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Foreword by Steve Olszewski 

 

The breathing practices given below are as described by Bruce Kumar 

Frantzis, a linage disciple under Taoist internal arts immortal Liu Hung 

Chieh. The teachings are said to be directly descendant from Lao Tse, 

author of Tao Te Ching, a preeminent book on Taoist thought and 

practice, which is the second most translated book in the world. 

Every human being breathes and consciously employing breathing as a 

part of becoming aware of and enhancing the flow of energy in the 

body, and beyond, is an excellent practice for those that wish to pursue 

the deeper internal aspects of Taoist martial arts and meditation. Or, to 

simply improve one’s health and wellbeing. 

Taoist internal breathing has been a pillar of the 16 part Taoist nei gong 

(internal energy) process for thousands of years. It is designed to lead 

one into deeper levels of human integration with the Tao, sometimes 

referred to as Universal Consciousness, or just the “Way”. At their 

penultimate, such practices can lead one to what has been called 

“Enlightenment”. 

On a more practical level for martial artists, Taoist internal breathing can 

enhance ones development in recognizing the internal aspects of 

training in T’ai Chi, Ba Gua and Hsin Yi, the only three truly internal 

martial arts systems. 

Breathing practices are a common part of the tool kits that many 

disciplines use to improve the wellbeing of people. In the Taoist nei gong 

system, beginning breathing exercises join with Qi Gong, internal martial 

arts (such as T’ai Chi), lower tantien work, meditation, dissolving of 

energy blockages, and allied work on the human physical and Qi bodies. 
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Note that any counting mentioned is about the number of continuous 

breaths achieved as one advances. The prescribed counting is intended 

to help keep track of where one is at in a practice session, to enhance 

mind continuity, concentration and focus, or in Fantzis’s words to help 

avoid “spacing out”. The breathing should be natural, soft, easy and 

flowing, ultimately light and slender, based on ones bodies need and 

pace. There is no instruction to use the mind to control breathing, other 

than to try and make the breath longer as you progress. Avoid going 

beyond about 70% of your capacity at any time in any physical effort 

(the 70% rule).  

It is suggested that one take their time in learning and advancing any 

breathing, meditation or energy work. Spend as much time on each of 

the 12 lessons as needed to fully accomplish one lesson before moving 

on to the next lesson. This may mean weeks or months spent on a single 

practice.  

It is important to naturally and patiently develop a sustained feeling of 

the breath over many cycles and sessions, which can aid in becoming 

more aware of deeper physical and energetic feelings in the body, an 

important step toward becoming aware of and ultimately moving Qi 

within, and at deeper levels, outside of the body (e.g. to the etheric 

body or aura). 

A word of caution: although the breathing practices given here are 

generally safe and effective for most people, deeper levels of nei gong 

work can be potentially harmful if not managed properly. In this regard 

one should seek out an experienced instructor before moving into 

deeper internal energy work. 
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