La meditacién de la Sonrisa Interior es una prdctica que hace incidir
la gratitud y la alegria sobre los drganos internos para resolver las
tensiones fisicas y mentales que podrian derivar en una enfermedad.
El taoismo considera las emociones negativas (la rabia, la tristeza, la
depresién, el miedo y las preocupaciones) energfas de baja calidad que
provocan enfermedades crdnicas y nos privan de nuestra fuerza vital
mediante la generacién de bloqueos energéticos. El maestro Mantak
Chia nos muestra que la conciencia interna producida por la sencilla,
aunque poderosa, prdctica de la Sonrisa Interior elimina de los érganos
la energfa negativa venenosa, que bloquea el flujo del chi, para nutrir la
totalidad del cuerpo con la energfa positiva de la fuerza vital.

Al igual que una sonrisa exterior genuina transmite energia positi-
va y alberga la capacidad de animar y curar, la Sonrisa Interior genera
un elevado grado de energla que promueve una curacion interior
intensa, una relajacién profunda, felicidad y longevidad. Sonreir a los
érganos y agradecerles el trabajo que realizan ayuda a volver a des-
pertar la inteligencia del cuerpo, la cual, una vez activada, puede disi-
par los desequilibrios emocionales y la falta de armonia interna antes
de que aparezcan enfermedades graves.

Mantak Chia, alumno de varios maestros taoistas, cred el Sistema
Tao de Curacién Universal en 1979 y ha ensefado y otorgado cer-
tificados a decenas de miles de estudiantes e instructores de todo
el mundo. Es el director del Balneario-Centro de Salud de Medicina
Integradora y Escuela de formacién Tao Garden, sito en el norte de
Tailandia y es autor de 3| libros, entre los qﬁe se incluyen Reflexologia
sexual: Activando los puntos taoistas del amor y el superventas EI hom-

bre multiorgdsmico: Secretos sexuales que todo hombre deberia conocer.
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PONER EN PRACTICA
LA Sonrisa INTERIOR

Las pricticas descritas en este libro han sido usadas con éxito durante miles de
afos por los taofstas aleccionados mediante la instruccién personal. Los lectores
no deberian llevar a cabo las pricticas sin recibir la transmisién y la educacién
por parte de un instructor oficial del Tao Universal, ya que algunas de estas
prdcticas pueden dar lugar a lesiones o problemas de salud en caso de realizarse
de forma incorrecta. Este libro pretende complementar la educacién individual
mediante ¢l Tao Universal y servir como guia de referencia para estas pricricas.
Cualquiera que las lleve a cabo baséndose sélo en este libro lo hars bajo su propia
cuenta y riesgo.

Las meditaciones, prdcticas y récnicas descritas en el libro 70 estén pensadas
para ser usadas como una alternativa o sustitutivo del traamiento y los cuidados
médicos profesionales. Si cualquier lector estd afectado por enfermedades ba-
sadas en problemas mentales o emocionales, deberfa consultar con un médico,
practicante o terapeuta profesional. Tales problemas deberfan corregirse antes de
iniciar la instruccién,

Este libro no pretende ofrecer ningiin diagnéstico, tratamiento ni prescrip-
cién médicos ni recomendaciones para solucionar ninguna enfermedad, dolen-
cia, achaque o problema fisico, sea cual sea.

Ni ¢l Tao Universal ni su personal ni instructores pueden ser considerados
responsables de las consecuencias de cualquier prdctica o del mal uso de la infor-
macién que aparece en este libro. Si el lector lleva a cabo cualquier cjercicio sin
seguir las instrucciones, las notas ni las advertencias al pie de la letra, la respon-
sabilidad recaerd, exclusivamente, sobre él mismo.




OQUE ESEL

TAO LA NIVERSAL?

El Tao Universal es un sistema de autoayuda para curar y prevenir la enfermedad
v el estrés y para potenciar todos los aspectos de la vida. Su concepro clave con-
siste en incrementar la energia vital, o chi, mediante unas técnicas y ejercicios
fisicos sencillos. Esta energfa vital se hace circular entonces a través de los meri-
dianos de acupuntura del cuerpo y se canaliza en forma de unas emociones equi-
libradas de salud y vitalidad y una expresién creativa y espirirual.

El Tao Universal, que es un sistema prictico y accesible a todo el mundo,
es una expresion actual de las pricticas taoistas que tienen siglos de antigiiedad.
Muchas de estas téenicas eran conocidas sélo por un grupo de élite de maestros
taoistas y un puniado de estudiantes cuidadosamente seleccionados. He formu-
lado estas poderosas pricticas en forma de un sistema completo que empecé a
ensefiar al gran piblico en mi Tailandia natal en 1973. En 1978 traje este sistema
a Occidente. Inauguré entonces el centro del Tao Universal en Nueva York y em-
pecé a ensefar las prdcticas alli. En la actualidad ensefiamos nuestro sistema en
varios lugares de Estados Unidos y Europa. Aunque su base es espiritual, el Tao
Universal no es una religién. Es compatible con todas las religiones, ademds de
con el agnosticismo y el ateismo. No hay rituales que llevar a cabo ni gurts a los
que someterse. El maestro y el profesor son muy respetados, pero no deificados.

Todo el sistema del Tao Universal consta de tres niveles:

1. El nivel I se basa en la energia universal y en el fortalecimiento y la calma
del cuerpo. .

2. El nivel I se basa en el cambio de las emociones negativas para transfor-
marlas en energfa fuerte y posirtiva.
3. El nivel 11l se basa en las pricticas creativas y espirituales.

Este libro presenta una descripcién e instrucciones deralladas de la meditacién de
la Sonrisa Interior, una prdctica inicial esencial para el nivel I del sistema. Todos
los niveles incluyen las précticas mentales (de mediracion) y las disciplinas fisicas,
como el Tai Chi, el Pakua y el Chi Kung Camisa de Hierro. Aunque el curso bi-
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sico llamado Orbita Microcésmica lo trato en mi primer libro, Despierta la ener-
gia curativa a través del Tao, también queda resumido en este libro como parte de
una pricrica diaria. Para obtener la descripcion de otros cursos y las direcciones y
nimeros de teléfono de los centros del Tao Universal, visite las pdginas web que
aparecen al final del libro.

EL TAOISMO Y ALGUNOS CONCEPTOS
BASICOS DE LA CURACION CHINA

El raofsmo es la base de la filosofia y la medicina chinas, desarrolladas a lo largo de
entre 5.000 y 8.000 afos de observacién. También es la madre de la acupuntura y
la inspiracién de las terapias modernas orientadas hacia el cuerpo, como la acupre-
sién y el mérodo Rolfing y el Feldenkrais. El Tao se ha descrito como la «ley natu-
ral» o el «orden natural», «el ciclo constantemente cambiante de las estaciones», «un
arter, «un métodon, «un poder» y «un camino de orientacién».

Desde el punto de vista taoista, la armonia y el equilibrio son esenciales para
la salud. Los taoistas consideran al cuerpo como un conjunto y, por tanto, ¢l
estrés o las lesiones sobre un érgano, glindula o sistema debilitan todo el cuerpo.
El cuerpo también se autorregula y tenderd, de forma narural, hacia el equilibrio,
si se lo permitimos.

La enfermedad se provoca por un bloqueo de energia. El exceso o la falta de
energia en una parte del cuerpo da como resultado una enfermedad en esa parte
y somete a estrés a todo el cuerpo. El Tao Universal nos muestra cémo corregir
este desequilibrio despertando al chi (o energfa vital) y haciéndolo circular por
las zonas necesarias.

El sistema raoista relaciona cada érgano con uno de los cinco elementos de
la naturaleza: metal, agua, madera, fuego y tierra. También los relaciona con una
estacién del afio, un color y una cualidad de la naturaleza (himedo, seco, calu-
roso, ventoso, etc.). Esta relacién suele describir las caracteristicas de ese 6rgano.
Por ejemplo, el corazén estd relacionado con el verano, el fuego y el color rojo.
Un corazén sano estd asociado al entusiasmo y a la calidez. La estacion de un
6rgano es la dominante o la que trabaja mds.

El cuerpo, la mente y el espiritu estdn totalmente integrados en la visién taofs-
ta. Por ranto, la medicina china encuentra que las emociones negativas, como la
rabia, el miedo o la crueldad, o las cantidades excesivas de emociones positivas,
como demasiada alegrfa o entusiasmo, pueden lesionar a los érganos y provocar
enfermedades. Tanto la Sonrisa Interior (cubierta en este libro), como los Seis
Sonidos Curativos (cubierros en otros libros sobre el Tao Universal), ayudan a
equilibrar las emociones, ademds de a mejorar la salud. Para obtener indicaciones
complertas sobre los Seis Sonidos Curativos, consulte Chi Nei Tang I1.
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LA ENFERMEDAD EMPIEZA COMO UN
PROBLEMA CON EL NIVEL DE ENERGIA

Un problema puede estar presente durante muchos afos antes de manifestarse
fisicamente en forma de una enfermedad. El problema puede manifestarse en
forma de un bloqueo o una reduccién del nivel de energfa del chi, lo que da lugar
a un desequilibrio del chi en ciertas partes u érganos del cuerpo. Si adquirimos
conciencia del desequilibrio del chi en cuanto se da, disponemos de un largo
periodo de gracia para corregirlo.

Mucha gente no considera que el mal genio o las emociones negacivas cons-

tituyan una enfermedad. En el taoismo los consideramos como el inicio del des-

equilibrio de la energia del chi en el sistema, al igual que la halitosis o el mal olor
corporal pueden suponer el inicio de los signos de debilidad o de enfermedad
hepdtica, renal o estomacal.

La rozudez puede venir provocada por un desequilibrio de la energia del
corazén. El sudor maloliente puede deberse a una disfuncién renal, en la que los
rifiones habrian perdido la funcién de filtrado para eliminar el exceso de agua de
los fluidos corporales. La cobardia y el miedo pueden deberse a un desequilibrio
de la encrgia pulmonar o renal. El dolor de espalda puede ser provocado por un
desequilibrio renal y de la vejiga. Y podemos dar con el origen de muchos dtros
comportamientos no deseados y de dolencias fisicas, que se deben a un desequi-
librio de la energia del chi en diferentes partes del cuerpo.

En la actualidad, mientras vivimos nuestra vida, nuestra vinculacién al mundo
material crece y nos vemos mds y mds arrastrados hacia las cosas materiales, ademds
de a distintas drogas, distracciones, servicios y alimentos artificiales. Cuanto mds
SINtaMos que necesitamos tener esto y comprar aquello, mis preocupaciones y
sentimientos encontrados tendremos. Podemos deshacernos de estos sentimientos
librindonos de nuestro vinculo emocional con estas cosas materiales.

La conservacion, el incremento y la transformacién de la energfa del chi
deberia ser el primer o principal método preventivo a practicar. Cuando una
persona sufre un ataque cardfaco, puede usar este método para prevenir un se-
gundo. Cuando tenemos mal un rifién o la espalda, el uso de este mérodo evi-
ta que empeoren. Iniciamos las prdcricas preventivas primarias a nivel del chi.
En ¢l sistema taoista, disponemos en un mapa los meridianos de energfa de los
drganos, que disponen de una red que se extiende por todo el cuerpo a partir
de los érganos. Cuando el chi queda bloqueado o se reduce, los 6rganos son las
partes que obtendrin menos fuerza vital y captardn el mal chi (es decir, el chi que
consideramos mala energfa en los érganos o los meridianos). Si no estamos en
contacto con nuestro yo interior, es dificil notar un gran cambio a nivel interno.
Cuando sabemos cémo conservar, transformar e incrementar el chi, disponemos
de mds chi para romper el bloqueo, aumentar la fuerza defensiva del cuerpo y
prevenir la enfermedad. Podemos vivir la vida feliz y saludable que queremos
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llevar, v conservar nuestra salud a medida que envejecemos; podemos vivir la
vida gin pasar de una enfermedad a otra, disponiendo de vitalidad durante roda
la existencia y de voluntad (deseo) de vivir.

El sistema raofsta estd encaminado a ayudarle a gozar de una vida saludable,
libre de enfermedades y con vitalidad para ayudar a otras personas. Muchos de
mis estudiantes han dejado el café, el alcohol, las drogas y ciertos tipos de distrac-
ciones «necesarias» con bastante facilidad al empezar a trabajar consigo mismos
para satisfacer a sus érganos y sentidos y, por tanto, para fortalecerse.

Tengo un estudiante que tenfa muchos empleados en su fibrica y, por tanto,
tenfa poder sobre muchas personas. Sin embargo, se sentfa muy en deuda porque
no podfa evitar comprar cosas en todo momento. Acabé por acudir a mf y me
hablé sobre su problema. Le expliqué que el estrés y la energfa emocional creaban
bloqueos debido a los desequilibrios de energfa en sus érganos. Si podia forta-
lecer sus érganos y sus sentidos e incrementar la circulacién en su cuerpo, veria
el mundo desde un dngulo distinto. Tras completar la mediracién de la Orbita
Microcdsmica y practicar con los Seis Sonidos Curativos, la Sonrisa Interior y el
Rejuvenecimiento Tao, acudié a mi y me dijo: «Maestro Chia, me voy a tomar
unas largas vacaciones.» Le pregunté: «;Qué ha sucedido?». Me contesté que ha-
bia vendido su fibrica, pagado todas sus deudas y que le quedaban algunos miles
de délares. «Quiero descansar, practicar mds de lo que usted ensefia y volver y
empezar de nuevo.» Mostraba un enorme cambio en su cara.

¢ QUE ES EL CHI?

Quizds, el principio mds bdsico y general del pensamiento raofsta es el concepro
del ¢hi. Su estarus en la filosoffa china se desarrolla en las obras populares de
Lao Tse (604-511 a.C.) y de Chuang Tse (399-295 a. C.), pero sus origenes son
mucho anteriores. La palabra ¢hi tiene muchas traducciones, como energia, aire,
aliento, viento, aliento vital, esencia viral, etc. Aunque es dificil de definir, pode-
mos pensar en él como la energfa activadora del universo.

El chi se condensa y se dispersa en ciclos alternantes de energia positiva y ne-
gativa (yin y yang), materializindose de distintas maneras y formas. No puede ni
crearse ni destruirse. En lugar de ello, el chi se transforma y reaparece en forma de
nuevos estados de existencia. Todos los estados de existencia son, por tanto, mani-
festaciones temporales del chi, especialmente los estados de materia fisica.

El chi es la fuente de todo el movimiento en el universo (Fig. 1.1).
Los movimientos de las estrellas y los planeras, la radiacién del sol y los
patrones de nuestros pensamientos y emociones se dan debido al chi. Se le
considera la fuente de nuestra fuerza viaal y el factor que estimula a todos
los seres vivos.
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Fig. 1.1. El chi es el movimiento en el universo, pero no la inteligencia.

El chi también une las cosas. Es lo que evita que los componentes de nuestro
cuerpo se.separen y se disipen. Cuando el cuerpo humano pierde su aliento de
vida, la energfa original (fuerza viral) lo abandona, permitiendo que el cuerpo se
descomponga.

El chi mantiene en su sitio a los érganos, las glindulas, los vasos sanguineos
y otras partes del cuerpo. Cuando el chi del cuerpo se debilita, puede darse un
aflojamiento de los érganos y éstos pueden descender con respecto a su posicién
normal, dando lugar a un mal funcionamiento y una mala salud. El chi también
calienta al cuerpo, y cualquier incremento o descenso del calor corporal indica la
fuerza de su flujo. Pensamos en el calor, en el caso de los mamiferos, como en un
«signo vitaly, lo que muestra que el chi estd presente.

El chi que forma el cielo y la Tierra es, en esencia, el mismo que el que cons-
tituye a los seres vivos. Esto fue expresado por los antiguos filésofos chinos de la
siguiente forma:

«EF'Wu Chi (el Gran Mundo) estd formado por chi. El chi se condensa
para transformarse en todas las cosas. Las cosas necesarias se desinte-
gran y recornan al Wu Chi. Si el chi se condensa, su visibilidad se torna
evidente y aparece la forma fisica; el chi en dispersion es sustancia, v




también lo es en condensacién. Cada nacimiento es una condensacién
y cada muerte una dispersién. El nacimiento no es una ganancia ni
la muerte un pérdida... Al condensarse, el chi se convierte en un ser
vivo; al dispersarse es el sustrato del cambion.

ZHANG Tsar (1020-1077 d. C.)

Un ser humano viene como resultado del chi del cielo y del chi de
la Tierra. La unién del chi del cielo y el chi de la Tierra se llama
ser humano (Fig. 1.2).

CUESTION SENCILLA, CAPITULO 25

-
Y’ chi vniversal

Chi de la Tierra

Fig. 1.2. Las células vivas pueden usar el chi externo para desarrollar su inteligencia,
contrayéndose y creando mientras siguen creciendo con mds energa.

En Las bases de la medicina china, Giovanni Maciocia explica:

«Segiin los chinos, hay muchos «tipos» distintos de chi humano que
van desde el tenue y enrarecido hasta el muy denso y tosco. Los distin-
tos tipos de chi son, no obstante y en definitiva, un chi que, sencilla-
mente, se manifiesta de distintas formasn.

En la Biblia, el libro del Génesis dice: «Dios creé al hombre a su imagen y se-
mejanza». De forma parecida, en el pensamiento chino los seres humanos son
un microcosmos del universo. Por tanto, el chi fluye por el universo y también a
través de las personas. Mediante el estudio de cémo funciona nuestro propio chi
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también podemos comprender el funcionamiento del universo. En la Alquimia
Taoista Interna iniciamos el proceso de la exploracién espiritual en el incerior del
laboratorio de nuestro propio cuerpo y mente. El mayor objetivo de la Alquimia
Taofsta Interna consiste en transformar nuestras células para que se unan a la
energfa césmica (el yo sublime) y se conviertan asf en células césmicas inmortales
del universo (Fig. 1.3).

Tao inmortal

Célula

Fig. 1.3. El mayor objetivo de la Alquimia Taoista Interna consiste en transformar
nuestras células para que se unan a y se conviertan en las células césmicas del universo.
Estas células tienen la capacidad de vivir eternamente,

LA MEJOR INVERSION ES SU PROPIA SALUD

Mucha gente dedica toda su fuerza vical a ganar dinero hasta que sus vitalidades
se ven vaciadas y la enfermedad se ha implantado. Deben emplear cada vez una
mayor cantidad de su dinero en hospitales, operaciones quirtrgicas y, por tlti-
mo, pasan la mayor parte de su tiempo en cama.

Mucha gente dice: «No dispongo de tiempo para practicar. Mis jornadas
estdn cubiertas con citas y trabajo, reuniones, estudio y con mis hijos». Si puede
mejorar los niveles de energia de su mente, cuerpo y espiritu, su mente gozard de
mds claridad, se encontrard mds en forma, y realizar su trabajo le llevard, normal-
mente, Menos tiempo y sus emociones serdn mds tranquilas.

Muchos estudiantes informan del mismo problema: es dificil sacar tiempo
para practicar la meditacién de la Orbira Microcésmica, los Seis Sonidos Cu-
rativos, la Sonrisa Interior, el Rejuvenecimiento Tao, el Tai Chi Chi Kung, la
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Camisa de Hierro y la Fusién de los Cinco Elementos. Es cierto que al principio
lleva tiempo aprender todo esto, pero, tras asimilarlo, se convierte en parte de su
vida. Por ejemplo, puede practicar la Sonrisa Interior mientras hace cola o estd
sentado en el tren. Pasamos mucho tiempo cada dfa simplemente esperando, y
puede transformar esos perfodos en tiempo de prdcrica.

Muchos de nuestros alumnos estudian este sistema un tiempo y se encuen-
tran con que, de hecho, comen y duermen menos, por lo que acaban disponien-
do de m4s tiempo para practicar. Mi conocimiento y experiencia me dicen que
si una persona puede invertir entre treinta y sesenta minutos diarios en su salud,
obtendrd una ganancia de cuatro horas y podrd conseguir mds cosas en menos
tiempo. Como resultado, dispondrd de mds tiempo para hacer mds cosas.

EL TAOISMO EN EL HOGAR

Los raofstas no consideran las caracterfsticas distintas ni las cualidades personales
del marido y la mujer como las principales fuentes de infelicidad en la familia. Es
normal que los opuestos se atraigan. Lo mds importante es comprenderse el uno
al otro, fijarse en los puntos fuertes del otro y ayudarse mutuamente a superar los
puntos débiles de cada uno.

Para entender a la otra persona, antes debe comprenderse a si mismo. La
mejor forma de hacerlo consiste en contacrar con sus propios érganos mediante
el sistema interior y los sentidos. Podrd entonces fortalecer los érganos para ast
transformar la energfa negativa y cultivar emociones y valores posirivos.

Las emociones negativas son las principales causas de los desequilibrios ener-
géticos en el cuerpo. La existencia de energfa negativa en un miembro de la
familia generard emociones negativas en otros miembros de la familia y alterard
el equilibrio energético en toda la familia.

LOS DESEQUILIBRIOS SEXUALES SE PUEDEN
MODIFICAR CON LA PRACTICA

Otro factor en la ruprura de la familia es un desequilibrio en la vida sexual de la
pareja casada. La vitalidad saludable es una fuente imporrante de energfa sexual. Los
érganos y las gléndulas son la fuente principal de energfa sexual y, por tanto, unos
6rganos y glindulas sanos incrementardn la felicidad de la vida sexual de la pareja.
Una vida estresante, la contaminacién y el enorme niimero de normas que gufan la
vida en nuestra sociedad restan a la gente la energfa de sus érganos y la sexual. Las
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personas se deprimen, y su vitalidad y su energfa sexual quedan agotadas. Esto da lu-
gar a problemas psicolégicos y maritales. Estos problemas pueden causar debilidades
musculares, como la impotencia (una ereccién insuficiente) en los hombres y la falta
de tono muscular en los 6rganos sexuales femeninos. Para una pareja, la cuestién
es cémo incrementar y transformar sus energfas sexuales y, por tanto, corregir los
problemas fisiolégicos de los érganos sexuales. En este libro tratamos directamente
cl fortalecimiento de los érganos internos y los sentidos.

LA PAZ DE LA ENERGIA CHI

El equilibrio de la energfa chi tranquila en una persona es muy importante ya
que puede ayudar a equilibrar el chi de otra persona cercana. Cualquier cosa
demasiado extrema provocard un desequilibrio en la energfa chi y acabard con la
paz. Hay cinco tipos de paz necesarios en una familia:

Paz mental

Paz del corazén
Paz del cuerpo
Paz de los 6rganos

Paz de los sentidos

it i el

El taofsmo dice que un exceso de ruido dafiard los ofdos y sus érganos asociados,
incluyendo los riflones y la vejiga, provocando miedo y alterando la paz. Beber o
comer demasiado dafard al bazo e, indirectamente, al higado, lo que dard como
resultado odio y mal genio y alterard la paz en la familia. Ver demasiado la tele-
vision o peliculas dafiard los ojos, que a su vez afectardn al hfgado y la vesicula
biliar, provocando una pérdida de energia, debilitando asi la vitalidad de todo
el cuerpo: Hacer demasiado ejercicio o trabajar en exceso dafard los tendones.
Demasiadas preocupaciones alterardn el sistema nervioso.

La debilidad de los 6rganos o de los sentidos y los nervios pueden provocar ciertas
caracterfsticas personales desagradables para toda la familia. Mediante la comprensién
de la fuente de los problemas y el uso conjunto de los jercicios y las meditaciones de
la Sonrisa Interior, los Seis Sonidos Curativos y el Rejuvenecimiento Tao, los miem-
bros de la familia pueden superar el desequilibrio de la energfa chi y la debilidad de
los 6rganos. Es importante comprender los problemas y usar las pricticas taofstas para
ayudar a los miembros de la familia a superarlos, para asf evitar alteraciones mayores.
Mediante la prictica juntos, las energfas de los miembros de la familia se intercambian
y equilibran juntas como unidad familiar. Cuando un miembro de la familia cae en-
fermo debido al estrés o a la energfa emocional negativa, otros miembros de la familia
pueden ayudar a equilibrar esa energfa antes de que se desarrollen problemas posteriores.
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1 os oBjETIVOS
DEL L A0 ANIVERSAL

La palabra Zao significa «el camino»: el camino de la naturaleza o la senda de la
realidad natural. También hace referencia a la forma en que podemos abrir la mente
para aprender mds sobre el mundo, nuestros caminos espiricuales y nosotros mismos.

Un sistema prictico. El taofsmo es una pricrica del cuerpo, la mente y el
espiritu, y no sélo una actitud filoséfica. Cuando disponemos de los sentidos
verdaderos del Tao, de los conocimientos y de la sabidurfa verdadera, podremos
tomar las decisiones correctas en nuestras vidas.

El taoismo implica muchas disciplinas pricticas que pueden devolvernos la
juventud, la energia y las vircudes perdidas al tiempo que despierta nuestros po-
tenciales espirituales mds profundos. Los taofstas consideran estas prdcticas como
una tecnologfa que nos puede ayudar a aprender verdades universales si estamos
dispuestos a abrir nuestra mente.

El destino final. Los antiguos maestros reconocieron que estos potenciales pue-
den incluir la posibilidad de obtener una libertad consciente tras la muerte, A través
de cjercicios especificos podemos evitar sufrir la experiencia de la muerte mediante
la expansién de la consciencia mds alld del cuerpo fisico antes de su fallecimiento.
Esto hace posible determinar nuestra existencia futura antes de abandonar esta vida.

INDEPENDENCIA ESPIRITUAL UNIVERSAL

Todos los caminos espirituales acaban conduciendo, en Gltima instancia, a la
verdad. El Tao es tanto una filosoffa como una tecnologia para buscar y enconcrar
las verdades del universo, de la naturaleza y de la humanidad. Su centro va mds
alld de un dnico camino o punto de vista. El Tao no es una religién, ya que no
requicre de ritos inicidticos ni ceremonias, aunque es el resultado de todas las
religiones, partiendo del dogma en el momento de la verdad. Deja atrds todas
las creencias religiosas, igual que si fueran la vestimenta de estaciones pasadas. El
Tao es también el objetivo de la ciencia, pero deja atrds todas las teorias cientifi-
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cas, considerdndolas descripciones parciales y temporales de la verdad integral. El
taofsmo incluye rodos los asuntos de la religién y la ciencia, aunque su amplicud
va mucho mds alld de los Ifmites de la devocién o el intelecto.

Las llaves maestras. Las ensefianzas taofstas son como llaves maestras que
abren todas las puertas. Ayudan a las personas en su vida, al igual que lo hacen
todas las ensefanzas religiosas. Aun asf, las ensefianzas del Tao trascienden la reli-
gién, al tiempo que conservan la esencia de la espiritualidad. Explican y demues-
tran las verdades del universo directamente, en lugar de a nivel de las emociones,
los pensamientos o las creencias. Debido a esto, los que estudian el Tao tienen
pocas razones para el escepticismo o la bisqueda interminable.

La verdad suprema. La filosoffa, la ciencia y las religiones contienen algunos
puntos de verdad que reflejan el Tao. Las ensefianzas del Tao reflejan el centro de la
verdad suprema (nosotros y el universo) y nos ayudan a alcanzarlo por nuestra cuen-
ta. Podemos creer en cualquier religién o camino espiritual y aun asi beneficiarnos
de estas ensefianzas, ya que el Tao sirve tinicamente para promover la independen-
cia espiritual universal. No hay macestros ni gurds supremos en el taofsmo, porque
nos convertimos en nuestros propios maestros, capaces de controlar nuestro propio
destino, y sabiendo quiénes somos en realidad mientras exploramos los maravillosos
poderes ocultos en el Tao de la humanidad. Todos los grandes dioses, seres inmorta-
les, sabios, santos y hombres y mujeres piadosos son nuestros profesores y consejeros.

EL cuLTivo DEL CUERPO, LA MENTE Y EL ESPIRITU

Necesitamos alimento para nutrir nuestro cuerpo, mente y espiritu. Los religiosos
intentan sarisfacernos con alimento espiritual cuando no sabemos cémo realizarnos.
El taoismo sugiere que todas las cosas en la vida pueden proporcionar alimento para
algunos aspectos de nuestro ser si sabemos c6mo acceder a ese alimenro. Las practicas
taoistas nos pueden ayudar a determinar nuestros objetivos y recibir alimento fisico,
mental y espiritual de forma natural. También nos ensefian cémo volver a nuestra
fuente, el Wu Chi (la divinidad) y, asi, obtener la independencia espiritual al tiempo
que aprendemos a vivir en armonfa con la naturaleza y el universo.
Las prdcticas del Tao Universal tienen tres objetivos principales:

1. Aprender a curar, amar y a ser amables con nosotros mismos mientras
desarrollamos un corazén compasivo y la plenitud de la existencia.

2. Aprender a ayudar, curar y amar a otros a partir de la abundancia de ener-
gias curativas y amorosas que recibimos de las fuerzas de la naturaleza, del
cielo y de la Tierra.

3. Conocer nuestra Fuente Original y ayudar a que se despliegue en nuestro
interior.

TRES CUERPOS

Los antiguos raofstas se dieron cuenta de la importancia de trabajar en los tres
niveles de nuestro ser: el cuerpo fisico, el cuerpo energético y el espfritu. Los
tres son importantes para formar una escalera con la que podemos ascender
conscientemente a los mundos espirituales e, igual de importante, volver al
mundo fisico para ser creativamente activo aqui.

Esta escalera permite a los taoistas conocer los mundos interiores y volver
al mundo fisico con conocimientos y una mayor energfa.

Un cuerpo inmorral, que desarrollamos con la précrica de la Alquimia In-
terior, nos permirte establecer un vinculo constante entre la vida y el estado tras
la muerte (o estado prenaral).

Los antiguos sabios taoistas crefan que nacfamos para ser inmortales. Nos
volvemos mortales porque nos vaciamos de chi mediante nuestra implicacién
en una actividad sexual excesiva, por permitirnos emociones negativas y por
depender sélo de fuentes materiales para que nos suministren nuestra fuerza
vital. Los maestros reconocfan que los diferentes niveles de inmortalidad se
pueden alcanzar mediante la Alquimia Interior, e idearon muchas pricticas con
este fin. La capacidad de trascender incluso a la muerte mediante la transmu-
tacién de la fisicidad en el cuerpo espiritual inmortal es el mayor objetivo del
taofsmo. Este nivel, conocido como inmortalidad flsica, es el que mds tiempo
lleva conseguir.

CURAR EL CUERPO FiSICO: TRANSFORMARSE
EN UN NINO PARA RETORNAR A LA FUENTE ORIGINAL

La base fundamental de la prdctica taofsta consiste en aprender a conservar la
energia fisica del interior del cuerpo de forma que ya no se disperse ni debilice
como resultado de las interacciones mundanas. La independencia espiritual ple-
na requiere que evite verse vaciado de esta energfa a través de los ojos, las orejas,
la nariz y la boca, o a través de una canridad excesiva de sexo.

El novato en el sistema del Tao Universal empieza con un amplio surtido de
ejercicios que desarrollan el cuerpo fisico para que sea un organismo eficiente y
sano capaz de vivir en el mundo, pero que, aun asf, se conserve libre de las ten-
siones y el estrés de la vida diaria.

Aspire a retornar a un estado de inocencia y vitalidad como el de un nifo,
para asf recuperar la fuerza original, que es su derecho de nacimiento. Son ob-
jetivos especificos de este nivel saber cémo curarse a si mismo, cémo quererse y
cémo querer a los demds.
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Practicas béasicas: conservar energia para seguirala luz

El primer nivel de la prictica consiste en desarrollar un cuerpo sano, lo que pue-
de llevar hasta doce meses de entrenamiento concienzudo. Durante este proceso
aprendemos c6mo condensarnos y conservar nuestra fuerza vital mediante la
meditacién de la Orbita Microcésmica, la prdctica del amor curativo, de la Son-
risa Interior, de los Seis Sonidos Curativos y del Chi Kung Camisa de Hierro.
Aprendemos a recolectar y a refinar nuestra fuerza vital en forma de un balén de
chi (esfera de energfa), de modo que no se disipe cuando estemos listos para dejar
este mundo. A medida que la gente se hace mayor, su fuerza vital se debilita, lo
que frecuentemente da como resultado la enfermedad y el sufrimiento. El uso
de férmacos para combatir la enfermedad drena tanca fuerza vital del cuerpo que
quizds no nos quede suficiente energfa, en el momento de la muerte, para seguir
a la luz primordial (luz clara) hacia el Wu Chi (nuestra Fuente Original: Dios).
Estas pricricas bdsicas del Tao Universal aseguran que retendremos suficiente
energfa vital para hacer ese viaje.

Detener el escape de energfa mediante la conservacién y el reciclaje

La Orbita Microcésmica es la principal via de energfa del cuerpo. A lo lar-
go de esta via hay nueve aberturas. Si aprendemos a sellarlas cuando no las
usamos, mediante ese sencillo acto de conservacién dispondremos de mds
energia de inmediarto. El capitulo 4 de este libro proporciona un resumen de
la Orbita Microscésmica, pero la Orbita bdsica se ensefia en gran detalle en
mi primer libro, Despierta la energta curativa a través del Tao: El secreto taoista
para hacer circular la energia interna. Véase también Despierta la luz curativa:
Instrucciones y reorta.

La meditacién de la Orbita Microcésmica es el primer paso para la con-
secucién de los objetivos que hemos descrito, ya que desarrolla el poder de
la mente para controlar, conservar, reciclar, transformar y dirigir el chi (el
término chino que describe la energfa o la fuerza vital) a través de los canales
primarios de acupuntura del cuerpo. Mediante el manejo de nuestro chi con
eficacia, obtenemos un mejor control de nuestra vida. Mediante el uso de
nuestra energia con inteligencia descubrimos que ya disponemos de un chi
abundante.

Con la Orbita Microcésmica avanzada aprendemos a conectar con, yaex-
craer de la fuente ilimitada de amor universal, un orgasmo césmico formado por
la unién de las tres fuentes principales de chi accesibles a las personas: la firerza
universal, |a fuerza de la tierra y a fuerza del yo supremo (cdsmico). Este proceso
es tanto energizante como equilibrante. Nos prepara para trabajar con mayores
cantidades de chi en los niveles més elevados de la prictica meditativa, especial-
mente en el desarrollo del cuerpo energético.
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La transformacién de la energfa negativa en virtudes: abrir el corazén

La Sonrisa Interior y los Seis Sonidos Curativos son pricticas sencillas, aunque
poderosas, que nos ensefian cémo relajarnos y curar los Srganos vitales y cémo
transformar las emociones negativas en una fuente rica de energfa. Ayudan a

“abrir el centro del corazén y nos conectan con el amor universal ilimitado, me-

jorando las interacciones diarias y proporcionando un vehiculo para las virtudes,
que derivan de los 6rganos internos. Los taofstas consideran al corazén como la
sede del amor, la alegrfa y la felicidad, a través de los cuales podemos conectar
con ¢l amor universal. También es un caldero en el que las energias de nuestras
virtudes se combinan y fortalecen. Mediante la préctica de la Sonrisa Incerior,
sentird estas energfas virtuosas generadas a partir de sus respectivos érganos. En-
tonces las reunird en su corazén para refinarlas y mezclarlas para dar lugar a la
compasién, que es la mds elevada de las virtudes. Esta es una forma de lo mds
eficaz para potenciar sus mejores cualidades.

Conservar, reciclar y transformar la energfa sexual

Un taoista obtiene fuerza mediante la conservacién y el reciclaje de la energfa
sexual, tal y como se describe en mis dos libros, Secretos taoistas del amor: Culti-
vando la energla sexual masculina (para los hombres) y Amor curativo a través del
Tao: Cultivando la energia sexual femenina (para las mujeres). Al acumularla, la
energfa sexual (ching chi) se convierte en una fuente increfble de poder que puede
usar individualmente o compartir con una pareja sexual mediante la via de la
Orbita Microcésmica durante el acto sexual. Con la prdctica, los solteros y las
parejas pueden aprender a incrementar e intensificar el placer sexual. La energfa
sexual acumulada y transformada es un importante cacalizador alquimico para
usar en las meditaciones mds elevadas. Una vez que disponga de abundante ener-
gfa sexual, podrd conectarse con el orgasmo césmico ilimitado experimentado en
todo momento por su yo sublime, que es la energfa mis basica en cada célula de
su cuerpo.

Administrar la fuerza vital

En las prdcticas del Chi Kung Camisa de Hierro y del Tai Chi Chi Kung se
aprende a alinear la estrucrura del esqueleto con la gravedad para permitir un
fujo de energfa fluido y potente. Con las fascias, los tendones y la médula ésea
fuertes y una buena estructura mecdnica, puede administrar su fuerza vical de
forma mis eficaz. El cuerpo también adquiere la conciencia de estar arraigado

profundamente en la tierra, por lo que puede aprovechar la fuerza curativa de la
Madre Tierra.
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Chi Nei Tsang

El Chi Nei Tsang es la mejor técnica para curarse a sf mismo y a otras personas
sin que sus propias energias se agoten. El Chi Nei Tsang es un sistema taofsta de
masaje abdominal: libera los bloqueos que pueden evirar el flujo fluido de ener-
gia en cualquiera de los sistemas corporales (entre ellos el sistema linfitico, el de
los érganos, el de los meridianos, el aparato circulatorio y el sistema nervioso).

Nutricién con los cinco elementos

El enfoque toista de la dieta se basa en determinar las necesidades del cuerpo y
satisfacerlas de acuerdo con los cinco elementos de la naturaleza, que sostienen los
cinco principales érganos del cuerpo. Este sistema revela y fortalece cualquier 6rga-
no débil mediante el equilibrio de la ingesta de alimento para potenciar cualquier
elemento del que exista una carencia. No prohibe casi ninguno de los alimentos
que consumen y con los que disfrutan las personas (incluidos los caramelos), sino

que crea un mejor programa en el que estos alimentos pueden respaldar el equili- .
brio interno del cuerpo en lugar de alterarlo. Escoger y combinar alimentos de esta

forma puede ayudarnos a evitar los antojos de los que caemos presa.

El desarrollo de la energia corporal
Nuestro vehiculo para viajar por el espacio interior y el exterior

El siguiente nivel del sistema del Tao Universal consiste en la Fusién de los Cinco
Elementos I, Il y II1. El correcto aprendizaje de estas prdcticas puede llevar hasta
uno o dos afios. Usan la energfa adicional ahorrada mediante las pracricas bisicas,
incluyendo las energfas negativas recicladas, para construir un cuerpo energético
fuerte que no se disipe. El desarrollo de este cuerpo energético despierta una
parte de nosotros que percibe y actia libre de condicionamientos ambientales,
educativos y kdrmicos. Una vez que el cuerpo energético es fuerte, se convierte
en un vehfculo (como la lanzadera espacial) que ayuda a preparar el alma y el
espiritu no instruidos para el largo viaje a casa, de vuelta al Wu Chi.

En esta fase del desarrollo, el cuerpo energético sirve sélo como un vehiculo
que todavfa no ha cobrado vida mediante el renacimiento espiritual; pero, aun asf,
se puede instruir al cuerpo energético para que funcione en los reinos celestiales.

Si no disponemos de la oportunidad para practicar el despertar o para parir
el alma y el espiritu inmortal durante la vida, la luz primordial nos despertard
en el momento de la muerte. Desgraciadamente, quizds seamos demasiado torpes
¢ inexpertos para seguir a esta luz. El cuerpo energético es un vehiculo de gran
importancia para prepararnos para el viaje. Podemos instruir y educar el cuerpo
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energético de forma que pueda ayudar al alma y al espiritu inexpertos a reconocer
y a seguir a la luz primordial de vuelra hacia nuestra Fuente Original. También es
importante, durante nuestra vida, desarrollar una «brdjula internan, relacionada
con la glindula pineal, para que nos ayude a concentrarnos en la luz cuando acuda
a nosotros. Cuando estemos preparados para parir el alma real, el cuerpo energético
actuard como un cohete acelerador que ayudard a potenciar el alma para que llegue
a su dimensién superior del espiritu inmortal. En el nivel mds elevado, estos tres
cuerpos se funden en uno.

Cada nivel de desarrollo nos confiere una oportunidad de avanzar en el viaje
de vuelta al Wu Chi. Los métodos taofstas de absorcién de las energfas estelares
ayudan a rejuvenecer el cuerpo fisico y a fortalecer el alma y los cuerpos espiri-
tuales para sus viajes interdimensionales.

Reciclar nuestras emociones negativas

Nuestra vida emocional, llena de constantes vicisitudes, agota nuestra energfa viral.
Mediante las meditaciones de la Fusién de los Cinco Elementos aprendemos a
transformar en energfa ttil la energfa malsana de las emociones negativas que ha
quedado encerrada en los 6rganos vitales. Los taofstas consideran la moralidad y
las buenas acciones como el camino mds directo para la autocuracién y el equili-
brio. Ser bueno con los demds también es bueno para nosotros mismos. Todas las
energfas buenas que creamos se almacenan en el cuerpo energético como depésitos
en una cuenta bancaria. Ayudando a los demds y ddndoles amor, amabilidad y dul-
zura, recibimos mds energfa positiva en retorno. Cuando abrimos nuestro corazén
nos vemos colmados de amor, alegrfa y felicidad. Podemos, de hecho, transformar
la esencia de nuestros corazones de lo material a lo inmaterial para recolectar sumi-
nistros de esta energfa positiva y poder usarla en los cielos ademds de en la Tierra.

A partir de la experiencia raofsta sabemos que cuando abandonamos este
mundo podemos ir directamente al cielo, dependiendo de cudnta energia haya-
mos sido capaces de transformar, incorpordndola al cuerpo energético, antes de
la muerte. Al igual que el dinero en el banco, cuanto mds de nuestro ser fisico
transformemos en nuestro ser espiritual, de ms dispondremos en el cielo. Cuan-
to mas bien hagamos aquf, mds energfa positiva tendremos all4.

Formando el cuerpo espiritual
Plantando la semilla de la inmortalidad

La meditacién de la Alquimia Interior de la Iluminacién Menor del Kan y del
Li (agua y fuego, sexo y amor) une al macho y a la hembra que todos llevamos
dentro. Implica la prdctica del acto sexual con uno mismo, lo que, mediante
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el acoplamiento sexual interno de las energias sexuales nos permire dar a luz el
cuerpo-alma. El cuerpo-alma actiia entonces a modo de «canguro» para ayudar
a nutrir al cuerpo espiritual. El alma es la semilla, pero también puede hacerse
madurar en el cuerpo inmortal si no hemos tenido la oportunidad de elevar el
cuerpo espiritual en esta vida. Los practicantes de la Alquimia Taoista creen que
si damos a luz el cuerpo espiritual y desarrollamos el cuerpo inmortal en esta
vida, podemos superar el ciclo de la reencarnacién.

El «canguro» recién creado o cuerpo-alma estd en la fase de yin (o infancia):
es un embrién de alma. Necesitamos alimentar, criar, educar y adiestrar a la joven
alma para que madure.

Una vez hemos desarrollado el cuerpo-alma, podemos dar a luz el cuerpo
espiritual. Cultivar el joven cuerpo espiritual hasta que alcance su plena madurez
puede llevar de carorce a dieciocho afios. En esta fase también usamos las energfas
de la naturaleza (los 4rboles, el Sol, la Luna y las estrellas). Précticamente todas
las experiencias sensoriales de una naturaleza positiva se convierten en alimento
para el crecimiento del espiritu en el interior del cuerpo fisico.

Muchos maestros que habfan llegado a este nivel del cuerpo inmortal eran
capaces de transformar lo material en inmarerial y transferirlo al cuerpo espiri-
tual. En el momento de la muerte fueron capaces de transferir su consciencia,
su energfa y los elementos fisicos de su cuerpo a su cuerpo espiritual, aunque
incluso este nivel todava no es el verdadero cuerpo inmorral. En este proceso, su
cuerpo fisico se reducfa de tamafio: tras su muerte podfan haber llegado a pesar
s6lo las dos terceras partes de su peso anterior. Esto implicaba que habfan trans-
formado con éxito gran parte de su ser marerial en un estado inmaterial miencras
conservaban una consciencia plena,

El cultivo de la fase del yang del cuerpo inmortal: casarse con la luz

No podemos cruzar a un perro con una serpiente. Para fundirnos con la luz del
Tao Inmortal debemos despertar y nutrir la conciencia de que en verdad somos
hijos de la luz. Una vez hayamos desarrollado plenamente el cuerpo espiritual,
éste tendrd la misma frecuencia que la luz del Tao y podrd ser uno con esa luz.
Otras tradiciones se refieren a esta luz con nombres como el Espiritu Santo o el
Gran Espiritu, y también nos referimos a ella como la fuz exterior.

La meditacién mayor del Kan y el Li nos enseia a reconocer la luz interior
de nuestro propio espiritu y nos muestra cémo fundirla o «casarla» con la luz
exterior. Una vez capturamos y «nos casamos con la luz», parimos la segunda fase
del espiritu inmortal verdadero. Los taoistas se reficren a ¢l como el cuerpo yang.
Seguimos transformando la energfa del cuerpo fisico para alimentar el espiritu
inmortal de forma que pueda madurar. :

En esta fase de la prictica aprendemos a asimilar energfas de una calidad cre-
ciente del yo supremo y de las fuerzas universales del Sol, la Luna, los planetas, las
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estrellas y las galaxias y de la mente del propio Tao. Mediante esta prdctica se da un
despertar que es eterno y duradero. Al corriente de nuestra verdadera narurhleza
como espiritus, experimentamos la capacidad de abandonar el cuerpo fisico y viajar
en el cuerpo espiritual inmortal, lo que nos conduce a la experiencia de los mundos
interiores del espiritu. El miedo a la muerte es derrotado al tiempo que nos familia-
rizamos con la vida mds alld de la fisicidad.

La iluminacion mdxima del Kan y del Li

En este nivel transferimos toda la esencia fisica hacia el cuerpo inmortal. Cuando
todos los elementos materiales del cuerpo son transformados en sutil chi, lo que
queda se conoce con el nombre de cuerpo arco iris. Cuando un maestro con este
nivel abandona este mundo no queda nada del cuerpo fisico, excepro las ufias y
¢l pelo. La muerte sigue siendo necesaria para acelerar el proceso.

El sellado de los cinco sentidos, la unién del Kun
y el Kan, y la reunién del cielo y el hombre

En este nivel, el maestro trasciende la muerte por completo. Puede, sencillamen-
te, transformar el cuerpo fisico en el cuerpo inmorral y abandonar este mundo
o volver a él a voluntad. Este es el estado de inmortalidad fisica completa. Lleva
de ochenta a cien afios dominar estas prdcticas y transformar rodos los elementos
materiales del cuerpo en lo inmaterial. En esta fase, el adepto alcanza el objetivo
final de ascender al cielo en plena luz del dia.

Hay registros en la historia china de muchos miles de inmortales raofstas
que alcanzaron el nivel de ascensién en plena luz del dia en presencia de muchos
testigos. En la Biblia, Elias y Moisés también consiguieron esta hazafia. En la
fase final de esta prdctica podemos unir o separar a voluntad el cuerpo espiritual
inmortal, el cuerpo energético y el cuerpo fisico. Es entonces cuando el ser hu-
mano conoce la libertad plena y completa como inmortal, donde ningiin mundo
«es una frontera.
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LA MEDITACION
DE LA SONRISA 'NTERIOR

LoS BENEFICIOS DE LA SONRISA INTERIOR

ENERGIA DE BAJA O DE ALTA CALIDAD

En el raofsmo consideramos las emociones negativas como energfa de baja cali-
dad. Mucha gente vive su vida con rabia, tristeza, depresién, miedo, preocupa-
cién y otros tipos de energfa negativa. Estos tipos de energfa acabarén provocan-
do enfermedades crénicas y nos robaran nuestra fuerza vical principal. La Sonrisa
Interior es la sonrisa verdadera para todas las partes del cuerpo, incluyendo todos
los érganos, gléndulas y musculos, ademis del sistema nervioso. Producird una
energfa de buena calidad que puede curar y que, eventualmente, se transformaré
en una energfa de una calidad rodavfa superior.

Una sonrisa genuina transmite energfa amorosa, que tiene el poder de calentar
y curar. Simplemente recuerde una época en la que estuviera disgustado o enfermo y
alguien, quizds un desconocido, le ofrecié una gran sonrisa, y stibiamente se sintié
mejor. Norman Cousins, anterior editor de la revista Saturday Review escribe, en
Anatomia de una enfermedad o la voluntad de vivir, que se curé a sf mismo de una
rara enfermedad del tejido conjuntivo viendo viejas peliculas de los hermanos Marx.
Una de mis estudiantes se curd a sf misma de un cincer de mama practicando con-
tinuamente la Sonrisa Interior en la parte enferma de su cuerpo.

En la antigua China, los maestros taoistas reconocfan el poder de la energfa
sonriente. Practicaban una Sonrisa Interior sobre si mismos que hacfa moverse a
la energfa del chi y generaba un chi de buena calidad, y consegufan salud, felici-
dad y longevidad. Sonrefrse a uno mismo es como disfrutar del amor, y el amor
puede reparar y rejuvenecer (Fig. 3.1).

La Sonrisa Interior dirige la energfa de la sonrisa hacia nuestros érganos y
glindulas, tan vitales para la vida. Irénicamente, aunque frecuentemente presta-
mos mucha atencién a nuestro aspecto externo, muy pocos de nosotros somos
conscientes del aspecto, ubicacién o funciones de nuestros érganos internos y
glindulas. Lo que atin es peor es que no somos sensibles a las sutiles advertencias
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que nos envian cuando los maltratamos con unas dietas pobres y un estilo de vida
poco saludable. Somos como un jefe que nunca presta atencién a sus emplea-
dos y que se asusta cuando las cosas van mal. Si conocemos nuestros érganos y
glindulas, agradecemos lo que hacen y aprendemos a escuchar sus mensajes, nos
recompensardn con relajacién y vitalidad.

LA SECRECION PARECIDA A LA MIEL Y LA SECRECION TOXICA

La Sonrisa Interior es de lo mds eficaz para contrarrestar las tensiones propias de la
vida. En nuestra sociedad actual gastamos millones de euros sélo por dar con una for-
ma de aliviar el estrés. Frecuentemente, estos remedios proporcionan sélo un alivio
parcial y temporal. La Sonrisa Interior tiene una relacién estrecha con el timo e incre-
mentard su actividad. En el sistema taofsta, el timo es la sede de la iluminacién mayor
y también del amor y de la energfa chi de la fuerza vital. Cuando nos encontramos
bajo estrés emocional, el timo es la primera glindula afectada. En su libro Your Body
Doesnt Lie, el doctor John Diamond presenta un estudio que muestra que el timo
tiene el papel del controlador maestro, que dirige a las energfas dadoras de vida y las
curativas del cuerpo. La teorfa del cincer formulada por sir MacFarlane Burner, el
premio Nobel australiano, sugiere que el incremento de actividad del timo da como
resultado una mayor capacidad para protegerse contra el cincer. Un tipo de células
producidas por el timo son las células T. La funcién de las células T es la de reconocer
aquellas células anormales y destruirlas.

De los millones de células producidas en el cuerpo cada dfa, algunas serdn
anormales. Si las células T no estuvieran activadas por la hormona del timo, las
células anormales seguirfan proliferando y se desarrollarfan hasta provocar un
cdncer clinico. Por tanto, el timo desempeiia un papel critico en la prevencién
del cdncer a lo largo de la vida adulta.

La kinesiologia aplicada proporciona un método para analizar la forraleza o
la debilidad del timo que, para la Sonrisa Interior, supondrd una gran diferencia.
Intente esta prueba con un compafiero: toque el timo, que estd ubicado en el
punto en el que la segunda costilla se une al esternén por debajo de la garganta.
Primero pida a su compaiero que no sonrfa, sino que deje caer los musculos fa-
ciales y que las comisuras de los labios apunten hacia abajo. Pidale que mantenga
una mano extendida hacia fuera, hacia un lado, y que resista mientras empuja
usted fuertemente su mano hacia abajo. Luego inténtelo de nuevo mientras su
compaiiero sonrfe y observe la diferencia en la fuerza de resistencia de los mus-
culos. Esto demuestra que, cuando sonrfe, activa el timo (Figs. 3.2 y 3.3).

Los sabios taoistas dicen que, cuando se sonrfe, los érganos producen una secre-
cién parecida a la miel que nutre el cuerpo. Cuando se estd enfadado, amedrentado
o bajo estrés, producen una secrecién téxica que bloquea los canales de energfa, asen-
tindose en los érganos y provocando la pérdida del apetito, incremento de la presién
sangufnea, aceleracién del ritmo cardfaco, insomnio y emociones negativas.
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Secreto de la Sonrisa Interior Césmica

Fig. 3.1. La Sonrisa Interior le ayudard a tener mds chi y éste serd de mayor calidad.
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Sonreir hacia el interior de sus érganos provoca que se expandan, se vuelvan
mds suaves y hiimedos y, por tanto, mds eficientes. Como resultado de ello, el hi-
gado, por ejemplo, dispone de mds espacio para almacenar nutrientes y eliminar
las sustancias nocivas.

Fig. 3.2. La expresién mostrada en este Fig. 3.3. La expresién mostrada en este

dibujo puede reducir su nivel de energifa.  dibujo puede incrementar su nivel de energia.

La prdcrica de la Sonrisa Interior empieza en los ojos. Estdn vinculados al sistema
nervioso auténomo, que regula la accién de los érganos y las glindulas. Los ojos
son los primeros en recibir las sefiales emocionales y provocan que los érganos y las
glindulas se aceleren en los momentos de estrés o de peligro (la reaccién de lucha
o huida) y se ralentizan cuando ha pasado una crisis. En condiciones ideales, los
ojos mantienen un nivel de respuesta calmado y equilibrado. Por tanto, mediante
la simple relajacién de sus ojos, puede relajar todo su cuerpo y, por tanto, liberar su
energfa para dedicarla a la actividad que esté llevando a cabo (Fig. 3.4).

APRENDER MEDIANTE LA SONRISA INTERIOR

En el sistema del Tao Universal creemos que nuestros érganos, nuestros sentidos
y las distintas partes de nuestro cuerpo estdn implicadas en el aprendizaje. Cuan-
do estd estresado, tiene una sensibilidad excesiva o conduce su vida con odio o
miedo, sus érganos se obstruyen y sus niveles de desempefio se reducen. Se pier-
de mucha energfa y se vuelve usted apagado y carece de atencién y alegria. Se ve
limitado en cuanto al aprendizaje y al desarrollo de ideas nuevas v, si intenta
forzarse a aprender, la mareria de estudio frecuentemente no se le quedard en la
memoria y no podrd integrarla en usted.

Cuando estd estresado o tiene miedo, todos los érganos y los sentidos estdn
cerrados. Por ejemplo, cuando no le gusta alguien, su cuerpo no quiere aceprar a
esa persona y, por tanto, no es capaz de aceptar las ensefianzas y las ideas de ésta.
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Tabla de las relaciones de los cinco elementos, el pakua y lu" lunares, solares y de las estrellas
Sistema del Tao Universal

Fundacién del Tao Inmortal - Maestro Mantak Chia
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Universal Tao Publications 274 Moo 7, Luang Nua, Dol Saket, Chiang Mai 50220, Tailandia
E-mail: universaltao@universal-tac.com. Pagina web: www.universal-too.com

_Fig. 3.4. Los ojos estdn vinculados al sistema nervioso auténomo
y pueden afectar a su nivel de energfa.



Cuando sonrie a sus érganos, sus sentidos y sus glindulas, cstablec'f: una co-
nexién y asienta una buena comunicacién con ellos. Entonces la informacién puede
fluir a través de las lineas de comunicacién abiertas: aprenderd con facilidad, dard con
nuevas ideas y orientaciones, y emprenderd nuevas empresas con entusiasmo.

Las principales fuentes de energia auditiva

Las principales fuentes de energfa auditiva son los rifiones y su érgano asociadoi
la vejiga. Cuando los rifiones funcionen bien estard mds atento y, por tanto, pof:lra
aprender cosas. Los rifiones estdn conectados a la abertura de las orejas. El sentido
del oido/escuchar es muy importante para aprender. Cuando los rifiones son fuer-
tes, se incrementard su agudeza audiriva, lo que mejorard su aprendizaje. ‘

La vejiga ayuda a eliminar los fluidos tdxicos, lo que hacv:': que la sangre esté
mds limpia y que los liquidos puedan fluir ms libremente. Si la vejiga estd afec-
tada, las funciones de los rifiones se verdn alteradas.

Las principales fuentes de la facultad del habla

Las principales fuentes de la facultad del habla son el corazén y su érgano asociado:
el intestino delgado. El corazén proporciona el dnimo para ;.zprendcr y es Ia‘sec.le
de la alegria. Sin el afin ni el 4nimo para estudiar, esta actividad resulcard dificil.
El secreto del aprendizaje es la dicha, la diversién y el deleite. Cuando éstos i:srén
presentes, todo su cuerpo aceprard en su seno lo que usted aprenda. El corazén es
también la sede del respeto y la honestidad. Cuando dispone de respeto, su corazén
estd abierto. La lengua estd conectada al corazén y, cuando esa conexién estd abier-
ta, puede empezar a aceptar y programar los pequefios componentes y partes de su
mente, asimilando y ordenando lo que ha aprendido. Muchas veces, para apre:llder
cosas nuevas, necesitamos tiempo para asimilarlas e integrarlas en nuestros siste-
mas. El intestino delgado le ayuda a asimilar. Cuando el il‘ltc?tincl delgado tiene un
problema, la asimilacién se ve afectada, al igual que las funciones de) corazén.

Las principales fuentes de la energia visual

Las principales fuentes de la energfa visual son el higado y su érgano asociacllo: la
vesicula biliar. Cuando el higado funciona bien, podr4 ser mds asertivo, tener mds de-
cisién y tendrd una mayor capacidad para integrar las cosas que aprenda. La abertura
del higado son los ojos. Cuando el higado esté débil o enfermo, o esté.ustcd enfadado
o estresado, no podrd tomar decisiones y su vista estard afectada, haciendo que le re-
sulte dificil programar en su mente lo que vea y asimilar lo que aprenda. Qna vesfcula
biliar sana rambién es de ayuda para tomar decisiones de forma mds sencilla.
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Las principales fuentes de la energia gestacional

Las principales fuentes de la energfa gestacional son el bazo y el estémago. El
bazo aporta una buena sensacién de integracién. Es la abertura para la boca y est4
implicado con el sentido del gusto y con digerir lo que aprende.

El érgano asociado al bazo es el estémago. Cuando el estémago estd en buen
estado, serd mds receptivo a nuevos pensamientos, ideas y maneras de hacer las
cosas. Una vez las haya aceptado como suyas propias, mostrard incluso una mayor
voluntad de aprender cosas nuevas y formas mds cémodas de llevarlas a cabo.

Las principales fuentes de las energias olfativa y kinestésica

Las principales fuentes de las energfas olfativa y kinestésica son los pulmones y
¢l intestino grueso. Los pulmones estén relacionados con los buenos impulsos,
y sus aberturas son la nariz y la piel. Estdn implicados con la sensacién kinestésica
(el sentido del racto y las sensaciones y los sentidos de la piel), incremencando asi
la atencién con respecto a su entorno ¥, por tanto, incrementando enormemente
su capacidad de aprendizaje. El intestino grueso estd implicado en la eliminacién
y la liberacién y hace que sea usted mds abierto fisica y mentalmente. Cuando
estd estrefiido se encuentra mds cerrado, no estd abierto a nuevas ideas y no estd
dispuesto al cambio. Incluso aunque sélo haga falta dar un pequefio paso para
cambiar, algunos estudiantes no se despojarin de las an tiguas costumbres o ideas
para tener éxito. El intestino grueso es el 6rgano asociado con los pulmones y
ayuda a fortalecer las funciones de éstos.

Laenergia de los 6rganos sexuales incrementa la capacidad creativa

Los 6rganos sexuales son la sede de la energfa para la capacidad creativa. Cuando
disponga de una energia sexual reducida seré menos creativo y quedard anclado
en las ideas antiguas e ineficaces. Cuando sepa como sonreir para incrementar su
energia sexual, incrementard su capacidad para resolver problemas consuetudina-
rios. Al mismo tiempo, incrementard su originalidad e innovacién en cualquier
proyecto creativo en el que se implique.

Laenergia de las glandulas adrenales le aporta
entusiasmo para aprender

Las glindulas adrenales (o suprarrenales) le aportan vitalidad y la energfa caliente
(0 energfa yang) de los rifiones. Esta energfa yang le anima y le hace tener entu-
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SIASMO por aprenaer. Sl 1as glanaulas aarenales No estan activas ni sanas, sin esa
vitalidad se sentird perezoso y adormilado y tendrd poco afin por aprender.

Las glandulas tiroides y paratiroides ayudan
) s

alacapacidad de expresion

Las glindulas tiroides y paratiroides estdn fntimamente relacionadas con la comu-
nicacién. Disponer de una conexién de energfa de la sonrisa con estas glindulas
le ayudard a incrementar su capacidad de expresar sus opiniones y sus experien-
cias de forma que todos los sentidos puedan verse implicados en el aprendizaje.

El timo ayuda al sistema inmunitario

El timo es la sede de la energfa y le ayuda a fortalecer su sistema inmunitario. El
timo genera energfa en forma de entusiasmo y, de este modo, le proporciona fuerza
y energfa para aprender.

Lacolumna vertebral es el centro de la comunicacién

La columna vertebral es el centro de control y de la comunicacién. Aprenda
asonreir a su columna vertebral en sentido descendente y reldjela, e incrementard
su capacidad de comunicacién; sabrd cémo comunicar lo que ha aprendido, a
través de la columna vertebral, hacia el interior de sus 6rganos; y serd capaz de
aceptar formas nuevas y mds eficaces integrindolas en su sistema. La columna
vertebral también es conocida como la conrroladora de las redes.

CINCO DIRECTRICES PARA APRENDER DE FORMA GENIAL

1. Sonrfa durante rodo el aprendizaje. Sonrifa a las partes o los 6rganos
que se resisten a las ideas nuevas. Por ejemplo, si el corazén no muestra
voluntad de aceprar y estar abierto, sonrfale para liberar el gozo y la
diversién que conlleva aprender. Si el higado tiene demasiado odio,
que niebla la visién, sonrfale hasta que se abra.

Permita que manos, piernas, cabeza, pecho, ojos, nariz, boca, orejas,
lengua, ano y, de hecho, cualquier parte de su cuerpo, se impliquen
en aprender exteriorizando las cosas. Por ejemplo, si estd aprendiendo
a trabajar con un ordenador nuevo, permftase actuar o imaginar que
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es usted el ordenador. Métase en su interior y compréndalo; use sus
manos, 0jos, orejas, etc. y deje que estén en contacto con lo que quiere
aprender.

3. Sonrfa asus sentidos y deje que se abran y se sientan ligeros y contentos
por aprender. Deje que todos se impliquen en el aprendizaje. Empiece
con la vista y pase por los sentidos del ofdo, el olfato, el kinestésico y
el del gusto. Piense en lo que va a aprender con su sentido de la vista
(el aspecto que tiene), con su sentido del ofdo (cémo sonard), con su
sentido del olfato (cémo olerd), con su sentido kinestésico (cémo lo
sentird), y con su sentido del gusto (cémo sabrd).

4. Utilice las metdforas de su vida diaria que conozca o use con mis fre-
cuencia. Por ejemplo, si es jardinero o le encantan las flores, puede co-
nectar las cosas que estd aprendiendo con lo que sabe sobre jardinerfa o
flores. Si es un enamorado de los animales, puede transformar las cosas
que aprende en animales y en metdforas que sean como caracteristicas
de los animales.
Implique a todo su ser en el aprendizaje. Analice todo su sistema: sus
sentidos, sus 6rganos, sus brazos, sus manos, etc, Todas sus partes pue-
den tener deseo de aprender, asf que vale la pena saber qué es lo que no
quieren aprender. Cuando abre la conexién mediante la Sonrisa Inte-
rior, puede identificar las causas de la resistencia en ciertas partes de su
cuerpo: sonriales, digales que las ama y que quiere que se impliquen.
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PODER PERSONAL A TRAVES DE LA SONRISA INTERIOR

La sonrisa es la energfa mds poderosa del poder personal. La verdadera sonrisa
interior de sus érganos hard que todos ellos aporten su propio poder para ge-
nerarlo v vehicularlo hacia sus senridos, especialmente hacia sus ojos. Los ojos
estdn conectados con todos los érganos y los sentidos. Una vez sepa cémo, puede
obtener poder de todos los érganos para transmitirlo a éstos.

Imagine: tenemos treinta y seis billones de células en el cuerpo. Cada una
emite una cantidad minuscula de energfa. Esta, multiplicada por treinta y seis
billones de células, es una cantidad remenda de energia. Cuando esté relajado y
tranquilo y sonrfe, puede mantener la energia a su mdximo nivel y estar siem pre
listo para actuar. El nivel de energia es siempre la clave principal.

Cuando su nivel de energfa aumente, dispondrd de mds energfa para incre-
mentar sus actividades, dispondrd de mds flexibilidad en sus acciones y sabrd
mejor lo que quiere y c6mo obtenerlo: es decir, dispondrd de especificidad.

Aseguirese de sonrefr a sus érganos sexuales. Cuanto mayor sea el nivel de
energfa sexual del que disponga, mds poder personal tendrd. Cuando el poder
sexual disminuye, también lo hace el poder personal. Practique cémo conservar
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¢ incrementar la energfa sexual reciclindola. Los alimentos o los firmacos que
dicen incrementar el poder sexual no durarén mucho (si es que duran algo), y
no pueden incrementar la energfa ni son eficaces a largo plazo. El conocimiento
sobre cémo cultivar la energfa sexual es una de las principales fuentes de poder.

PREPARACION PARA LA SONRISA INTERIOR

Espere por lo menos una hora después de comer para empezar con la prictica y
escoja un lugar tranquilo en el que llevarla a cabo. Al principio puede ser de ayu-
da desconectar el teléfono. Mds adelante podr4 practicar en casi cualquier lugar
y con cualquier ruido, pero, por ahora, debe climinar las distracciones para asf
desarrollar su foco interior.

Vistase de forma cilida para no enfriarse. Lleve ropa que no le apriete y afl6-
jese el cinturén. Si su entorno es muy caliente, puede practicar con poca o ningu-
na ropa para eliminar cualquier incomodidad y potenciar el flujo de informacién
hacia y desde los 6rganos y los sentidos. Quitese las gafas y el reloj y observe.

1. Siéntese cémodamente, sobre los huesos de sus nalgas, en la punta de una
silla (Fig. 3.5). Los genitales no deberfan estar sobre la silla, ya que son un
importante centro de energfa. Esto implica que, si es hombre, el saco escrotal
quedaré colgando sin estar apoyado sobre el borde de la silla. Si es mujer y
estd practicando desnuda, deberia cubrir sus genitales con algo de ropa para
asegurarse de que no haya una pérdida de energfa a través de ellos.

2. Las piernas deberfan estar separadas entre sf una distancia equivalente a la de
las caderas y los pies deberian estar asentados firmemente sobre el suelo.

3. Siéntase de forma cémoda y erguido, con los hombros relajados y la bar-
billa ligeramente encogida.

Postura sentada incorrecta Postura sentada correcta  La espalda deberia estar recta

Fig. 3.5. Postura de sentado.
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4. Coloque sus manos cémodamente sobre su regazo, con la palma de la

mano derecha sobre la izquierda (Fig. 3.6). Quizds encuentre mds cémo-
do para la espalda y los hombros elevar la altura a la que tiene las manos
colocando un cojin debajo de ellas.

Respire con normalidad. Cierre los ojos. Mientras se concentra, su res-
piracién deberfa ser suave, prolongada y tranquila. Después .de un rato
podri olvidarse de su respiracién. Prestar atencién a la respiracién no hard
sino distraer a la mente, que debe concentrarse en llevar energfa a los pun-
tos deseados. Existen cientos de métodos de respiracién esotéricos; puede
pasar toda su vida domindndolos y no obtener energfa duradera.‘ ‘

La posicién de la lengua: la lengua es el puente entre los dos principales
canales de energfa. Su funcién consiste en gobernar y conectar las energias
del timo y la hipéfisis, y puede equilibrar las energias de los hemisfe-
rios cerebrales izquierdo y derecho. Hay tres posiciones para la lengua. Al
principio coloque la lengua donde se sienta mds cémodo. Si no le resulta
cémodo colocar la lengua en contacto con el paladar, coléquela cerca de

los incisivos (Fig. 3.7).

Fig. 3.6. Cierre los circuitos de

las manos con la mano izquierda
debajo y la derecha encima.

Fig. 3.7. Posicién de la lengua.
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LA PRACTICA DE LA SONRISA INTERIOR

Sonreir hacialos organos en sentido descendente: la linea frontal

I. Relaje su frence. Inicie la Sonrisa Interior imaginando una cara radiante y
sonriente delante de usred (lo ideal serfa la cara de alguien a quien quiera);
o imaginese contemplando una vista hermosa, una que le harfa sonrefr. Per-
mita que la dicha de ese amor y belleza penetre en su frente y se expanda en
forma de un brillo placentero, aliviando la tensién y la presién que pudiera
sentir alrededor de los ojos. Sienta esa energfa sonriente en sus ojos.

2. Permita que esa energfa sonriente fluya hacia el punto situado entre sus cejas
(Fig. 3.8). Permita que fluya hacia la nariz y luego hacia las mejillas. Sienta
cémo relaja la piel de su rostro y luego penetra en profundidad en los mus-
culos de la cara. Sienta cémo calienta toda su cara como la luz del sol. Deje
que Auya hacia la boca y que eleve ligeramente las comisuras de sus labios.
Permira que fluya hacia la lengua. Deje flotar la punta de la lengua. Luego
ponga la lengua en contacto con el paladar y déjela ahf durante el resto de la
prictica. Esto conecta los dos principales canales de energa: el Gobernador y
el Funcional. Lleve la energfa sonriente hacia la mandibula. Sienta cémo ésta
se libera de la tensién que normalmente se acumula en ella.

Glindulas riroides

y paratiroides

Timo
Pulmones Corazén
Estémago
s
Higado Bazo
Glindulas adrenales Pincreas

Rifiones

Orgauos sexuales

Fig. 3.8. Sonrisa en la parte delantera del cuerpo:
principales érganos vitales,
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3. Sonrfa hacia su cuello Yy su garganta, que son zonas que también suelen

estar tensas. Aunque el cuello es estrecho, es una importante via para la
mayor parte de los sistemas del organismo. El aire, el alimento, las hor-
monas y las sefiales del sistema nervioso viajan por el cuello en sentido
ascendente y descendente (Fig. 3.9). Cuando estamos estresados, se hace
trabajar en exceso a los sistemas, el cuello queda «saturado» con la activi-
dad y acabamos con el cuello tenso. Sea como los maestros taofstas y pien-
se en su cuello como en el de una tortuga: déjelo hundirse hacia el interior
de su caparazén y que descanse de la carga de sostener a su pesada cabeza
(Fig. 3.10). Sonria hacia el interior de su cuello y sienta cémo la energia
abre su garganta y hace desaparecer la tensién.

Fig. 3.9. El cuello es una importante Fig. 3.10. Piense en su cuello
via de la mayorfa de los sistemas como si fuera el de una tortuga
del organismo. y déjelo hundirse y reposar.

4. Sonrfa hacia el interior de la parte delantera de su cuello (la garganta),

donde se encuentran las glindulas tiroides y paratiroides. Esta es la sede de
su poder para hablar y, cuando estd atascada, el chi no puede fluir. Cuando
esté tenso y contenido, no podrd expresarse. Se mostrard cobarde en sus
interacciones y asustado enfrente de una multicud, Yy sus comunicaciones
fracasardn. Sonrfa, en sentido descendente, hacia la glindula tiroides y
sienta como se abre la garganta, al igual que florece una flor (Fig. 3.11).
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Fig. 3.11. La garganta es la sede
de su poder para hablar.

5. Permita que la energfa de la sonrisa fluya hacia abajo, hacia ¢l timo, que ¢s

la sede del fuego, del chi y de la energfa curativa. Sonrfale en sentido des-
cendente y sienta cémo empieza a ablandarse y humedecerse. Sienta c6mo
crece, como el bulbo de una flor, y florece gradualmente. Sienta la fragancia
de la energfa cdlida y del chi curativo fluyendo hacia fuera y hacia abajo,
hasta el corazon (Fig. 3.12).

Deje que la energfa sonriente fluya hacia el interior de su corazén, que tie-
ne el tamafio de un pufio y estd ubicado un poco a la izquierda del centro
del pecho. El corazén es la sede del amor, la compasién, el respeto honesto
y la alegrfa. Sienta el corazén, como si fuera un bulbo, floreciendo gra-
dualmente, y envie el calor fragante del amor, la alegria y la compasién del
chi, irradiando, por todos los érganos mediante el bombeo del corazén.
Deje que la energfa de la sonrisa llene su corazén de alegria. Agradezca a
su corazén su trabajo constante y esencial del bombeo de la sangre a la
presién adecuada para que circule por todo su cuerpo. Siéntalo abierto y
reldjese mientras trabaja con mds facilidad (Fig. 3.13).

Fig. 3.13. El corazén es la sede de la alegria.
Sienta cémo se abre gradualmente
como un bulbo.

Fig. 3.12. Sienta el timo
florecer gradualmente.

7. Lleve la energfa sonriente y alegre del corazén a los pulmones. Sonria ha-

10.

cia el interior de cada célula de sus pulmones. Agradezca a sus pulmones
su maravilloso trabajo suministrando oxigeno al cuerpo y eliminando el
didxido de carbono. Sienta cémo se ablandan y se tornan mds esponjosos
y himedos. Siénralos cosquillear llenos de energfa. Sonrfa en profundidad
hacia el interior de sus pulmones y sonria para eliminar su tristeza y su de-
presién. Llene los pulmones con la fragancia de la rectitud, inducida por el
amor, la compasién y la alegrfa procedente del corazén. Deje que la energia
de la alegrfa, el amor y la rectitud fluya en sentido descendente hacia el hi-

gado.

. Sonrfa hacia el interior de su higado, el gran érgano ubicado principal-

mente al lado derecho, en la parte inferior de la caja tordcica. Agradézcale
su papel maravilloso y complejo en la digestién (procesar, almacenar y
proporcionar nutrientes), y su trabajo para eliminar sustancias téxicas.
Siénralo ablandarse y tornarse mds himedo. Refresque la energia sonrien-
te y penetre en profundidad en el higado. Detecte cualquier odio ¢ ira
ubicados en el higado. Eliminelos con la sonrisa y permita que la alegrfa,
el encanto, la rectitud y el calor del chi provoquen que fluya la naturaleza
del higado (la amabilidad) hasta que esté lleno y rebose hacia los rifiones
y las gléndulas renales.

Lleve la energfa sonriente hacia el interior de sus rifiones, justo en el inte-
rior de la parte inferior de su caja tordcica, en la parte posterior, a cada lado
de la columna vertebral. Agradezca a los rifiones su trabajo de filtrado de la
sangre, de excrecién de los productos de desecho y de mantenimiento del
nivel hidrico. Siéntalos enfriarse y estar mds frescos y limpios. Sonria hacia
el interior de sus gldndulas adrenales, situadas encima de sus rifones. Dé las
gracias a sus gldndulas adrenales por su contribucién: producen adrenalina
para las situaciones de lucha o huida y varias otras hormonas. Sus glindu-
las adrenales pueden devolverle el agradecimiento proporciondndole una
cantidad extra de energfa. Renueve su sonrisa una vez mds y profundice en
los rifiones. Vea y sienta si hay cualquier miedo en los riflones. Sonria con
la calidez de la alegrfa, el amor y la amabilidad y elimine sus miedos. Deje
que la naturaleza de sus rifiones (la amabilidad) surja y llénelos hasta que
rebosen hacia el pancreas y el bazo.

Sonria hacia el interior de su pdncreas y su bazo. Sonria primero hacia el
interior de su pdncreas, ubicado en el centro y a la izquierda y por encima
de la altura de la cintura. Agradézcale la produccién de enzimas para la di-
gestién y de insulina para regular sus niveles de azticar en la sangre. Luego
sonrfa hacia el interior del bazo, que se encuentra hacia la parte inferior
izquierda de la caja rordcica. Agradézcale la produccién de anticuerpos
contra ciertas enfermedades. Sienta cémo se ablanda y se vuelve mds lleno.
Vuelva a sonreir hacia el interior del pancreas y del bazo. Sienta y vea en su
parte mds profunda si existe alguna preocupacién oculta. Permita que la
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calidez de la alegria, el amor, la rectitud, la amabilidad y la dulzura hagan
desaparecer sus preocupaciones. Sonria hacia el interior de la virtud del
bazo: la equidad. Sdquela y deje que crezca en sentido descendente, hacia
la vejiga y la region sexual.

11. Lleve la energfa sonriente hacia abajo, hacia la regién genital, en la parte

inferior del abdomen. En el caso de las mujeres ésta se llama el Palacio de los
Qvarios, y estd ubicada unos siete centimertros por debajo del ombligo, entre
los ovarios. Sonrfa hacia el interior de los ovarios, el titero y la vagina. En el
caso de los hombres, esta zona se llama el Palacio del Esperma, y estd situada
unos cuatro centimetros por encima de la base del pene, en la region de la
prostata y las vesiculas seminales. Sonrfa en sentido descendente hacia la
préstata y los testiculos. Agradézcales la produccion de hormonas y el hecho
de proporcionarle energfa sexual. Deje que el amor, la alegria, la amabilidad
y la dulzura Huyan hacia el interior de los 6rganos genirales de forma que
disponga del poder para superar y eliminar los deseos sexuales incontrola-
bles. Es usted quien controla su apetito sexual, y no €l a usted. Agradezca a
sus genitales su trabajo por hacer que tenga el género que tiene. La energfa
sexual es la energfa bdsica de la vida.

12. Vuelva a prestar atencidn a sus ojos. Sonria rdpidamente y en sentido des-

cendente hacia todos los drganos de la zona delantera de su cuerpo, anali-
zando cada uno por si quedara algo de tensién. Sonrfa hacia el interior de
la tensién hasta que desaparezca.

Sonreir por el aparato digestivo en sentido descendente: la linea media
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1. Sea consciente, una vez mds, de la energfa sonrienre que hay en sus ojos.
Deje que fluya en sentido descendente hacia su boca (véase la Fig. 3.14,
en la pdg. 42). Sea consciente de su lengua y produzca algo de saliva
moviendo la boca y agitando la lengua. Ponga la punta de la lengua en
contacto con el paladar, contraiga los musculos del cuello y trague la
saliva con fuerza y rapidez, emitiendo un sonido de deglucién al hacerlo.
Con su sonrisa interna, siga el recorrido de la saliva por el eséfago hasta
su estdmago, ubicado al final del eséfago y debajo del corazén, hacia el
lado izquierdo de la caja tordcica. Agradezca su importante trabajo en
la licuefaccién y la digestién del alimento. Sienta como se tranquiliza
y estd cémodo. A veces abusamos de nuestro estémago con alimentos
inadecuados. Promera a su estémago que le proporcionard buenos ali-
mentos para que los digiera.

2. Sonrfa hacia el interior de su intestino delgado: el duodeno, el yeyuno y el
fleon, en el centro del abdomen. En un adulto, el intestino delgado mide
unos siete metros. Agradézcale que absorba los nutrientes del alimento
para mantenerle sano y lleno de vida.

Laringe

Triquea

K : Eséfago

Vesicula biliar

CG!OI‘I transverso ————

Colon ascendente

Apéndice
Colon sigmoideo

Recto

Ano

Fig. 3.14. Sonrfa al aparato digestivo en sentido descendente.

Colon transverso

Colon descendente



3. Sonria hacia el interior de su intestino grueso: el colon ascendente, que
empieza en el lado derecho de la cadera y que se dirige hacia arriba, hasta
debajo del l6bulo derecho del higado; el colon transverso, que va desde la
regién derecha del higado acravesando el abdomen hacia la izquierda, por
debajo del extremo inferior del bazo; el colon descendente, que se dirige
hacia abajo, atravesando el lado izquierdo de la regién lumbar; y el colon
sigmoideo, que normalmente se encuentra en el interior de la pelvis; el
recto y el ano. El intestino grueso mide alrededor de un metro y medio.
Agradézcale que elimine los productos de desecho y el hecho de hacer que
se sienta limpio, fresco y abierto. Sonriale y siéntalo cdlido, agradable,
limpio, cémodo y tranquilo.

4. Vuelva a prestar atencién a sus ojos. Sonrfa rdpidamente y en sentido des-
cendente por la linea media, analizando si existe tension. Sonrfa hacia el
interior de la tensién hasta que desaparezca.

Sonreir por la columna vertebral en sentido
descendente: la linea posterior

1. Vuelva a prestar atencién a la energia sonriente de sus ojos.

2. Sonrfa hacia el interior con los ojos. Concentre el poder de la sonrisa en el
tercer ojo (el punto situado entre las cejas). Con su visién interior, dirija
su sonrisa entre unos cinco y siete centimetros hacia el interior, hacia su
hipéfisis, y sienta cémo esta glindula Horece. Dirija la sonrisa con sus ojos
hacia el tercer ventriculo (la Tercera Sala, la sala del poder del sistema ner-
vioso, muy magnificada), que es la pequefia cavidad ubicada en profundi-
dad en el centro de su cerebro. Sienta como la sala se expande y crece con
una luz brillante y dorada que resplandece por todo su cerebro. Sonria ha-
cia el interior del tilamo, a partir del cual se generardn la verdad y el poder
de la sonrisa. Sonria hacia el interior de la glindula pineal, ubicada detrds
del tdlamo y sienta cémo esta diminuta glindula se hincha gradualmente
y crece como un bulbo en floracién. Mueva la visién de su sonrisa, como
una luz brillante y resplandeciente, en sentido ascendente, hacia la parte
izquierda del cerebro. Desplace la visién interior sonriente hacia delante y
hacia detrds, al interior del hemisferio izquierdo del cerebro y del cerebelo
y a través del cuerpo calloso hacia el hemisferio derecho del cerebro y del
cerebelo. Esto equilibrard los hemisferios cerebrales izquierdo y derecho y
fortalecerd los nervios (Figs. 3.15, 3.16 y 3.17). '

3. Desplace la visién interior sonriente en sentido descendente, hacia el me-
sencéfalo, y siéntalo expandirse y ablandarse. Sienta cémo la energia son-
riente desciende por el tallo cerebral hasta el puente y la médula oblonga
(Fig. 3.16) y hacia el interior de la médula espinal.
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Glindula lacrimal

Conducto lacrimal

Oido interno

Nervio auditivo

Fig. 3.15. Partes del cerebro y de la cabeza.

Tercer ventriculo Crdneo

Cuerpo calloso

Lébulo occipital
Téilamo
Mesencéfalo
Hipéfisis
Cerebelo
Médula espinal

Médula oblonga

Fig. 3.16. Vista lateral de una seccién longitudinal del cerebro.
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Cerebelo

Médula oblonga

Fig. 3.17. Seccién tranversal vertical del cerebro.

Empezando desde las vértebras cervicales, en la base del cerebro, desplace
la visién interior sonriente en sentido descendente a lo largo de la médula
espinal y hacia el interior de la columna vertebral, que la protege. Lleve la
energfa carifiosa en sentido descendente por la columna vertebral, hacia
el interior de cada vértebra y del disco intervertebral situado debajo de
ella (Fig. 3.18). Cuente cada vértebra y cada disco intervertebral mientras
sonrfe a las vértebras en sentido descendente: siete cervicales (cuello), doce
tordcicas (pecho), cinco lumbares (parte inferior de la espalda), el hueso
sacro y el céccix. Sienta la médula espinal y la espalda relajarse y sentirse
cémoda. Sienta cémo las vértebras se relajan y los discos vertebrales se
ablandan. Sienta cémo su columna vertebral se expande y alarga, hacién-
dole mds alto.

. Vuelva a sus ojos y sonria rdpidamente, en sentido descendente, por roda

su linea posterior. Todo su cuerpo deberfa sentirse relajado. El ejercicio
de la linea posterior incrementa el Aujo del fluido cerebroespinal y relaja
el sistema nervioso. Sonreir hacia el interior de los discos intervertebrales
evita que se endurezcan y se deformen (en tal caso no podrian absorber la
fuerza y el peso del cuerpo). Sonrefr hacia el interior de la columna verte-
bral puede evitar o aliviar el dolor de espalda.

La lengua contacta

con el paladar

Bomba craneal

Veértebras cervicales

Vértebras toricicas

Fig. 3.18. Vista lateral de la columna vetebral.

Sonreiralo largo de toda la longitud de su cuerpo

en sentido descendente

=

Empiece de nuevo en los ojos y renueve la energia de la sonrisa carifiosa y
tranquilizadora sita aqui. Dirija la visién de su sonrisa interior. Sonria répida-
mente en sentido descendente por la linea frontal. Siga descendiendo con la
sonrisa por la linea media y luego por la linea posterior. Cuando tenga mds
experiencia, sonrfa en sentido descendente por las tres lineas de forma simul-
tdnea, siendo consciente de los érganos y de la columna vertebral.

. Ahora sienta descender la energfa a lo largo de toda la longitud de su

cuerpo, como una cascada: una cascada de sonrisas, alegria y amor. Sienta
cémo todo su cuerpo es amado y apreciado. jQué maravilloso!
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Acumular la energia sonriente en el ombligo

Es muy importante finalizar acumulando la energfa sonriente en el ombligo. La
mayorfa de los efectos negativos de la meditacién son provocados por un exceso
de energfa en la cabeza o el corazén. La zona del ombligo puede manejar con se-
guridad el incremento de energia generado por la prdctica de la Sonrisa Interior.

1. Para acumular la energia de la sonrisa, concéntrese en reunir la energfa en
la regién de su ombligo, que se encuentra a unos cuatro centimetros hacia
el interior de su cuerpo.

2. Ahora mueva mentalmente esa energfa en forma de una espiral que se diri-
ge hacia fuera alrededor de su ombligo 36 veces. No ascienda mis all4 del
diafragma ni por debajo del hueso piibico. Los hombres deben iniciar la
espiral en sentido horario (Fig. 3.19). Las mujeres deben iniciar la espiral en
sentido antihorario (Fig. 3.20). Use su dedo como guia las primcréis veces.

(A) Acumule la energia en el ombligo y muévala

en circulo 36 veces en sentido horario. sentido antihorario

ol Jol

Fig. 3.19. La acumulacién de energia sonriente en el ombligo
en el caso de los hombres.

3. A continuacion invierta la direccion de la espiral y llévela de vuelta al om-
bligo, desplazdndola en circulo 24 veces. Una vez mds, use su dedo como
guia las primeras veces. La energia estd ahora almacenada de forma segura
en su ombligo, disponible para usted siempre que la necesite y para cual-
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(B) Desplace la energfa en circulo 24 veces en

quier parte del cuerpo que la requiera. Ahora ha completado la Sonrisa
Interior.

Uso DIARIO

Intente practicar la Sonrisa Interior a diario tan pronto como se despicrte. Hard
que todo su dia sea mejor. Si ama su cuerpo, amar se convertird en un hibiro.
Serd mds carifioso con los demds y mds eficaz en su trabajo. Una vez haya apren-
dido la técnica y la haya practicado con regularidad podrd, si no dispone de
mucho tiempo, hacerla mds rdpidamente, en unos minutos.

(A) Acumule la energia en el ombligo y muévala (B) Desplace la energia en circulo

en circulo 36 veces en sentido antihorario. 24 veces en sentido horario.

ol I

Y

Fig. 3.20. La acumulacién de energia sonriente en el ombligo
en el caso de las mujeres.

ELIMINE LAS EMOCIONES NEGATIVAS MEDIANTE LA SONRISA

Practique también la Sonrisa Interior en momentos de estrés, rabia, miedo, impa-
ciencia o depresién. Sonria en sentido descendente hacia el interior de la parte que
sienta tensién y presién y vea gradualmente cémo la energia negativa se transfor-
ma en energfa de fuerza viral positiva. Estas emociones negativas y agotadoras se
transformardn en energfa positiva y vitalidad. Elimine estas emociones mediante la
sonrisa. La energfa de la sonrisa puede transformar la energfa emocional en energfa
vital, siempre que sonrfa lo suficiente hacia el seno de las emociones.
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ELIMINE EL DOLOR Y LA ENFERMEDAD MEDIANTE LA SONRISA

Si siente dolor y desasosiego en cualquier parte de su cuerpo, o siente malestar
en cualquier parte de sus érganos, siga sonriendo a estas partes. Pase més tiempo
sonriendo a estas partes y abra las lineas de comunicacién. Hibleles, obrenga sus

reacciones y esté conectado hasta que sienta que se ablandan, estdn mds abiertas
o su color cambia del oscuro al claro.

1A MEDITACION DE LA
v
Orerta MicrocOsMICA

La préctica de la Sonrisa Interior, de los Seis Sonidos Curarivos y del Rejuvene-
cimiento Tao incrementar gradualmente su fuerza vital mediante la transforma-
cién del estrés en vitalidad. Para usar esta energfa con eficacia y seguridad para
la curacién y el crecimiento posteriores, debe hacerla circular a través de vias
especificas de su cuerpo.

Es mucho més sencillo cultivar su energfa si antes conoce las principales vias
de circulacién de la energia en el cuerpo. El sistema nervioso de las personas
es muy complejo y puede dirigir energfa all4 donde se necesite. Los antiguos
maestros taofstas descubrieron que hay dos canales de energfa que conducen una
corriente especialmente fuerte.

Un canal es el Funcional o del Yin. Empieza en la base del tronco, a medio
camino entre los testiculos del hombre o la vagina de la mujer y el ano, en un
punto llamado perineo. Asciende por la parte delantera del cuerpo pasando por
los 6rganos sexuales y los digestivos, el corazén y la garganta y finaliza en la punta
de la lengua. El segundo canal, el Gobernador o del Yang, empieza en el mismo
lugar, pero asciende por la parte posterior del cuerpo. Discurre desde el perineo,
y en direccién ascendente, hacia el céccix y luego sube por la columna vertebral
hasta llegar al cerebro y desciende hasta llegar al paladar.

La lengua es como un enchufe que conecta estas dos corrientes. Cuando la
pone en contacto con el paladar, justo por detrds de los incisivos superiores, su
energfa puede fluir en forma de una corriente ininterrumpida que ascienda por
la columna vertebral y que baje por la parte delantera del cuerpo, formando un
circuito dnico llamado Orbita Microcdsmica (véase la Fig. 4.1 en la pdg. 52). Esta
corriente vital circula por los principales érganos y sistemas nerviosos del orga-
nismo, proporcionando a las células el jugo que necesitan para crecer, curarse y
funcionar. Esta energfa circulante constituye la base de la acupuntura. Las inves-
tigaciones médicas occidentales ya han reconocido que la acupuntura es eficaz
desde el punto de vista clinico, aunque los cientificos admiten que no pueden
explicar por qué funciona el sistema. Los taofstas, por otro lado, han estudiado
los sutiles puntos de energfa del cuerpo durante miles de afios y han verificado
detalladamente la importancia de cada canal.
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Es este bucle de energfa que circula por el cuerpo el que también transporea
la energfa de los érganos y la de la sonrisa y difunde vitalidad a otras partes del
cuerpo. Mediante la apertura de este canal microcésmico ¥ su mantenimiento li-
bre de bloqueos fisicos 0 mentales, se puede bombear la energfa de la fuerza vital
en sentido ascendente por la columna vertebral. Si este canal esed bloqueado por
la tensién, entonces, el aprender a hacer circular la Orbica Microcésmica supone
un paso importante para despejar los bloqueos del cuerpo, ademds de para nucrir
y revitalizar todas las partes de la mente y el cuerpo. De otro modo, cuando se
acumula una presién intensa en la cabeza, gran parte de ella escapa por los ojos,
las orejas, la nariz y la boca y se pierde. Esto es algo asf como intentar calentar
una habitacién mientras todas las vencanas estdn abiercas: acabard pagando una
carisima factura en calefaccién.

HACIENDO CIRCULAR SU CHI POR
LA ORBITA MICROCOSMICA

La forma de abrir este canal de energia microcésmica consiste en sentarse a me-
ditar algunos minutos cada mafiana después de llevar a cabo la Sonrisa Interior.
Haga contactar su lengua con su paladar. Permira que su energia complete el
bucle permitiendo que su mente fluya con ella. Empiece por los o0jos.y circule
mentalmente con la energfa mientras desciende por la parte frontal, a través de la
lengua, garganta, pecho y ombligo hasta llegar al perineo y luego asciende por el
coccix y la columna vertebral hasta la cabeza (Fig. 4.1).

Al principio sentird como si no pasara nada, pero, eventualmente, la corriente
empezard a generar una sensacién de calor en algunos puntos mientras va circu-
lando por el bucle. La clave consiste, sencillamente, en relajarse ¢ intentar llevar a
su mente directamente la parte del bucle en la que estd fijando su atencién. Esto
es distinto a visualizar una imagen dentro de su cabeza sobre el aspecto que tiene
esa parte del cuerpo o las sensaciones que experimenta. No use su mente como si
fuera una imagen de relevisién. Reldjese y deje que su mente fluya con el chi en
su cuerpo fisico, a lo largo de un circuito natural, hasta llegar a cualquier punto
deseado, como su ombligo, su perineo, etc.

El estudio de la Orbita Microcésmica resulca muy recomendable para todos
aquellos alumnos que quieren adquirir destreza en la transformacién del estrés
y los que de verdad quieren dominar las téenicas del Tao Universal. Sin cono-
cer antes la Orbita Microcésmica, el progreso hacia los niveles mds elevados de
transformacién de la energfa emocional es muy dificil. Algunas personas pueden
tener ya abiertos estos canales, o tenerlos relajados cuando estdn en contacto
con la naturaleza. Los beneficios de la Orbita Microcésmica se extienden mids
alld del resultado obvio de la facilitacién del flujo de la energia de la fuerza vital
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¢ incluyen la prevencién del envejecimiento y la curacién de muchas afecciones
y enfermedades, que van desde la artritis hasta la presién sanguinea r:lcvadal. el
insomnio y los dolores de cabeza. Para saber mds sobre la Orbita Microcésmica,

véase mi libro Despierta la luz curativa: Instrucciones y teoria.
3 BERNADOR
CanaL FuncionaL CanaL Go

Bai Hui (coronilla)

Hipéfisis % @ @ Yu Chen (bomba craneal)

(entre las cejas)
‘ 37 Ta Chui (C7)
Shen Dao (Gia Pe)
(centro opuesto al corazén)

Chi Chung (centro de las
glindulas adrenales,

en la T11); minibomba

& Ming Men (punto de los
rifiones; Puerta de la Vida);

punto de seguridad del alma-
cenamiento prenatal de energia

Hsuan Chi .
(centro de energia de la garganta)

Shan Chung (timo),
centro de rejuvenecimiento

Chung Wan
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Chuan Kl

Fig. 4.1. Aprenda a hacer circular su chi por la Orbita Microcésmica para que le ayude a
contrarrestar el estrés. La lengua contacta con el paladar para completar el circuito
de los canales Gobernador y Funcional.
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1 ASVIRTUDES v LA
TRANSFORMACION
DEL C=STRES. €l nucleo de

las précticas del Tao Universal

La calidad de nuestra energia interior es tan importante para nuestra salud y
desarrollo espiritual como la cantidad. A medida que incrementamos nuestro
flujo de energfa interna y acumulamos un exceso de chi, debemos enfatizar el
desarrollo espiritual para mantener el equilibrio en nuestra vida diaria. En esen-
cia, nuestras cualidades espiricuales son nuestros atributos positivos, o lo que los
taofstas llaman virtudes. Nuestras virtudes poseen la naturaleza de la sabidurfa y
del amor. Son sabias porque reflejan nuestra interdependencia con el Tao, con la
naturaleza, con todas las formas de vida y con las distintas partes de nuestro cuer-
po. No podemos mostrar las virtudes sino en su relacién entre ellas. Las vircudes
también son sabias porque expresan amor: la actitud que fortalece los vinculos
positivos que lo conectan todo en el universo.

Necesitamos alimento para mantenernos vivos. Fisicamente necesitamos co-
mida material, pero también debemos nutrir otros cuerpos mds sutiles que se
encuentran en nuestro interior. Se trata del alma y de los cuerpos espirituales. La
energfa de nuestras virtudes, del universo, de las estrellas y de los planetas propor-
ciona una fuente de alimento espiritual. Aunque nos han ensefiado a depender
de nuestras creencias religiosas en lo referente a esta alimentacién, el alimento
espiritual nos rodea. Necesitamos aprender cémo absorberlo y digerirlo. El Tao
Universal ofrece los medios mediante los que podemos acceder a estas energfas
nutritivas, cultivar el alma y el espiritu y potenciar nuestro ser rotal.

El taofsmo reconoce que tanto el desarrollo de la energfa de las vircudes
como el cultivo de la fuerza vital para crear los cuerpos del alma y los espirituales
son aspectos importantes del crecimiento espiritual. Estos enfoques estdn rela-
cionados, porque al retener y reciclar la energfa interna en forma de fuerza viral,
esta abundancia de chi nos ayuda a abrir y serenar nuestra mente/corazén y esto
trae consigo una mayor alegra, felicidad y amor, y otras virtudes. Al combinarse,
todos ellos dan lugar a los cuerpos, mis sutiles, de energfa y espiritu.

Los raoistas creen que nacemos con las cualidades-virtudes del amor, la dul-
zura, la amabilidad, el respero, la honestidad, la equidad, la justicia y la recticud.
Cuando abundan estas virtudes en nosotros, nuestra fuerza viral Auye suave y
eficazmente. Sin embargo, si descuidamos el cultivo de las vircudes, corremos
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el ricfgn de canalizar nuestras energfas acumuladas directamente hacfa ‘nuestras
emociones negativas, amplificando cualquier tendencia negativa o neurética que
pudiéramos tener. i i

De hecho, no pasa nada malo con estas emociones negativas, siempre que
las reconozcamos y sepamos cémo transformarlas, de forma que no bloqueen la
energia de los drganos. Es necesario dar con un equilibrio y aprender a recono-
cernos en nuestra totalidad: tanto los lados claros como los oscuros.

Tristezay

depresidn en

valentfa
4 R:;bi'.l en

amabilidad

Preocupacién

Miedo en
dulzura

en sinceridad

Nuestra sociedad es conocida por su ritmo acelerado, sus condiciones de es-
trés y su incapacidad para gestionar las toneladas de basura que produce a diario.
Esto incluye no sélo los desperdicios del hogar de las personas, sino rambién la
basura emocional producida en el interior de su cuerpo. Bajo la influencia de esta
estresante sociedad, sus virtudes disminuyen gradualmente, y surgen las emociones
negativas, como la rabia, el miedo, la preocupacion y la impaciencia. Estas debili-
ran todavia mds las virtudes, forzando gradualmente a la gente a sobrevivir en base
a energfas negativas y de baja calidad. Los sintomas se manifiestan, en su grado
extremo, en forma de enfermedades, problemas sociales y violencia.

Para recuperar las virtudes, primero debemos ser conscientes y transformar
nuestras emociones negativas en energfa uril. Normalmente nos deshacemos de
esas emociones, como si fueran basura, contamindndonos asf mutuamente y a la

sociedad con energfa intril y gastada. Al igual que los desperdicios, las emociones

negativas pueden provocar mucho dafio a nuestro entorno interior y exterior.

Fuego: corazén
Tierfa: bazo (justiiay (amor, alegria)

sinceridad)

Metal: pulmt.;m:s

Madera: higado

(valentfa, rectitud)

(amabilidad, clemencia)

Agua: rifiones (dulzura)

0

onecte los érganos y sus elementos.

Fig. 5.2.



Al igual que podemos transformar la inmundicia en abono orgdnico y usarlo
como fertilizante en nuestros jardines, podemos convertir las emociones negati-
vas, que siempre apareceran, en un terreno féreil para cultivar nuestras virtudes
positivas (Fig. 5.1). Si no transformamos la basura en abono, estas emociones
tendrdn unos efectos perniciosos sobre los érganos internos y las glindulas y
pueden vaciarnos de fuerza vital, provocando que nuestro cuerpo funcione con
menos energfa y a una menor vibracién. La medicina reconoce que la presencia
de emociones negarivas puede desgastar la resistencia del cuerpo antes de obser-
varse pruebas clinicas de una enfermedad.

Los taofstas creen que las emociones se originan en los érganos (Fig. 5.2).
Una vez pueda ser consciente de los diferentes tipos de energfa emocional que
residen en los érganos y sepa diferenciarlos, podrd tratarlos con mayor facilidad.
Debe fijarse en qué influencias externas desencadenan su aparicién. Esto im-
plica, por ejemplo, darse cuenta de cémo la emocién negativa de otra persona
desencadena la rabia o la tristeza en usted. Una vez disponga de esta conciencia,
puede transformar estas emociones en fuerza vital positiva para usted. No per-
mita que se acumulen en sus 6rganos en forma de energfa emocional negativa
que le preocupe. Mediante la acumulacién de mucha fuerza vital positiva, podrd
transformar mejor su propia energfa «basura».

COMPASION: LA VIRTUD MAS ELEVADA

La compasién es la virtud mds elevada y la energfa mds vitil que compartir con los
demds. Consiste en la fusién de todas las virtudes en su expresion més pura. Para
conseguir la compasion, debe, en primer lugar, reciclar las energias emocionales
negativas para restablecer e incrementar la energfa vital. Esto, a su vez, alimentard
a las energfas positivas de los 6rganos, de forma que cada érgano podr4 producir
su virtud respectiva en abundancia. Puede canalizar un exceso de energia de una
virtud para beneficio de otras personas. Si intenta practicar la compasién sin
transformar las emociones negativas y sin restablecer las energfas de las virtudes,
dispondrd de poco que ofrecer.

La compasién es la expresién suprema de la emocién humana y de la ener-
gfa virtuosa. Es la energfa mds beneficiosa que compartir con otros. Indica un
nivel de desarrollo que conlleva mucho trabajo duro y meditacién seria antes de
que pueda florecer en su vida. No es una virtud tnica, sino la destilacién y la
culminacién de todas las virtudes, que se expresa en cualquier momento dado
como una mezcla de equidad, amabilidad, dulzura, honestidad, respeto, valentia
y amor. La capacidad de expresar todas estas virtudes en el momento adecuado
indica que una persona se ha unificado internamente hacia un estado de compa-
sion,

58

Sinceridad

El corazén es como un caldero que podemos usar para combinar todas las
virtudes y asf obtener la energfa de la compasién, que es la virtud definitiva y un
atributo necesario para nuestro ser espiritual en evolucién (Fig. 5.3). La base de
la compasién es la empatia (no la simpatia, que es una debilidad que las personas
muestran cuando las emociones de los otros les afectan ficilmente). La compa-
sién eleva la conciencia mds alld de la debilidad humana. Cuando disponemos de
compasién podemos amar incondicionalmente y, por tanto, aceptar el mundo en
sus términos sin sufrir.

Confianza Generosidad de espiritu
Humildad

Amabilidad 200 - legrl

Clemencia

Amor
Respeto

Fortaleza

Fig. 5.3. El caldero del corazén compasivo.

LA VIRTUD DEL AMOR

Al estudiar las virtudes, debemos considerar el amor como una categorfa en si
misma para comprender mejor sus influencias energéricas. Los taofstas consi-
deran el amor una energfa interna del corazén, en lugar de un producto de la
mente. Aunque generalmente pensamos en el amor como una fuerza positiva, lo
que normalmente llamamos amor puede, de hecho, evocar mds negatividad en
nuestras vidas que el resto de las energfas negativas combinadas. Sabemos, por
ejemplo, que el amor extremo puede convertirse rdpidamente en odio del tipo
mds amargo y violento.

59




La confusién con el amor también puede dar lugar a un vehiculo que per-
mita que nuestras emociones negativas vacien nuestra fuerza vital en forma del
sacrificio. Aunque nuestro suministro de energfa es limirado, la tierna energia

i i ‘uando sep: 5 O conectarnos a este manan-
del universo es inagotable. Cuando sepamos c6mo conectarnos a ¢

tial, siempre dispondremos de suficiente amor para nosotros y para los dc.njms
(Fig. 5.4). No obstante, si no :lprcndcnms uf’\mo ;1p1'm'c(h:u' la fuerza superior
para potenciar y reponer nuestro suministro. frecuentemente acabamos L,'I‘n.il'l_’e__‘;:l!'l—
do mis de lo que podemos permitirnos. Eventualmente, esto puede provocar un

deseaste de nuestra energia sexual y que el amor se apague en nuestro corazon.
sgas g )

Fig. 5.4. El corazén com pasivo.
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Esperamos recibir amor en un plano personal por parte de aquellos que te-
nemos cerca y, de forma espiritual, por parte de aquellos que se convierten en
nuestros modelos de conducta; pero las palabras y las acciones de otros casi nun-
ca satisfacen nuestras necesidades. La cuestion de qué es el amor ha supuesto un
misterio para hombres y mujeres durante milenios. La respuesta s6lo podemos
encontrarla en nuestro interior.

Un problema importante en el mundo acrual es que siempre miramos fuera
de nosotros para satisfacer nuestras necesidades, sin darnos cuenta de que los otros
rambién buscan la satisfaccién de la misma forma. Debido al hdbito, buscamos el
amor externamente, sin alimentar nuestra propia fuente de esa energfa, que se en-
cuentra en nuestro interior. Esto nos deja con poco que ofrecer. Légicamente, si los
otros buscan el amor de la misma forma, esperarin que nosotros dispongamos de
suficiente energia amorosa para satisfacerles. Sin embargo, si no cultivamos el amor
dentro de nosotros mismos, podemos agotar sus energfas, al igual que ellos agora-
rin las nuestras, hasta que la relacién llegue a su fin. El éxito en cualquier relacién
depende de la capacidad de rodas las partes para compartir en abundancia el amor
que proviene de ambas fuentes. Una vez estemos llenos de amor y de fuerza viral,
podremos conectar con la energfa amorosa ilimitada del universo y compartirla
abundantemente con otros.

Los taofstas dicen que, en realidad, no podemos amar a los otros hasta que
no nos amemos a nosotros mismos. El estrés que supone entregar gratuitamente
aquello de lo que no disponemos en suficiente cantidad puede generar bloqueos
en la Orbita Microcésmica y también puede bloquear el amor incondicional pro-
cedente del cielo y la Tierra. Como se puede acceder a la energfa amorosa desde el
interior, podemos resolver nuestra necesidad primaria de amor mediante el uso de
esta energfa para reabastecer, en primer lugar, a los drganos internos y las glindulas.
Las prdcticas como la de la Sonrisa Interior nos ayudan a conseguir esto.

Mientras aprendemos a amarnos a nosotros mismos, siempre deberfamos
recordar que incluso la energia amorosa que se encuentra én nuestro interior pro-
cede de la fuerza original del Wu Chi. Esto significa que la energfa del corazén
(donde reside la energfa amorosa) nos proporciona una conexién con nuestra
fuente divina: el amor universal. La conexién entre las fuentes internas y las ex-
rernas requiere una atencion y un alineamiento constantes, Primero tenemos que
culrivar el amor en nuestro interior para disponer de la capacidad de atraer amor
incondicional del cielo y dulzura y amabilidad de la Madre Tierra.

En el raofsmo, creemos que cada érgano tiene su propia alma y energia espi-
ricial. Mediante la prdctica del amor y el respeto para cultivar estos aspectos de
los 6rganos, todo el cuerpo mejora y aprendemos a amar el cuerpo en su conjun-
to. Tras aprender a amarnos a nosotros mismos (esto no debe confundirse con
el egoismo o el narcisismo) y a conectar con el amor universal, nos llenamos de
energia amorosa que compartir con otros. La clave es la prdcrica.

El sistema del Tao Universal hace hincapié en este reciclaje, transformacién y
refinamiento del chi interno y el externo y de nuestra energia emocional en espe-

61



cial. Con la prdctica de la Sonrisa Interior aprendemos a desintoxicar los érganos
y a permitir que la energfa de la virtud vuelva a crecer (Fig. 5.5). Transformar
nuestra energfa interna de esta forma también promoverd un mayor ritmo de
vibracién y potenciard nuestro crecimiento espiritual.

Fig. 5.5. La Sonrisa Interior Césmica.

b S ABIDURIA TAOISTA
PARA LA VIDA DIARIA

SONRIA PARA LIBRARSE DEL ESTRES

Recuerde siempre sonrefr sinceramente con sus o0jos y llenar su corazén de amor.
Esto funciona a modo de medicina preventiva. Cuando est4 triste, enfadado, re-
sentido, deprimido o ansioso, sus érganos secretan sustancias téxicas, pero cuan-
do estd contento y sonriendo, producen una secrecién parecida a la miel que
promueve la buena salud.

Todo el mundo sabe que, en la acrualidad, la vida es frenética. Finalizar la
jornada de trabajo con dolor de cabeza se ha convertido en lo normal para mucha
gente. Con las presiones creciendo a todo su alrededor y en su interior, «se tiene
que hacer algon. Lo curioso es que lo que se tiene que hacer es no hacer nada.
Cuando surge una situacién dificil, debe aprender a no dejarse arrastrar por ella
(sin importar lo que pueda ser). La forma de ser capaz de hacerlo consiste en
sonreir. Con ese sencillo acto el mundo cambia por completo, y las situaciones
que antes parecfan problemdricas nunca parecen surgir.

Al principio puede resultar muy dificil comprender los resultados de la Son-
risa Interior, y mucho mds transformar esto en una nueva experiencia, pero con
la prictica suficiente asumird que forma parte integral de su vida.

Esté¢ donde esté (quieto de pie, caminando o sentado), recuerde relajarse y
sonreir, para asi llenar su corazén de amor y permitir que la sensacién de amor se
extienda por todo su cuerpo. Es muy sencillo, pero a la vez muy eficaz. Simple-
mente cultive un corazén tranquilo y carifioso, sonrfa con facilidad y sus proble-
mas desaparecerdn.

HABLE CON CONSIDERACION

Hable menos, escoja cuidadosamente lo que va a decir, y cudndo y cémo decirlo.
Hablar adecuadamente puede suponer una bendicién para todos, y hablar me-
nos conserva el chi.
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PREOCUPESE MENOS Y ACTUE MAS

Pase menos tiempo pensando en el futuro y en ¢l pasado, ya que esas son las cosas
con las que crecen las preocupaciones, y las preocupaciones provocan estrés.

En lugar de ello intente concentrarse en el presente siempre que pueda (re-
cuerde que el presente sucede y que no es algo que usted puede hacer que suceda)
y cultive actitudes de perddn y actividades de amabilidad en su vida diaria.

CULTIVE SU PODER MENTAL

Los métodos taoistas implican el cultivo de los poderes generadores y menra-
les. La palabra para referirse a la mente también significa «corazén» en muchos
idiomas asidricos, como, por ejemplo, en chino. Cuando avanza hasta llegar a la
etapa en la que ya no estd preocupado por la ambicién personal, cuando puede
olvidarse de sf mismo y cultivar su corazén, tiene en sus manos los medios para
verse libre de la enfermedad.

Cuando esté enfermo y medire, no piense que estd meditando para escapar
de su enfermedad. En lugar de ello concéntrese, sencillamente, en un punto o
método recomendado y todo lo demds reducird su intensidad.

CONTROLE SU VIDA SEXUAL, NO DEJE QUE ELLA
LE CONTROLE A USTED

Domine su actividad sexual. La eyaculacién demasiado frecuente reducird enor-
memente su reserva de chi y su capacidad para concentrarse.

La mente se ve preocupada por lo que capta mediante los ojos, el oido, la
boca, la nariz y la piel (es decir, los sentidos). Cuando se es joven y se estd ex-
puesto a unas lecturas sexualmente estimulantes, por ejemplo, no se estd bien
preparado para enfrentarse a esto de una forma en que se pueda conservar nues-
tra energfa. Por tanto, es aconsejable que se concentre en sus tareas diarias y que
evite las «distracciones».

RESPETE SU CABEZA Y CALIENTE SUS PIES

Piense en su cabeza con el mdximo respeto. Piense en ella como si sc trarara de
un templo de Dios y de la mente. Considérela el templo del alma y la principal
controladora de todos los érganos vitales. Existe una regla empirica que acatar:
«Cabeza fria, pies calientes.» Acatar esta regla le protegerd de la excesiva acumu-
lacién de poder en su cabeza, lo que podria provocarle molestias e incluso enfer-
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medades. Cuando el poder va hacia la cabeza, puede desarrollarse una presién
sanguinea elevada. Dirigir el poder en sentido descendente, hacia los pies, puede
aliviar la presion, y mantener los pies calientes puede protegerle de un ataque
cardfaco. Asi, frétese los pies y manténgalos calientes. Cuando acabe, debe alma-
cenar siempre la energfa en el ombligo y mantenerlo caliente.

MANTENGA SU CUELLO CALIENTE

'El cuello tiene muchos vasos sanguineos y nervios importantes y estd conectado
-2 esa importantisima parte de su cuerpo: la cabeza. Asf pues, trdtelo bien, y man-

téngalo caliente y libre de presiones, llendndolo con una sonrisa.

SABIDURIA A LA HORA DE COMER

No coma en exceso. Si come hasta estar muy lleno y luego se sienta o se acuesta
durante un periodo prolongado, esta préctica reducird su esperanza de vida.
Deje de comer antes de estar saciado y luego dé un agradable paseo, y no

- coma nada por la noche antes de irse a dormir. Si ha comido demasiado, cuidese
de no beber demasiada agua y no la beba rdpida y repentinamente.

Si come hasta estar saciado después de haber estado hambriento durante
mucho tiempo padecerd una indigestion.

Consuma pequefas cantidades de alimento y coma con mds frecuencia. De
este modo se asegurard una buena digestién y no someterd a un esfuerzo excesivo
a sus cinco érganos. Al comer, consuma primero los alimentos calientes, luego
los templados y, si no hay alimentos frios, beba algo de agua fria. Antes de comer
inspire siempre suavemente y trague algo de aire.

En general, los alimentos cocinados son mejores que los crudos, y comer
poco es mejor que comer mucho. :

Un exceso de horralizas crudas puede alterar el color saludable de una persona.

No consuma fruta cruda con el estémago vacio, ya que se calienta por enci-
ma del diafragma.

EVITE EL EXCESO DE LAS SIGUIENTES COSAS

Caminar demasiado dafia los tendones; estar sentado demasiado tiempo afecta a
la carne; estar de pie durance periodos excesivos daiia los huesos; estar tumbado
demasiado tiempo perjudica la energfa viral; y mirar larga y fijamente durante
largos perfodos dana la sangre.
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Demasiada rabia, dolor, pena o melancolia son nocivos, al igual que un exce-
so de alegria o placer. El sufrimiento prolongado es daiiino; la abstinencia sexual
duradera es perjudicial y la ansiedad dilatada en el tiempo es perniciosa. En pocas
palabras: descuidar la moderacién es nocivo.

Intente no usar demasiado sus sentidos. Ni mire ni escuche algo durante
demasiado tiempo. Cuando los sentidos se usan en exceso pueden aparecer en-
fermedades.

Puede agotar su energfa vital con una actividad sexual demasiado frecuente.

Si se consiente demasiado a si mismo con excesos en la comida y la bebida,
se provocard enfermedades.

CUIDADOS ESTACIONALES DE LA SALUD

Durante el invierno, cuidese de que sus pies estén calientes y deje que su cabeza
esté fria. En primavera y otofio permita que su cabeza y sus pies estén frescos.

Cuando se tumbe en primavera y verano, haga que su cabeza esté encarada
hacia el este, aunque en otofio e invierno deberfa apuntar hacia el oeste.

En verano y otofio vdyase a dormir pronto y levdntese temprano; en invierno
retirese pronto y despiértese tarde; en primavera vdyase a dormir mientras roda-
via hay luz diurna y despiértese al amanecer.

Consuma mds alimentos pungentes en primavera, mds comidas agrias en
verano, mds alimentos amargos en otofio y menos comidas saladas en invierno,
pero no se exceda.

OTROS CONSEJOS DEL T AO PARA LA BUENA SALUD

Para prolongar su vida y evitar las enfermedades, practique tragdndose su saliva
varias veces al dfa. Tragar saliva implica incrementar su esencia. Si no es tragada
perderd potencia. Al amanecer, al mediodfa, durante la tarde, en el creptsculo y
a medianoche, ldvese los dientes y enjuague su boca sicte veces. Esto alargard su
vida y fortalecerd sus huesos, dientes, musculos, ufas y cabello.

No se exponga al viento después de bafarse ni habiendo sudado.

Cuando esté enfermo no se acueste con la cabeza apunrtando hacia el norte.

Cuando esté enfermo y sude, no beba agua fria, ya que esto perjudicard su
corazén y su estémago.

Para estar libre de enfermedades, a la hora de orinar, antes de comer un maes-
tro se pone en cuclillas y después de comer se pone de pie.

Al dormir, flexione las rodillas y timbese de lado. Esto incrementard su ener-
gfa vial.
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Justo después de despertarse tras haber dormido, hablar en exceso le restard
energfa vital. N ‘

Reemplace el chi impuro de su cuerpo por chi puro y original mediante las
préctica de la Orbita Microcésmica y abriendo las 32 vias. o ‘

La alegria incrementa el chi. Con una gran alegrfa, el chi vital se dispara. Una
gran tristeza provoca que el flujo del chi se detenga. '

Tenga contentas a las divinidades de su interior y puede que con el tiempo

progrese hacia la inmortalidad.
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Mantak Chia, de padres chinos, nacié en Tailandia en 1944. Cuando tenfa
seis afios aprendié de los monjes budistas la forma de sentarse y «calmar la men-
te». Cuando iba a la escuela secundaria aprendié el tradicional boxeo tailandés
y al cabo de poco tiempo prosiguié y adquirié una considerable destreza con el
aikido, el yoga y el tai chi. Sus estudios del modo de vida taoista empezaron en
serio cuando era estudiante en Hong Kong, lo que acabé llevindole al dominio
de una amplia variedad de disciplinas esotéricas con la orientacién de distintos
maestros, entre los que se encontraban los maestros I Yun, Meugi, Cheng Yao
Lun y Pan Yu. Para comprender mejor los mecanismos subyacentes a la energfa
curativa también estudié anatomia y ciencias médicas occidentales.

El maestro Chia ha enseiiado su sistema de prdcticas de curacién y ener-
gizacién a decenas de miles de estudiantes y ha formado a mis de dos mil ins-
tructores y practicantes de todo el mundo. Ha fundado centros para el estudio
y la ensefanza del taofsmo en muchos paises del mundo. En junio de 1990 fue
homenajeado por el Congreso Internacional de Medicina China y Qi Gong (Chi
Kung), que le nombré el Maestro Qi Gong del Afo.
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EL sisTEMA DEL TAO UNIVERSAL

La finalidad de la précrica taofsta consiste en ir mds alld de los limites fisicos
mediante el desarrollo de la mente y del espiritu en el interior de la persona. Este
es también el principio director subyacente al Tao Universal, un sistema practico
de autodesarrollo que permire a las personas complerar la evolucién armoniosa
de sus cuerpos fisicos, mentales y espirituales. Mediante una serie de ejercicios
chinos antiguos de meditacién y de cnergia interna, el practicante aprende a
incrementar la energfa fisica, liberar las tensiones, mejorar su salud, pracricar
la autodefensa y obtener la capacidad de curarse a si mismo y a los otros. En el
proceso de la creaciéon de una base sélida de salud y de bienestar en el cuerpo
fisico, el practicante también crea la base para desarrollar su potencial espiritual
aprendiendo a aprovechar las energfas nacurales del Sol, la Luna, la tierra, las
estrellas y otras fuerzas del medio ambiente.

Las prdcticas propias del Tao Universal derivan de técnicas antiguas radicadas
en los procesos de la naturaleza. Se han reunido e integrado en un sistema cohe-
rente y accesible para el bienestar que trabaja directamente con la fuerza vital (o
chi), que fluye a través del sistema de meridianos del cuerpo.

El maestro Chia ha pasado afios desarrollando y perfeccionando técnicas
para ensefiar estas pricticas tradicionales a los estudiantes de todo el mundo
mediante clases, talleres, instruccién privada y sesiones de curacién en curso,
ademids de mediante libros y productos de video y audio. Puede obtener mds
informacién en www.universal-tao.com.

EL CENTRO DE ENSENANZA DEL T AO UNIVERSAL

El Centro Vacacional y de Ensefanza Tao Garden, sito en el norte de Tailandia,
es el hogar del maestro Chia y funciona a modo de cuartel general mundial de las
actividades relacionadas con el Tao Universal. Este centro de bienestar, de salud
holistica y de ensefianza ocupa 32 hectdreas y estd rodeado por las hermosas la-
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deras del Himalaya, cerca de la histérica ciudad amurallada de Chiang Mai. Este
tranquilo entorno cuenta con jardines de fores y hierbas aromdticas ideales para
la meditacién, pabellones al aire libre para pracricar el Chi Kung y un balneario
para los cuidados de la salud y para mantenerse en buena forma.

El centro ofrece clases durante todo el afio, ademds de retiro espiritual en
verano e invierno. Puede alojar a 200 alumnos y se puede organizar su arrenda-

miento para grupos. Para obtener informacién, a nivel mundial, sobre cursos,

libros y otros recursos, véase a continuacién.

RECURSOS

Universal Healing Tao Centre

274 Moo 7, Luang Nua, Doi Saket, Chiang Mai, 50220 Tailandia
Tel.: (66)(53) 495-596 Fax: (66)(53) 495-852

E-mail: universaltao@universal-rao.com

Pdgina web: www.universal-rao.com

Para obtener informacién sobre el retiro espiritual
y el balneario de salud contacre con:

Tao Garden Health Spa & Resort
E-mail: info@rao-garden.com., raogarden@hotmail.com.
Pdgina web: www.tao-garden.com

Buen Chi ¢ Buen corazén ¢ Buenas intenciones
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acto sexual con uno mismo 23
acumular la energfa sonriente 48
acupresién 8
agua 8
Alquimia Interior 19
amor 20-21, 59-62
curativo 20
curativo a través del Tao: Cultivando la
energia sexual femenina 21
universal 21
Anatomia de una enfermedad o la
voluntad de vivir 27
aprender 30-35

bazo 33, 41

boca 38

brdjula interna 23
buenas acciones 23
Burnet, MacFarlane 28

cabeza 64
canal
del Yang 51
del Yin 51

funcional 51
Gobernador 31
caramelos 22
casarse con la luz 24
cejas 38
célulasT 28
centro del corazén 21
cerebro 44, 46, 51
chi 7,29
balén de 20
ilustrado 11
tranquilidad por un chi equilibrado 15
visién general del 10-14

V4
| nDicE ANALITICO

Chi Kung Camisa de
Hierro 7, 20
Chi Nei Tsang 22
cielo 11
cinco elementos 8
cobardia 9
colon ascendente 44
descendente 44
sigmoideo 44
transverso 43
columna vertebral 34
comer 63, G6
compasién 21, 58-59
comunicacién 34
conservacion 20
corazén 9, 40-41
Cousins, Norman 27
creatividad 33
cuello 39-40, 65
cuerpo 19
-alma 24
calloso 44
energético 19, 20, 22, 25
espiritual 23-25
fisico 19-23
yang 24

Despierta la energla curativa a través del
Tao 8,20

Despierta la luz curativa: Instrucciones y
teoria 20, 53

Diamond, John 28

digestién 41, 42, 65

distracciones 9

dolor de espalda 9, 46

dulzura 42

duodeno 42
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emociones 23, 27
negativas 19, 23, 49, 56
energia
auditiva 32
de baja calidad 27
de buena calidad 27, 27-28
gestacional 33
kinestésica 33
negativa 14-15
olfativa 33
visual 32
enfermedad 5-6
entusiasmo 33
equidad 42
espiricu 13-14
estaciones 8, 66
estémago 33
estrellas 24-25
estrés 55-59, 64
estructura del esqueleto 21
expresion 34

frente 38
fuego 8
fuerza
del yo supremo 20
universal 20
fugas de energia 18-19, 20-21
Fusién de los Cinco Elementos 22-23

gafas 36

galaxias 25

garganta 39-40

Génesis, libro del 12

gldéndulas
pineales 23, 44-45
adrenales 33, 34, 41
paratiroides 34
tiroides 34, 39

habla 32
hemisferio
derecho del cerebro 44
izquierdo del cerebro 44
higado 32, 44
hipofisis 44
hogar 14-15
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fleon 42
iluminacién
mdxima del Kan y del Li 25
menor del Kan y del Li 23
Independencia 17
espiritual 17
inmortalidad 19-20, 25
inocencia 19
integracién 33
intestino
delgado 32, 42
grueso 33, 44

kinesiologfa aplicada 28

Lao Tse 10
linea
frontal 38-42
media 42-44
posterior 44, 46, 47
llaves maestras 18
lucha o huida 30
Luna 24

madera 8

médula oblonga 44
mente 13

mesencéfalo 44

metal 8

miedo 8, 41

moralidad 23

muerte 12, 17, 19, 20, 22

nutricion 22
con los cinco elementos 22

ojos 30, 32

Orbita Microcésmica 10, 13, 20, 21,

51-55
orejas 19, 32, 34, 35, 52
organos sexuales 33, 35, 51

Palacio

del Esperma 42

de los Ovarios 42
pdncreas 41
pareja (matrimonio) 14-15

paz 15
pies 64
planetas 24
poder
mental 64
personal 35-36
posicién de la lengua 37, 53
postura de sentado 36
preocupaciones 64
prostata 42
puente 44
pulmones 33, 41

reencarnacién 24
Rejuvenecimiento Tao 10
reloj 36

respiracién 37

rinones 9, 32, 41

ropa 36

saliva 42
salud 13
secrecion 28
parecida a la miel 28
Secretos taofstas del amor: Cultivando la
energia sexual masculina 21
Seis Sonidos Curativos 8, 10, 13, 15-16
sexo y sexualidad 14-15, 19, 21, 33,
42, 64
sistema inmunitario 34
Sol 24
Sonreir
a lo largo de toda la longitud de su
cuerpo en sentido descendenre
47
hacia los 6rganos en sentido descen-
dente 38-42
por el aparato digestivo en sentido
descendente 4244
por la columna vertebral en senrido
descendente 44
Sonrisa Interior 20, 21, 27, 28, 30, 35
aprendizaje y 32-36
benerficios de la 27-31

indicaciones para la prdctica de la
38-50
los ojos y la 30
poder personal y 35-36
preparacién para la 36-37
uso diario de la 49-50
sudor 9
sustancias nocivas 30

tacto 33

Tai Chi 7

Tai Chi Chi Kung 21

taoismo y taofstas 55-58.
Viéase también tres cuerpos, los

independencia espiritual y 17

medicina chinay 8

sabiduria de 63-67

Tao Universal 5, 7-8, 17-18, 55-59, 69

Tercera Sala 44

tercer ojo 44

tercer ventriculo 44

testiculos 42

tierra 8, 20, 21

timo 28, 34, 37

toma de decisiones 32

tozudez 9

trdquea 40

Tres cuerpos 19
cuerpo energético 22-23
cuerpo espiritual 23-25
cuerpo fisico 19-22

vejiga 9, 15, 32, 42
verdad 17

suprema 18
vesicula biliar 32
vida familiar 14
virtudes 17-18, 55-56
vitalidad 14, 33

Wu Chi 11, 18, 22, 61

yeyuno 42
Your Body Doesn't Lie 28




V.
| npiceE CRENERAL

Poneren prctica la Sonrisa INEror i
1: :Quéesel Tao Universalliiiaiuminiauniinnisimiiiminginm
2. Losiobjetivos:de] Tao: Universalii.coninsiismns insisaisnms
3. La meditacion de la Sonrisa INterior ....ooveevivieiiiiiiiiiiiccinicnie
4. Lamediracion de la Orbita Microscosmica......oovvvrriricnierisieeesssennns
5. Las virtudes y la rransformacién del estrés .o
6. Sabidurfa taofsta para la vida diaria........ccocoovnnniiiiiini
AgradecimIentos i s i s e A R
Acerca del AUEOT . ciuviiiiiiiiiir et
El Centro del Sistema y de la Ensefianza del Tao Universal .........ccoovu.e.

Indice AHAIIERE0 o rnvmss ot oy o 873 AT SRR




	img001.jpg
	img003.jpg
	img004.jpg
	img005.jpg
	img006.jpg
	img007.jpg
	img008.jpg
	img009.jpg
	img010.jpg
	img011.jpg
	img012.jpg
	img013.jpg
	img014.jpg
	img015.jpg
	img016.jpg
	img017.jpg
	img018.jpg
	img019.jpg
	img020.jpg
	img021.jpg
	img022.jpg
	img023.jpg
	img024.jpg
	img025.jpg
	img026.jpg
	img027.jpg
	img028.jpg
	img029.jpg
	img030.jpg
	img031.jpg
	img032.jpg
	img033.jpg
	img034.jpg
	img035.jpg
	img036.jpg
	img037.jpg
	img038.jpg
	img039.jpg
	img040.jpg
	img041.jpg
	img042.jpg

