕ
Курс 7: Гун Фу на лекуващите ръце; Събуждане на леку​ващите ръце - Гун Фу на петте пръста.
Курс 8: Ци Нъй Тсан; Масаж за трансформиране на Ци на органите. Тази практика е разделена на три части: Ци Нъй Тсан I, II и III.
Курс 9: Динамика на пространството; Даоското изкуст​во за определяне местоположението на енергията."
МЕЖДИННО НИВО: ОСНОВА НА ДУХОВНАТА ПРАКТИКА
Курс 10: Малкото просветление на Кан и Ли: отваряне на 12-те канала; издигане на душата и развиване на енергий​ното тяло.
Курс 11: Голямото просветление на Кан и Ли: издигане на духа и развиване на духовното тяло.
Курс 12: Великото просветление: обучаване на душата и духа; пътуване в пространството.
ВИСШЕ НИВО: БЕЗСМЪРТНОТО ДАО (Царството на Душата и Духа)
Курс 13: Запечатване на петте сетива.
Курс 14: Събиране на Небето и Земята.
Курс 15: Повторно обединение на Небето и Човека.
ОПИСАНИЕ НА КУРСОВЕТЕ НА СИСТЕМАТА НА ЛЕЧЕБНОТО ДАО
ВЪВЕЖДАЩО НИВО I: СЪБУЖДАНЕ НА ЛЕ​ЧЕБНАТА ЕНЕРГИЯ ЧРЕЗ ДАО
Курс 1:
а.  Отварянето на Микрокосмическата орбита е първото ниво от медитацията върху топлия поток при Лечебното Дао. Посредством уникални техники за релаксация и концентрация, тази практика събужда, циркулира, насочва и съхранява съзи​дателната жизнена сила, наричана Ци, в първите два основни акупунктурни канала (меридиана) в тялото: Функционалния канал, който се спуска надолу по предната част на тялото и Управляващия канал, който се издига по средата на гърба.
Всеотдайната практика на този древен езотеричен метод отстранява стреса и нервното напрежение, масажира вътреш​ните органи, възвръща здравето на увредените тъкани, издига степента на осъзнаване на собствения живот и осигурява доброто самочувствие на индивида. Майстор Чиа и дипломи​раните инструктори помагат на начинаещите ученици при отварянето на Микрокосмическата орбита, чрез прехвърля​не на енергия от техните ръце или очи към енергийните канали на учениците.
б. Вътрешната усмивка е мощна релаксираща техника, която използва разпространяващата се енергия на щастието като език, чрез който може да се общува с вътрешните органи на тялото. Когато се усвои вътрешното усмихване на органи​те и жлезите, цялото тяло ще се чувства обичано и ценено. Успешно ще се противодейства на стреса и нервното напре​жение, потокът на Ци ще се увеличи. Човек усеща как енер​гията залива цялото му тяло като водопад. Вътрешната усмивка помага на ученика да противодейства на стреса и др увеличи потока от Ци.
в. Шестте лечебни звука е основна техника за релаксация, която използва прости движения на ръцете и специални звукове, които имат охлаждащ ефект върху вътрешните орга​ни. Тези специални звукове предизвикват вибрирането на оп​ределени органи, а движенията на ръцете, съчетани със съот​ветната позиция на тялото, извеждат топлината и напрежени​ето вън от тялото. Резултатите са подобрено храносмилане, намален вътрешен стрес, отстраняване на безсънието и гла​воболието, по-висока жизненост, след като потока на Ци в различните органи се увеличи.
[image: image60.jpg]



[image: image61.jpg]



Методът на Шестте лечебни звука е полезен за всеки, който практикува някакъв вид медитация, бойно изкуство или друг вид спорт, при който е налице тенденцията за развиване на прекалено голямо количество топлина в системата.
г. Даоско подмладяване - Ци самомасажът е метод за самолечение с помощта на ръцете, който използва вътрешна​та енергия на индивида на Ци, за да се укрепят и подмладят сензитивните органи (очи, уши, нос, език), зъбите, кожата и вътрешните органи. Използвайки вътрешната сила (Ци) и нежното външно стимулиране, тази проста и все пак много ефективна техника за самомасаж, позволява на практикува​щия да разтовари някои от запушените и подложени на нап​режение точки, отговорни за заболяванията и процесите на стареене. Даоското подмладяване датира от преди 5000 годи​ни, от класическия текст за Даоската вътрешна медицина на Жълтия император.
Усвояването на техниките на Микрокосмическата орби​та, Вътрешната усмивка, Шестте лечебни звука и Даоско​то подмладяване, са предварително изискване за всеки, който има намерение да усвоява "Въвеждащо ниво II" на Даоската лечебна практика.
ВЪВЕЖДАЩО НИВО II: РАЗВИТИЕ НА ВЪТ​РЕШНАТА СИЛА
Курс 2: Даоските тайни на любовта: Семенно и Яйчниково Гун Фу; Трансформиране на сексуалната енергия към по-висшите центрове и изкуството на хармоничните отношения.
В продължение на повече от 5000 години "методът на запушване на отвора" за задържане на семенната течност, по време на сексуалния акт, е оставал добре пазена тайна. В началото е бил практикуван изключително от императора и неговия най-приближен кръг. След това се предавал от баща на един от избраните синове, като женската половина на семейството е била пренебрегвана. Практиките на Семенното и Яйчниковото Гун Фу учат мъжа и жената да трансформират и циркулират сексуалната енергия по Микрокосмическата орбита. Вместо да отричат сексуалния акт, древните даоски йоги се научили да използват сексуалната енергия като сред​ство за подобряване на вътрешната си практика.
Съхраняването и трансформирането на сексуалната енер​гия по време на сексуалния акт се използвало като енергиен фактор за физическото и духовното развитие на мъжа и жената. Обръщането и циркулирането на съзидателната сила на секс​уалните органи към по-висшите центрове на тялото ободрява и подмладява всички жизнени функции. Усвояването на тази прак​тика поражда дълбоко уважение към всички форми на живот.
В обикновения сексуален акт, партньорите обикновено изпитват един вид оргазъм, който е ограничен в областта на половите органи. С помощта на специални даоски техники, мъжът и жената се учат да изживяват пълен телесен оргазъм, без безразборното пилеене на жизнена енергия. Съхраняването и трансформирането на сексуалната енергия е съществен момент за работата, която се изисква в по-висшата даоска практика.
Семенното и Яйчниковото Гун Фу е един от петте основни клона на Даоската езотерична йога.
Курс 3: Ци Гун на Желязната ризница; Упражнения за органите и принцип на предварителното вкореняване.
Практиката на Желязната ризница се разделя на три части: Желязна ризница I, II и III.
Физическата цялост на тялото се поддържа и съхранява чрез натрупването и циркулирането на вътрешната сила (Ци) в жизнените органи. Ци енергията, която започва да циркулира свободно през Микрокосмическата орбита и чрез практиките на Сливането, може да се складира във фасцията, както и в жизнените органи. Фасцията е пласт от съединителна тъкан, който покрива, поддържа и съединява мускулите и органите.
Целта на складирането на Ци в органите и мускулите е създаването на защитен пласт от вътрешна сила, което дава
възможност на тялото да се противопоставя на неочакваните наранявания. Тренировката на Желязната ризница вкоренява тялото в земята, укрепва жизнените органи, променя сухо​жилията, изчиства костния мозък и създава резерв от чиста енергия Ци.
Ци Гун на Желязната ризница е една от основите на духовната практика, тъй като осигурява стабилна основа за издигането на духовното тяло. Колкото по-високо се издига духът, толкова по-солиден трябва да е коренът в земята.
Ци Гун на Желязната ризница I - Упражнения за орга​ните и съединителната тъкан: На първото ниво на Желязна​та ризница, чрез използването на някои позиции в стоеж, мускулни съкращения и дихателни техники от Ци Гун на Желязната ризница, практикуващият усвоява как да тегли и циркулира енергията от земята. Позициите в стоеж учат, как да се свързва вътрешната структура (кости, мускули, сухожи​лия и фасция) със земята, така че да се развие силата на -вкореняването. Чрез дихателните техники, вътрешната сила се насочва към органите, към дванадесетте канала на сухожили​ята и към фасцията.
С времето Желязната ризница укрепва жизнените ор​гани, както и сухожилията, мускулите, костите и костния мо​зък. След като вътрешната структура бъде укрепена чрез пластовете на енергията Ци, проблемите за правилните пози​ции и циркулацията са решени. Практикуващият разбира зна​чението на това, да е физически и психически вкоренен в земята - основен фактор в по-напредналите нива на даоската практика.
Ци Гун на Желязната ризница II - Упражнения за сухо​жилията: На второто ниво индивидът се учи как да съчетава ума, сърцето, строежа на костите и потока на Ци в едно динамично цяло. Статичните форми, изучавани на първото ниво на Желяз​ната ризница, тук се разгръщат в динамични позиции. Целта на Желязната ризница II е развитието на вкореняващата сила и на способността да се поглъща и излъчва енергията чрез сухожилията. Серия от упражнения позволяват на ученика да променя, развива и усилва сухожилията, за да стимулира жизнените органи и за да обедини в едно цяло фасцията, сухожи​лията, костите и мускулите. Ученикът, освен това, усвоява методи за изхвърляне на натрупаните в мускулите и ставите токсини. Когато енергията потече свободно през органите, натрупаните отрови могат да се изхвърлят много ефикасно от тялото, без да се прибягва до постене или специални диети.
Ци Гун на Желязната ризница I е необходимо условие за този курс, Ней Гун на костния мозък (Ци Гун на Желязната риз​ница III) - Изчистване на костния мозък: На третото ниво на Желязната ризница, практикуващият се учи как да изчиства и увеличава костния мозък, възстановителните сексуални хор​мони и да ги складира във фасцията, сухожилията и костния мозък, както и на това, да насочва вътрешната сила към по-висши телесни центрове.
Това ниво на Желязната ризница работи директно с органите, костите и сухожилията, за да укрепи цялата система извън нейните обичайни възможности. Един изключително ефикасен метод за вибриране на вътрешните органи, позволя​ва на практикуващият да изхвърли токсичните остатъци извън вътрешните органи чрез една повишена циркулация на Ци. Този някога абсолютно таен метод на висшето ниво на Желязната ризница, известен още като Система на Златната камбана, изтегля енергията, произведена в сексуалните орга​ни, към по-висшите енергийни центрове, за да реализира по-висшите даоски практики.
Ци Гун на Желязната ризница е един от петте основни клона на Даоската езотерична практика.
Усвояването на Ци Гун на Желязната ризница I и на Даоските тайни на любовта са предварителни условия за този курс.
Курс 4: Сливане на Петте елемента; изчистване на ор​ганите и отваряне на шестте специални канала.
Сливането на Петте елемента и изчистването на ор​ганите I, II и III е втората формула от медитацията на Даос​ката йога във вътрешната алхимия. На това ниво практикува​щият научава как си взаимодействат Петте елемента (земя, метал, огън, дърво и вода) и съответните на тях органи (далак, бели дробове, сърце, черен дроб и бъбреци) по три различни начина: производство, комбиниране и укрепване. Практиката на сливането съчетава енергиите на Петте елемента и съот​ветстващите на тях емоции в едно хармонично цяло.
Сливане на Петте елемента I: При тази практика от вътрешната алхимия, ученикът се учи да преобразува отрица​телните емоции на тревогата, тъгата, жестокостта, гнева и страха в чиста енергия. Този процес завършва с идентифици​рането на източника на отрицателните емоции в пет от орга​ните на тялото. След като излишната енергия на емоциите се пречисти в органите, се възстановява състоянието на психо-физическото равновесие на тялото. Освободена от отрицател​ните емоции, чистата енергия на петте органа кристализира в лъчист бисер или кристална топка. Бисерът циркулира в тя​лото и привлича в него енергия от външни източници - енергия от Вселената, енергия от Космичните частици и енергия от Земята. Бисерът играе централна роля за развитието и подх​ранването на душата или енергийното тяло. След това енер​гийното тяло се подхранва изключително с чистата (доброде​телна) енергия на петте органа.
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Сливане на Петте елемента II: Второто ниво от практи​ката на сливането учи как да се циркулира чистата енергия на петте органа след като са изчистени от отрицателните емоции. Когато петте органа са пречистени, положителните емоции -доброта, благост, уважение, честност, справедливост и съст​радание се проявяват като естествен израз на вътрешното равновесие. Практикуващият е способен да контролира със​тоянието на равновесие чрез наблюдение качеството на емо​циите, възникващи спонтанно отвътре.
Енергията на положителните емоции се използва за отварянето на трите канала, преминаващи от перинеума, в ос​новата на половите органи до върха на главата. Тези канали са известни като Мушкащите маршрути. Освен това се отва​рят и девет Поясни маршрута, които обикалят покрай девет​те основни енергийни центъра на тялото.
Сливане на Петте елемента III: Третото ниво на практи​ката на Сливането завършва изчистването на каналите в тялото чрез отварянето на положителните и отрицателните канали на ръцете и краката. Отварянето на Микрокосмическата орбита. Мушкащите маршрути, Поясните канали и положителните и отрицателните канали на ръцете и краката правят тялото извън​редно наситено от циркулирането на жизнената енергия. Неог​раничената от нищо циркулация на енергията е основата на съвършеното физическо и емоционално здраве.
Практиката на Сливането е едно от най-великите пос​тижения на древните китайски даоси и осигурява средството за освобождаване на тялото от отрицателните емоции, като в същото време позволява на чистите добродетели да заблестят още по-ярко.
Курс 5: Тай Дзи Ци Гун; Основата на Тай Дзи Цюан.
Практиката на Тай Дзи е разделена на седем части:
1. Формата на първоначалните 13 движения (5 посоки, 8 движения);
2. Бърза форма за излъчване на енергията;
3. Дълга форма (108 движения);
4. Тай Дзи меч;
5. Тай Дзи нож;
6. Къса и дълга Тай Дзи тояга;
7. Приложения за самозащита.
Чрез Тай Дзи Цюан практикуващият се учи да движи тялото си като едно цяло, използвайки по-скоро енергиятаЦи, отколкото мускулната сила. Без циркулирането на Ци по ка​налите, мускулите и сухожилията, движенията на Тай Дзи Цюан са само едно физическо упражнение с незначителен ефект върху вътрешната структура на тялото.
В практиката на Тай Дзи Ци Гун увеличеният енергиен поток, развит посредством Микрокосмическата орбита, ра​ботата по Сливането и практиката на Желязната ризница, се вплитат в обикновените движения, така че тялото усвоява по-ефикасни начини за използването на енергията в движени​ето. Неправилните движения на тялото ограничават енергий​ния поток, предизвиквайки енергийни запушвания, погрешни позиции на тялото и, в някои случаи, сериозни заболявания. Много често проблемите с гърба са резултат от неправилната позиция, натрупаното напрежение, отслабената костна структура и психическия стрес.
Чрез Тай Дзи индивидът се научава да използва собст​веното си тегло и сила, за да използва силата на земното притегляне, вместо да се бори с нея. Резултатът от увеличено​то осъзнаване на тялото чрез движението е нарасналото осъз​наване на заобикалящите индивида обстоятелства и на въз​можностите, които се съдържат в тях. Практикуващият Тай Дзи може да използва цялостните движения на тялото като средство за самозащита в негативни ситуации. Тъй като Тай Дзи е мекият път за упражняване и поддържане доброто състояние на тялото, то може да се практикува и в напреднала възраст, защото движенията не пресилват физическите въз​можности на човека, както например аеробиката.
Преди започването на усвояването на формата на Тай Дзи Цюан, ученикът трябва да завърши:
1. Отварянето на Микрокосмическата орбита;
2. Семенното и ячниковото Гун Фу
3. Ци Гун на Желязната ризница I;
4. Тай Дзи Ци Гун.
Тай Дзи Ци Гун е разделен на седем нива. Тай Дзи Ци Гун I се състои от четири части:
а. Ум: 1. Как да се използва собствената тежест в единс​тво със земното притегляне. 2. Как да се използва строежа на костите, за да се движи тялото с най-малки мускулни усилия. 3. Усвояване и контролиране на 13-те движения, за да може умът да се концентрира върху насочването на енергията Ци.
б. Ум и Ци: Използване на ума за насочване на Ци.
в.  Ум, Ци и сила на земното притегляне: Как да се обединят трите сили в едно цяло, движещо се безпрепятствено с помощта на структурата на костите..
г. Усвояване приложенията на Тай Дзи за самозащита. Тай Дзи Ци Гун II - Бърза форма на излъчване на енергията:
а. Усвояване на бързото придвижване в петте посоки.
б. Усвояване движението на тялото като едно цяло.
в.  Изтегляне енергията от земята чрез телесната структура.
Тай Дзи Ци Гун III - Дълга форма на Тай Дзи Цюан:
а. Усвояване на формата на 108-те движения.
б. Усвояване на умението за включване на Ци във всяко движение.
в. Усвояване на второто ниво на самозащита.
г. Развитие на Ци очи.
Тай Дзи Ци Гун IV - Тай Дзи меч. Тай Дзи Ци Гун V - Тай Дзи нож. Тай Дзи Ци Гун VI - Тай Дзи дълга и къса тояга. Тай Дзи Ци Гун VII - Приложение за самозащита. Тай Дзи Цюан е един от петте основни клона на Даос-ката практика.      .
Курс 6: Даоско подхранване на Петте елемента; Даоска лечебна диета
Подходящата диета, съобразена с потребностите на тя​лото на индивида и осъзнаването на сезоните и климатичните условия, в които живеем, са интегрална част от Лечебното Дао. Не е достатъчно да се храниш със здравословни храни, в които не се съдържат вредни химически съединения, за да поддър​жаш здравето си. Човек трябва да усвои правилното съчета​ние на храните в съответствие с теорията на петте вкусови качества и петте елемента. С познаването на преобладаващия елемент на човека, той може да се научи да противодейства на присъщия само на неговата природа дисбаланс. Освен това със смяната на сезоните диетичните потребности се изменят и човек трябва да знае как да се приспособява към тях, за да поддържа себе си на подходящото ниво на активност. Подхо​дящата диета може да се превърне в средство за поддържане на здравето и развиване на по-високи нива на съзнание.
ВЪВЕЖДАЩО НИВО III: ПЪТЯТ НА ЛЪЧИС​ТОТО ЗДРАВЕ
Курс 7: Гун Фу на Лекуващите ръце; Събуждане на лекуващите ръце - Гун Фу на Петте пръста.
Способността за лечение на себе си и на останалите е един от петте основни клона на Даоската лечебна практика. Гун Фу на Петте пръста обединява формите на статични и динамични упражнения, за да се развие и подобри Ци, която се натрупва в органите, прониква във фасцията, сухожилията и мускулите и накрая се предава навън през ръцете и пръстите. Тези, които се занимават с терапия на тялото и различни лечебни изкуства, ще имат голяма полза от тази техника. Чрез практикуването на Гун Фу на Петте пръста, ще усвоиш начина за увеличаване на капацитета на белите дробове, за по-нататъшното укрепване здравето на вътрешните органи, долната част на гърба и корем​ните мускули; ще можеш да регулираш теглото си и да устано​виш контакт с лечебната енергия на Бащата Небе и Майката Земя; ще се научиш да развиваш способността си за концентра​ция, за да лекуваш себе си.
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Курс 8: Ци Нъй Тсан; Масаж за трансформиране Ци на органите.
Тази практика се разделя на три нша :Ци Нъй Тсан I, II u III.
Ци Нъй Тсан илиМасаж за трансформиране на Ци на органите е цялостна система за задълбочено лечение, която използва енергийния поток на петте основни системи на тяло​то: кръвоносната система, лимфната система, нервната сис​тема, системата на мускулите и сухожилията и системата на акупунктурните меридиани.
В практиката на Ци Нъй Тсан, индивидът е способен да увеличава енергийния поток в определени органи чрез маса​жирането на серия от точки в областта на пъпа. В даоската практика се счита, че цялата енергия Ци, органите, жлезите, мозъкът и нервната система, са свързани в пъпа; поради това блокирането на енергията в областта на пъпа често се проя​вява чрез симптоми в другите части на тялото. В коремната кухина са разположени дебелото черво, тънкото черво, чер​ният дроб, жлъчката, стомахът, далакът, панкреасът, пикоч​ният мехур и половите органи, както и много лимфни възли. Аортата и вената се разделят на две разклонения в областта на пъпа, спускайки се в краката.
Ци Нъй Тсан работи върху енергийните запушвания в пъпа и след това следва енергията в различните части на тялото. If и Нъй Тсан е много задълбочена наука, донесена в САЩ от майстор Мантак Чиа
Курс 9: Динамика на пространството; Даоското изкуст​во за определяне местоположението
Фен Шуи се използва от китайския народ повече от пет хиляди години. То съчетава древната китайска геомантия, даос​ката метафизика, динамичната психология и съвременната гео​физика, за да анализира енергията, силата и явленията в приро​дата, хората и сградите. Ученикът ще осъзнае в голяма степен своето сегашно положение и ще получи по-голям шанс за сво​бода и развитие чрез взаимодействието с Петте елемента.
МЕЖДИННО НИВО: ОСНОВА НА ДУХОВНА​ТА ПРАКТИКА
Курс 10: По-малкото просветление на Кан и Ли: отва​ряне на 12-те канала; издигане на душата и развиване на енергийното тяло.
По-малкото просветление на Кан и Ли (смесване на Ин и Ян): На китайски тази формула се нарича Сяо Кан Ли и включва буквалното изпаряване на сексуалната енергия (Дзин или съзидателната сила) в енергия на жизнената сила (Ци), за да се подхрани душата или енергийното тяло. Може да се каже, че преносът на сексуална енергия през тялото и мозъка, започва с практиката на Кан и Ли-. Върховната тайна на тази формула, е смяната на обичайните места на силата на Ин иЯн, като предиз​виква освобождаването на сексуалната енергия.
Тази формула включва развиването на корена (Хуй Ин) и центъра на сърцето и трансформирането на сексуалната енергия в чястп Ци в пъпа. Това обръщане поставя топлината на телесния огън под хладината на телесната вода. Ако това обръщане не стане, огънят просто се издига нагоре и изгаря извън тялото. Водата (половата течност) притежава тенден​цията да тече надолу и да се губи извън тялото. Когато изсъхне навън, това е краят. Тази формула обръща обичайното пилеене на енергия чрез един високо развит метод на поставяне на водата в затворен съд (котел) в тялото и след това затопляне . на спермата (сексуалната енергия) с помощта на огъня под нея. Ако водата (сексуалната енергия) не е затворена в съд, тя ще залее огъня и ще го угаси или самата тя ще бъде погълната. Тази формула запазва цялостта на двата елемента, да​вайки, по този начин, възможност изпаряването да продължа​ва за продължителен период от време. Същността на форму​лата е никога да не се позволява на огъня да се издига, без над него да има вода и никога да не се допуска водата да залива огъня. По този начин се произвежда топла, влажна пара, която съдържа огромна енергия и лечебни ефекти, за възстановява​нето на всички жлези, нервната система и лимфната система и за увеличаване на пулса.                              -
Формулата се състои от:
1. Смесване на водата (Ин) и огъня (Ян) или мъжкото и женското, за да се роди душата;
2. Трансформиране на сексуалната сила (съзидателната сила) в жизнена енергия (Ци), събирайки и пречиствайки вън​шния микрокосмически алхимичен агент;
3. Отваряне на дванадесетте основни канала;
4. Циркулиране на силата по слънчевата орбита (косми​ческата орбита);
5. Обръщане на потока от съзидателна сила за укрепване на тялото и мозъка, за възстановяване на първоначалното им състояние отпреди пубертета;
6. Ново развитие на тимуса и лимфната система;
1, Сублимация на тялото и душата: сексуално общуване на мъжкото и женското в самия себе си. Раждане на безсмър​тната душа (енергийното тяло).
Курс 11: По-голямото просветление на Кан и Ли; Пов​дигане на духа и развиване на духовното тяло.
Формулата обхваща даоската практика на Да Кан Ли. Тя използва същото енергийно отношение на обръщане на Ин и Ян, но увеличава до една извънредна степен количеството енергия, която може да се изтегли в тялото. На този етап, смесването, трансформирането и хармонизирането на енер​гията става в слънчевия сплит. Увеличената амплитуда на силата се дължи на факта, че формулата не само тегли Ин и Ян енергия от самото тяло, но също тегли сила директно от Небето и Земята (респективно Ян и Ин) и прибавя силата на елементите към тази на самото тяло. В действителност силата може да се тегли от всеки енергиен източник, като Луната, дърветата, земята, цветята, животните, светлината и т. н.
Формулата се състои от:
1. Преместване на печката и смяна на котела;
2. По-голямо смесване на водата и огъня (сексуален акт със самия себе си);
3.  По-голяма трансформация на сексуалната сила до по-висше ниво;
4. Събиране на външните и вътрешните алхимични аген​ти за възстановяване на съзидателната сила и ободряване на мозъка;
5. Развиване на тялото и душата;
6. Начало на пречистването на сексуалната сила (съзи​дателната сила, жизнената сила, Дзин Ци);
7. Поглъщане на силата на Майката Земя (Ин) и силата на Бащата Небе (Ян). Смесване със спермената сила (тялото) и душата;
8. Повдигане на душата;
9. Съхраняване на положителната съзидателна (творчес​ка) сила и предпазването й от изразходване;
10.  Постепенно отстраняване на храната, в зависимост от самозадоволяването и космическата енергия;
11. Раждане на духа, пренасяне на добродетелите и енер​гийните канали на Ци в духовното тяло;
12. Практика за преодоляване на смъртта;
13.  Отваряне на Короната;
14. Пътуване в пространството.
Курс 12: Най-голямото просветление (Кан и Ли).
Тази формула се състои от смесване на Ин и Ян в най-нисшия енергиен център. Тя спомага за обръщане проце​са на стареене чрез възстановяването на тимуса и повишаване на естествения имунитет.-Това означава, че лечебната енергия се излъчва от по-мощна точка в тялото, носейки голяма полза на физическото и етерното тяло.
Формулата се състои от:
1.  Преместване на печката и смяна на котела към по​виеш център;
2. Поглъщане на слънчевата и лунната енергии;
3. Най-голямо смесване, трансформиране, изпаряване и пречистване на сексуалната енергия (съзидателната сила), душата, Майката Земя, Бащата Небе, слънчевата и лунната сила за събиране на вътрешния микрокосмически алхимичен агент;
4. Смесване на визуалната сила с жизнената сила;
5. Смесване (сублимиране) на тялото, душата и духа.
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ВИСШЕ НИВО: БЕЗСМЪРТНОТО ДАО ЦАРСТВОТО НА ДУШАТА И ДУХА
Курс 13: Запечатване на петте сетива
Тази много висша формула засяга буквалното превръ​щане на топлия поток или Ци в умствена енергия или енергия на душата. За да се направи това, трябва да "запечатим петте сетива, тъй като всяко от тях е отворена врата за изтичане на енергията. С други думи, силата изтича навън от всеки от сетивните органи, освен ако тези врати, през които преминава енергията, не са затворени по един езотеричен начин. Трябва да пропускат енергия, само когато има нужда от предаване на информация.
Злоупотребата със сетивата води до много по-голяма загуба на енергия и деградация, отколкото хората обикновено си мислят. Примерите за неправилна употреба на сетивата могат да бъдат следните: ако гледаш прекалено много, се уврежда семенната течност; ако слушаш прекалено много, се уврежда ума; ако говориш прекалено много, се увреждат слюнните жлези; ако плачеш-прекалено много, се уврежда кръвта; ако имаш твърде чести сексуални контакти, се увреж​да костния мозък и т. н.
На всеки от елементите отговаря определено сетиво, чрез което силата на елемента може да се трупа или изразход​ва. На очите отговаря Огънят; на езика - Водата; на лявото ухо - Металът; на дясното ухо - Дървото; на носа - Земята.
Петата формула се състои от:
1. Запечатване на петимата крадци: уши, очи, нос, език и тяло;
2. Контролиране на сърцето и на седемте емоции (удо​волствие, гняв, печал, радост, любов, омраза и желание);
3.  Обединяване и превръщане на вътрешния алхимичен агент в животосъхраняваща истинска жизненост;
4. Изчистване на духа;
5.  Повдигане и обучаване на духа; спиране на духа от скитането му навън в търсене на сетивни данни;
6. Отстраняване на разлагащите се храни, поемане на свежи храни. Космическата енергия е истинският дъх.
Курс 14: Събиране на Небето и Земята
Тази формула е трудно да се опише с думи. Тя включва въплъщаването на мъжката и женската същност в тялото на адепта. Двете същности осъществяват сексуален контакт в тя​лото. Това включва смесването на силите Ин и Ян върху и около върха на главата, който е напълно отворен, за да приема енергия отгоре и за развитието на епифизата до пълния й капацитет. Когато епифизата е развита до пълния й капацитет, тя служи като компас, който ни съобщава в каква посока могат да бъдат удовлетворени амбициите. Даоският езотеризъм е метод за уп​равляване на духа, както се описва в Даоската йога. Без тялото, Дао не може да се постигне, но с тялото, истината никога няма да се познае. Практикуващият Дао трябва да пази своето физи​ческо тяло така грижливо, все едно е скъпоценен диамант, защото то може да се използва като средство.за постигане на безсмъртието. Ако, обаче, не го напуснеш, когато постигнеш своето предназначение, няма да постигнеш истината.
Тази формула се състои от:
1. Обединяване на тялото, душата, духа и Космоса (кос​мическата орбита);
2.  Пълно развитие на положителното за напълно изкореняване на отрицателното;
3. Завръщане на духа в нищото.
Курс 15: Повторно обединяване на Небето и Човека.
Сравняваме тялото с кораб, а душата с неговите машини и витло. Корабът пренася много ценен диамант, който трябва да бъде доставен на много далечен бряг. Ако корабът е пов​реден (болно и слабо тяло), без значение е колко са добри машините, няма да стигнеш далече и дори можеш да потънеш. Затова не препоръчваме духовната практика, освен ако всички канали в тялото не са правилно отворени и са подготвени да приемат 10000 или 100000 волта напрежение. Даоският под​ход, който се е предавал в продължение на 5000 години, докато достигне до нас, се състои от хиляди методи. Формулите и практиките, които описваме в тези книги, се основават на тайното знание, на личния опит на автора, практикувал повече от двадесет години, както и на успешното обучение на много от неговите ученици.
Основните цели на даосите:
1.  На това ниво - преодоляване на прераждането и на страха от смъртта чрез просветление;
2.  По-висшето ниво - безсмъртен дух и живот след смъртта;
3.  Най-висшето ниво - безсмъртен дух в безсмъртно тяло. Това тяло работи като подвижна къща за духа и душата, когато те се придвижват през фините пластове, позволявайки по-голяма сила на проявление.
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