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Das Bucu

Das Wissen von Mantak Chia beruht auf jahrtausendealten, geheim ge-
haltenen Lehren des Taoismus und der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin. Das Tao Yoga des Heilens vereinigt zwei Biicher des weltweit be-
riihmten Tao-Meisters. Im ersten Teil wird gezeigt, wie Stress in Vitalitit
umgewandelt werden kann. Die Technik des »Inneren Lichelns« ermog-
licht den Abbau von Verkrampfungen und energetischen Storungen. Es
wird beschrieben, wie die inneren Organe von emotionalen Belastungen
befreit und von Giftstoffen gereinigt werden, damit die Lebensenergie
Chi wieder frei flieBen kann. Durch die Methode der »Sechs Heilenden
Laute« werden alle Organe in Schwingung gebracht und die ihnen zu-
geordneten Meridiane aktiviert, um Krankheiten zu verhindern und zu
lindern.

Im zweiten Teil des Buches fiihrt Mantak Chia in die Praxis der chine-
sischen Chi-Selbstmassage ein. Durch dieses natiirliche Verjlingungsmittel
werden Sinnesorgane, Zihne, Haut und innere Organe gestirkt und er-
neuert. So fiihrt das Ubungssystem des Tao Yoga zur Harmonisierung von
Korper, Geist und Seele, zu Gesundheit, Kraft und neuer Lebensfreude.

Der Autor

Meister Mantak Chia ist der Begriinder des Systems des Universalen Tao
(The Universal Tao), das heute in der ganzen Welt verbreitet wird. Bereits
im Alter von sieben Jahren lernte er bei buddhistischen Monchen in Thai-
land und studierte noch in seiner Jugend u.a. Aikido, Yoga und Tai Chi.
Ende zwanzig begegnete er Meister Pan Yu, der ihn in eine Synthese aus
taoistischen, buddhistischen und Chan-Lehren einweihte, sowie Meister
Chen-Yao-Lung, der ihn geheime Shaolin-Methoden des Umgangs mit
der inneren Kraft lehrte.

Mantak Chia lebt und lehrt heute in Thailand, wo er ein weltberiihmtes
Heilungs- und Meditationszentrum aufgebaut hat. Seine Vortragsreisen
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1. KAPITEL

Was ist das Heilende Tao?

1. Das System des Heilenden Tao

Das Heilende Tao («Healing Tao») ist ein System der Selbsthilfe,
um Krankheiten und Strel zu verhindern und zu heilen und um
das Leben in allen Aspekten positiv zu beeinflussen. Der Schliis-
selbegriff ist die Lebensenergie Chi, die durch einfache Ubungen
angeregt und vermehrt werden kann. Die Lebensenergie kreist
auf den Meridianen (Energiekanilen) durch den Korper und for-
dert Gesundheit, Vitalitit, Ausgeglichenheit und schopferische
und geistige Ausdruckskraft.

Im Heilenden Tao, einem praktischen und fiir alle offenen
System, zeigen sich jahrhundertealte taoistische Praktiken in
modernem Gewand. Viele dieser Methoden waren frither nur
einer kleinen Elite von taoistischen Meistern und ihren ausge-
wihlten Schiilern bekannt. Ich habe diese taoistischen Disziplinen
in ein umfassendes System integriert, das ich 1973 in meiner Hei-
mat Thailand 6ffentlich zu unterrichten begann und 1978 in den
Westen brachte. Ich griindete das Healing Tao Center in New
York und begann dort zu unterrichten. Heute wird das System an
verschiedenen Orten in Nordamerika und Europa gelehrt. Trotz
seiner spirituellen Wurzeln ist das Heilende Tao keine Religion,
sondern mit allen Religionen, ja sogar mit Agnostizismus oder
Atheismus vereinbar. In diesem System sind keine Rituale auszu-
fithren, und es gibt keine Gurus, denen man sich unterwerfen
muB. Meister oder Lehrer werden geehrt, aber nicht vergottert.

Im ersten Teil dieses Buches werden die Grundiibungen auf der
ersten Stufe der taoistischen Meditation dargestellt:

1. Das Innere Lacheln
2. Die Sechs Heilenden Laute.
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Das ganze System hat drei Stufen:

1. Stufe I mit dem Schwerpunkt auf heilender Energie, Stirkung
und Beruhigung des Korpers;

2. Stufe II mit dem Schwerpunkt auf der Umwandlung negativer
Emotionen in starke positive Energien;

3. Stufe III mit dem Schwerpunkt auf kreativen und spirituellen
Ubungen. Zu allen Stufen gehdren sowohl meditative als auch
korperliche Disziplinen, wie Tai Chi, Pakua und Eisenhemd-
Chi Kung. Die Meditation des Kleinen Energiekreislaufs
(3. Kap.) bildet das Fundament des ganzen Systems.

2. Der Taoismus und einige Grundprinzipien der
chinesischen Heilkunst

Der Taoismus, die fast 8000 Jahre alte Wurzel der chinesischen
Philosophie und Heilkunst, ist auch die Mutter der Akupunktur
und eine der Quellen moderner Korpertherapien wie Akupres-
sur, Rolfing und Feldenkrais. Das Tao wurde als Gesetz der Natur
oder Ordnung der Natur bezeichnet, als ewig wechselnder
Zyklus der Jahreszeiten, als Kunst, Methode, Kraft und als Pfad
oder Weg. Fiir die Taoisten hingt Gesundheit wesentlich von den
Faktoren Harmonie und Gleichgewicht ab. Da der Korper als
Ganzheit betrachtet wird, schwichen StreB oder Verletzungen an
einer Stelle das Ganze. Der Korper verfiigt tiber die notwendigen
Mechanismen der Selbststeuerung, um von selbst zu einem
Gleichgewichtszustand zu finden, wenn er dabei nicht behindert
wird.

Energieblockaden sind die Ursachen von Krankheit. Ein
Zuviel oder Zuwenig an Energie in einem Korperteil fiihrt zu
Krankheiten an der betroffenen Stelle und belastet den ganzen
Korper. Im System des Heilenden Tao lernen wir, durch die
Erweckung der Lebensenergie Chi dieses Ungleichgewicht zu
beheben und Chi dorthin zu leiten, wo es gebraucht wird.

In der taoistischen Lehre wird jedes Hauptorgan zu einem der
funf Elemente (Wandlungsphasen) — Holz, Feuer, Erde, Metall,
Wasser — in Beziehung gesetzt, und ebenso auch zu Jahreszeiten,
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Farben und Klimaeigenschaften (windig, hei}, mild, trocken,
naB). Die charakteristischen Merkmale jedes Organs werden in
einem solchen Entsprechungssystem beschrieben: Zum Herzen
gehoren Feuer, Sommer und die Farbe Rot; ein gesundes Herz hat
mit Begeisterung und Wirme zu tun. Die Jahreszeit eines Organs
bedeutet die Zeit, in der dieses Organ die anderen beherrscht und
seine groBte Aktivitit entfaltet (siche Abb. 4—4).

Fiir das taoistische Denken sind Korper, Seele und Geist nicht
zu trennen. In der chinesischen Medizin gilt daher, daf negative
Emotionen, wie Zorn, Furcht oder Grausamkeit, aber auch ein
UbermaB an positiven Gefiihlen, ein Zuviel an Freude oder Erre-
gung, die Organe verletzen und Krankheiten verursachen kann.

Das Innere Licheln und die Sechs Heilenden Laute verhelfen zu
emotionaler Ausgeglichenheit und besserer Gesundheit.

3. Am Anfang einer Krankheit steht ein Energieproblem

Bei vielen Problemen dauert es oft Jahre, bis sie sich korperlich als
Krankheit manifestieren. Zunichst konnen sich solche Probleme
als Energieblockaden oder -verluste zeigen und zu einem
Ungleichgewicht in bestimmten Korperteilen fiihren. Wenn wir
dieses Ungleichgewicht bei seinem ersten Auftreten bemerken,
haben wir noch eine lange Gnadenfrist, um es zu korrigieren.

Fir viele Menschen gelten Gereiztheit oder negative Emotio-
nen nicht als Krankheit. Die Taoisten sehen hier den Beginn eines
Energie-Ungleichgewichts, so wie schlechter Mund- oder Koér-
pergeruch beginnende Schwichen oder Beschwerden von Leber,
Nieren oder Magen signalisieren kann. Halsstarrigkeit kann von
einem Ungleichgewicht der Herzenergie herriihren; starker Kor-
pergeruch von einer Fehlfunktion der Nieren, die das iiberschiis-
sige Wasser nicht mehr richtig aus den Korperfliissigkeiten
herausfiltern. Feigheit und Furcht kénnen durch ein Ungleichge-
wicht in der Lungen- oder Nierenenergie entstehen, Riicken-
schmerzen durch ein Ungleichgewicht in den Nieren und der
Blase. So lassen sich zahlreiche Beschwerden auf ein Energie-
Ungleichgewicht in einem bestimmten Korperteil zuriickfiihren.
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In der modernen Welt wichst die Abhingigkeit von materiel-
len Werten, die uns immer stirker anziehen, von Drogen,
Unterhaltung, Dienstleistungen und unnatiirlicher Nahrung. Je
stirker das Bediirfnis nach diesem und jenem, desto groBer die
Sorgen und die Verwirrung. Wir konnen uns von alledem
befreien, indem wir unsere emotionellen Bindungen an materiel-
len Werten abschiitteln.

Als erste und grundlegende VorbeugungsmaBnahme koénnen
wir iiben, Chi zu bewahren, zu vermehren und umzuwandeln.
Nach einem Herzanfall kann der Betroffene mit dieser Methode
einen zweiten verhiiten. Bei Riicken- oder Nierenbeschwerden
wird diese Methode Schlimmeres verhindern. Vorbeugende
Methoden sollten bei der Energie ansetzen. Schon friih haben die
Taoisten das System der Organmeridiane erfaf3t, ein Netz von
Energiebahnen, das sich von den Organen aus durch den ganzen
Korper erstreckt. Bei Blockaden oder reduzierter Energiezufuhr
werden die Organe schlechter mit Chi versorgt, und schlechtes
Chi, die kranke Energie der Organe oder Meridiane, setzt sich
fest. Wenn wir allerdings keinen Kontakt zu unserer Innenwelt
haben, werden wir innere Verinderungen kaum wahrnehmen.

Wir miissen lernen, Chi zu bewahren, zu vermehren und
umzuwandeln, damit wir iiber genug Energie verfiigen, um
Blockaden zu beseitigen, die Abwehrkrifte zu stirken und
Krankheiten zu verhindern. So kénnen die Ubungen des taoisti-
schen Systems uns dazu verhelfen, dal wir ein gliickliches, gesun-
des Leben fiithren und unsere Gesundheit, Vitalitit und Lebens-
freude bis ins Alter bewahren, ohne von Krankheiten geplagt zu
werden.

Nur ein gesunder Mensch ist in der Lage, seinen Mitmenschen
zu helfen. Viele meiner Schiiler haben auch ohne weiteres Kaffee,
Alkohol, Drogen und gewisse Arten «notwendiger» Unterhal-
tung aufgegeben, als sie begannen, ernsthaft zu tiben und ihre
Organe und Sinne zu pflegen und zu stirken.

Einer meiner Schiiler besa8 friiher eine Fabrik und hatte Macht
{iber viele Menschen. Er war hochverschuldet, weil er unter stin-
digem Kaufzwang litt. Als er schlieBlich mit mir {iber sein Pro-
blem sprach, erklirte ich ihm, dafB3 Stre8 und negative emotionale
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Energien in seinem Korper Blockaden verursachten und seine
Organe unter Energie-Ungleichgewicht litten. Sollte es ihm
gelingen, Organe und Sinne zu stirken und den EnergiefluB8 zu
verbessern, so wiirde ihm die Welt in einem anderen Licht
erscheinen. Nachdem er den Kleinen Kreislauf, die Sechs Heilen-
den Laute, das Innere Licheln und die taoistische Selbstmassage
gelernt und eine Weile geiibt hatte, verriet er mir eines Tages, daf}
er auf eine lange Reise gehen werde. Er hatte nimlich seine Fabrik
verkauft, alle Schulden bezahlt und noch ein paar Tausend Dollar
tibrig. Bevor er wieder von vorne anfing, wollte er zuerst eine
Ruhepause einlegen, um auch Zeit zum Uben des Gelernten zu
haben. Sein Gesichtsausdruck hatte sich vollig verindert.

4. Gesundheit ist die beste Investition

Viele Menschen setzen ihre ganze Lebenskraft fiirs Geldverdienen
ein, und das kann so lange gut gehen, bis die Energien erschopft
sind und Beschwerden einsetzen. Dann miissen sie immer mehr
Geld fiir Krankenhiuser, Operationen oder Medikamente ausge-
ben und womdglich noch die meiste Zeit im Bett zubringen.
Diese Menschen sagen natiirlich, sie hitten keine Zeit zum Uben
und ihre Tage seien ausgefiillt mit Verpflichtungen und Arbeit,
Versammlungen und Studium, Familie und Kindern. Sie beden-
ken jedoch kaum, daB durch Ubung das Energieniveau von Kér-
per, Seele und Geist angehoben werden kann. Dadurch wird der
Geist klarer, der Korper kriftiger, so daBB wir emotional ausgegli-
chen leben und so auch schneller arbeiten kénnen.

Auch viele meiner Schiiler finden nur mit Mithe Zeit fiir die
taoistischen Ubungen. Anfangs braucht das Lernen natiirlich
Zeit, aber nach einer Weile wird die Ubung zu einem Teil ihres
Lebens. So konnen wir die Zeit, die wir tiglich nur mit Warten
zubringen, auch zum Uben des Inneren Lichelns nutzen.

Zahlreiche Ubende brauchen nach einiger Zeit weniger Nah-
rung und weniger Schlaf, so daB sie schlieBlich mehr Zeit zum
Uben gewinnen. Wenn Sie tiglich 30-60 Minuten fiir Ihre
Gesundheit investieren, so kann ich Thnen aus Erfahrung sagen,
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daB sie bis zu vier Stunden zuriickbekommen und Ihre Leistungs-
fahigkeit wichst.

5. Familienleben aus taoistischer Sicht

Fiir die Taoisten bilden Charakterunterschiede der Ehepartner
nicht die Hauptursache fiir Probleme im Familienleben. Es ist
doch natiirlich, daB sich Gegensitze anziehen. Am wichtigsten ist
es, sich um Verstindnis zu bemiihen, die guten Seiten des Part-
ners zu sehen und sich gegenseitig bei der Uberwindung von
Schwichen zu helfen. Um andere Menschen verstehen zu kon-
nen, miissen Sie zuerst sich selbst verstehen, und das geschieht am
besten dadurch, daB Sie sich nach innen wenden und mit Thren
Organen in Kontakt kommen. So kénnen Sie die Organe stirken,
um negative Energie umzuwandeln und positive Gefiihle und
Werte zu pflegen.

Negative Energien sind die Hauptursache fiir Energie-
Ungleichgewichte im Korper. Leidet ein Familienmitglied dar-
unter, werden auch bei seinen Angehdrigen negative Emotionen
geweckt, und dadurch das Energiegleichgewicht in der ganzen
Familie gestort.

6. Positive Beeinflussung des Sexuallebens

Disharmonie im Sexualleben der Ehepartner kann das Familien-
leben schwer beeintrichtigen. Organe und Driisen bilden die
Hauptquellen sexueller Energie; ihre Gesundheit fordert daher
das eheliche Gliick. Stre, Umweltverschmutzung und die zahl-
reichen Einschrinkungen, denen uns die Gesellschaft unterwirft,
rauben den Menschen ihre Organ- und Sexualenergien, und dar-
aus resultieren psychologische und eheliche Probleme. Das kann
sich in Muskelschwichen duBlern, in Impotenz beim Mann und
mangelndem Muskeltonus in den Sexualorganen der Frau. Um
solche Probleme zu beseitigen, ist es flir Paare wichtig, die sexuel-
len Energien zu mehren und umzuwandeln, und dazu kénnen die
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hier beschriebenen Ubungen zur Stirkung der Organe, Driisen
und Sinne einen wichtigen Beitrag leisten.

7. Chi schafft Harmonie und Frieden

Harmonische und friedvolle Energien in einem Menschen kon-
nen dazu beitragen, das Chi eines anderen ins Gleichgewicht zu
bringen. Alle Extreme bewirken ein Energie-Ungleichgewicht
und storen Ruhe und Frieden. Fiir die Familie bedarf es eines fiinf-
fachen Friedens:

Friede des Geistes,

Friede der Seele,

Friede des Korpers,

Friede der Organe,

Friede der Sinne.

Bei den Taoisten heiit es, daBl zu groBer Lirm die Ohren und
die ihnen zugeordneten Organe, Nieren und Blase, schidigt und
damit Furcht weckt und den Frieden stért. Zu viel Essen und
Trinken schadet der Milz und indirekt auch der Leber, was zu
Gereiztheit und Zorn fiithrt und den Familienfrieden beeintrich-
tigt. Sieht man zu viel Fernsehen oder zu viele Filme, so leiden die
Augen und damit auch die Leber und Gallenblase; das verursacht
Energieverlust und schwicht den ganzen Organismus. Zu viel
Bewegung oder Arbeit schidigt die Sehnen, zu viel Kummer das
Nervensystem.

Schwichen in Organen, Sinnen und Nerven konnen mancher-
lei negative Auswirkungen auf den einzelnen haben und so auf
lange Sicht zu Problemen fiir die ganze Familie fiihren.

Geht man jedoch den Problemen auf den Grund und bt
gemeinsam taoistische Methoden wie das Innere Licheln, die
Sechs Heilenden Laute und die taoistische Selbstmassage, so 138t
sich Abhilfe schaften, und die Energien der Familienmitglieder
konnen ausgetauscht und harmonisch vereint werden.
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2. KAPITEL

Das Innere Lacheln

A. Wirkungen

1. Niedrige und hohere Energieformen

Die Taoisten betrachten negative Emotionen als niedrige Ener-
gieform. Viele Menschen leben stindig mit Arger, Trauer,
Depression, Furcht, Sorgen und anderen Formen negativer Ener-
gie, die zu chronischen Krankheiten fiihren und ihre Lebenskraft
rauben koénnen. Das Innere Licheln ist ein wahres Licheln, das
alle Korperteile erreicht: Organe, Driisen, Muskeln und das Ner-
vensystem. Das Innere Licheln erweckt heilkriftige, positive
Energieformen, die sich spiter in hohere Stufen von Energie
umwandeln lassen. Ein echtes Licheln tibertrigt liebende Ener-
gie, die wirmen und heilen kann. Erinnern Sie sich an einen Tag,
an dem Sie verirgert oder krank waren und Ihnen jemand, viel-
leicht sogar ein Unbekannter, aus vollem Herzen zulichelte — da
fithlten Sie sich mit einem Schlag besser.

In seinem Buch «Anatomie einer Krankheit» schreibt der frii-
here Herausgeber der «Saturday Review», Norman Cousins, dafl
er sich von einer seltenen Bindegewebskrankheit heilen konnte,
indem er alte Filme von den Marx Brothers anschaute. Eine mei-
ner Schiilerinnen heilte sich dadurch von Brustkrebs, daf sie stin-
dig in die kranke Stelle hineinlichelte.

Die taoistischen Meister im alten China erkannten die Kraft der
lichelnden Energie und {ibten das Licheln fiir sich selbst, um ihr
Chi in Bewegung zu setzen, héhere Energieformen zu erzeugen
und Gesundheit, Gliick und langes Leben zu erlangen. Sich selber
zuzulicheln wirkt heilsam und verjiingend, als ob man in Liebe
baden wiirden.
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