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Брус Францис

Брус Францис посвещава повече от десет години на даоисткия 
път на воин, лечител и свещеник в Китай, където е обучаван  
от един от най-великите учители – даоисткия владетел  
на наследството Лиу Хун Дзие. Брус Францис е първият известен 
жител на Запада, получил автентичното наследство на ци гун, ба 
гуа, тай чи, хсин и даоистка медитация. Францис учи и пет години 
в Япония и Индия. Той има задълбочен опит в дзен, тибетския 
будизъм, йога, кундалини, енергийно лечение и Водната и Огнената 
традиции на дао.
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а Със своя земен и разбираем стил Брус Францис ни предлага могъщи 

методи за освобождаване от напрежението, страха, гнева  
и болката. Можете да се научите да работите със своята ци – 
вътрешната жизнена сила – не само за да подобрите здравето  
си и да успокоите ума си, но и за да постигнете истинско щастие 
и да пробудите големия си духовен потенциал.
Книгите на Брус Францис са уникални в своята практичност  
и връзката си със съвременния живот. Водната традиция  
на даоизма се предава от хилядолетия от учител на ученик 
в непрекъсната верига. Даоисткото наследство, на което 
Францис принадлежи, е пряко свързано с това на Лао-дзъ, автора  
на „Дао-дъ дзин“ – една от най-превежданите книги в света. 
Сега Францис споделя това древно учение с читателите си,  
за да им помогне да открият истинския живот и неподправената 
радост.
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Тази книга е кулминацията 
на познанието ми за ци, 
което натрупах за повече
 от четиридесет години 
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Предисловие

Когато се освободя от това, което съм, 

ставам това, което бих могъл да бъда.

Л ао - Д з ъ

В ръцете си държите книга, която може да преобра-
зи живота ви. Тя се основава върху древното учение на даоизма, 
но е тясно свързана с нашето време и условията ни на живот, 
като езикът є е едновременно достъпен и задълбочен. Установил 
съм, че дори в убежищата и центровете, където водещ стремеж 
е будистката практика, когато предложа даоистките практики 
на разтваряне, представени на следващите страници, те предиз-
викват дълбок отклик у медитиращите. Даоистите са известни 
с прагматизма си. Това, което е практично, е полезно. „Дао на ос-
вобождаването“ е прагматично учение от най-чист вид. Ползот-
ворността на учението пряко докосва онова, което е най-важно 
и дори необходимо за постигане на благоденствие по отношение 
на тялото, ума, емоциите и в крайна сметка за изразяването на 
истинската ни същност.

Практиките, представени тук, възраждат древните учения 
на дао учителите. Изучавайки Сесиите за лична практика с по-
мощта на книгата, ще постигнете директно познание за древна-
та мъдрост не като тайнствено учение, а като ваше собствено 
съвременно знание. Това непосредствено познание всъщност е 
целта и насоката на всички медитативни практики във всички 
традиции. Не може да има по-просто уравнение от това: изпъл-
нявайте практиката – преживявайте свобода. Макар практики-
те да са прости, те не са опростенчески. Простотата е входна-
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та врата към задълбочеността за онези, които са готови да се 
посветят на практиката с внимание и търпение.

В качеството ми на учител по медитация и цигун аз предста-
вям тези практики на учениците си вече повече от десет години. 
Като ефективно средство за създаване на вътрешна свобода Ме-
тодът за вътрешно разтваряне и множеството му вариации и 
приложения са силни и трансформативни. Учениците ми незабав-
но установяват връзка с преживяване на освобождаване и отпус-
кане в настоящето, разхлабвайки връзката си с емоционалните, 
менталните и физическите травми от миналото, водещи до про-
дължаване на циклите на страданието. Нещо повече: „полето“ на 
благополучието, породено от тези практики, влияе положител-
но върху емоционалното тяло, менталното тяло и физическото 
тяло, които са взаимосвързани. Благодарение на освобождаването 
в настоящето може да се постигне истинско изцеление. Докато 

работите с мъдростта на тази книга, 
освобождаването няма да бъде изтър-
кан израз, а ще се превърне в реално пре
живяване. Бъдете търпеливи. Търпени
ето поражда доверие. Дайте на себе си 
дара на освобождаването и в изразяване-

то на това истинско състрадание към собствената си същност 
ще споделите този дар с всички живи същества.

Теджа Бел, учител по медитация, дарма и ци гун 
в Центъра „Спирит Рок Медитейшън“, 

дзен свещеник от традицията на Риндзай

Аз уча само на три неща: 
простота, търпение, 
състрадание. Те са вашите 
най-големи съкровища.

Ла  о - Дз  ъ
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Въведение

Защо да медитираме?

Съвременният ни начин на живот представлява по-
стоянно преследване на различни неща във външния свят. Но е 
невъзможно да намерим покой във външен обект. Всеки външен 
обект рано или късно започва да ни изглежда скучен и губи своята 
привлекателност. Медитацията е средство за постигане на по-
кой. Тя е път към радостта и щастието вътре в самите нас.

Много хора са жертва на своите вътрешни демони, блокади 
и препятствия. Медитацията може да ви помогне да се освобо-
дите от тези демони и от неспирните си желания, които ви 
карат да се въртите подобно на хамстер в колело, преследвайки 
ту една, ту друга цел. Медитацията може да ви изпълни с чув-
ство на състрадание, равновесие и мъдрост.

Медитацията може също така да ви научи да се освобождавате 
от нещата, без които, както вероятно знаете, ще ви бъде по-доб-
ре. Повечето хора всъщност не искат да мразят, нито да бъдат 
непрекъснато изпълнени с гняв. Гневът сам по себе си е естест-
вен, но през по-голямата част от времето той ви прави нещаст-
ни и трови тялото ви. Нима някой действително иска да бъде 
постоянно потиснат? Нима някой действително иска в ума му да 
присъстват мисли, които като безкрайна въртележка не му дават 
и миг спокойствие? Покоят е труднопостижим в този свят.

Медитацията не само ви помага да установите връзка със себе 
си, но и да премахнете онова, което ви пречи да се свързвате с 
другите. Една от основните цели на даоизма е да ви свърже с усе-
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та към природата и вселената. Погледнете нощното небе: то е 
наистина, наистина огромно. Повечето хора са затворени в себе 
си и са пленници на своето его. Те не са във връзка с това, което 
е някъде дълбоко в тях. Ако има обща цел на медитацията в цяла-
та човешка история, това е връзката със собствените дълбини. 
Независимо дали предпочитате да го наречете пробуждане за ду-
шата, пробуждане за Бога или постигане на будното съзнание на 
Буда, целта е една – да станете естествени. Всички тези изрази 
обозначават свързването с най-съкровената ви същност.

Когато започнете да се пробуждате, ще откриете, че способ-
ността ви да се свързвате с всичко постепенно се увеличава. Може 
би най-точното твърдение за нашата електронно-информацион-
на епоха е това, че връзката между хората е прекъсната. Мъд-
ростта и чувството за връзка с реалността нямат нищо общо с 
малките битове и байтове информация, които се носят край нас. 
Те са само мисли и колкото и да са верни, не ни оставят чувство за 
удовлетвореност и усещане, че сме наистина живи. 

Процесът на медитация е свързан с освобождаване на онова, 
което ви възпрепятства. Ако успеете да разберете, че прежи-
вявате света според филтъра, през който го възприемате, ще 
осъзнаете, че най-прекият път към щастието е да се избавите 
от препятствията, които ви пречат да го видите истински. 
Така се постига чувство на яснота и свързаност с всичко.

Когато някой не се чувства свързан с най-дълбокото ниво на 
битието си, не може да намери щастие. Тази връзка е висше из-
куство, което има способността да дарява мъдрост.

Медитацията ви позволява да се отпуснете дълбоко в душата 
си, за да приемете предизвикателството да откриете чувство 
за баланс и състрадание към другите същества – най-ценните 
начинания, на които можете да се посветите в този живот. 
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