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BEVEZETO

M a legdrdgabb kincsed a vildgon? Talan azt hiszed, hogy a hazad, a kocsid vagy
az ¢kszereid? Vagy talan a gyonyord bélyeggytjteményed, a ritka pénzérméid
vagy a befektetéseid? Ha ezek kozil akar egy is megvan — vagy akar mind ezek
kozul —, akkor ez javithat az életszinvonaladon. De nevezhet6-e barmelyik is
a legdragabb kincsednek?

Az is lehet, hogy abban hiszel, hogy a legdragabb kincsed nem egy targy. Le-
het, hogy a humorérzékedet vagy a vonzerddet tekinted annak. De lehet, hogy
a személyiséged vagy a golfiitéd nevezhet6 annak. Lehet, hogy a zenekedvel6
kifinomult hallasa, vagy a borszakértd tapasztalt szaglasa, vagy az inyenc izlelé-
se szamit a legdragabb kincsnek. Vagy talan valamilyen kiilonleges tehetséged.
Ezek is hozzank tartoznak. Es habar mindegyik segit abban, hogy meghataroz-
zuk, kik 1s vagyunk val6jaban, vagy mit gondolunk magunkroél, nevezhetjiik-e
azonban barmelyiket is a legdragabb kincstinknek?

Lehet, hogy szerinted az allasod a legdragabb kincsed vagy a siker utani
vagyad. Lehet ez a tudasszomjad vagy a kommunikacios készséged, az olvasni
tudasod vagy a televiziod.

Mindenkinek megvannak azok a dolgai, amelyek meghatarozzak a kilétét és
a milyenségét. A legdragabb kincsed lehet, hogy olyasvalami, amivel még nem
is rendelkezel, de egy napon biztosan megkapod majd. Lehet, hogy ez éppen
a vallas. Van, akinek ez a csaladja, masoknak pedig a tarsak elismerése.

A legdragabb kincs mindenki szamara mast jelent. Az biztos, hogy az embe-
rek nem ugyanazt a bizonyos dolgot vagy tulajdonsagot jelolik meg legdragabb
kincstikként.

A legtéltettebb kincs mibenléte sokféle tényezétdl fiigg. Fontos az is, hogy
hogyan neveltek minket, kik a sziileink és milyen értékrendet alakitottak ki ben-
nunk. A legdragabb kincset illetéen nagy szerepet jatszik példaul, hogy nagy
vagy kisvarosban, illetve egy tanyan vagy a hegyekben, a tarsadalomtol elszige-
telve néttink-e fel. Egy amerikai kisfia tokéletes baseballiitése kevés jelent6ség-
gel birna egy Indidban felnétt kisfia szamara.

Amikor a legdragabb kincstinket szeretnénk meghatarozni, valami egyete-
mesen elfogadott dolog utan kell kutatnunk.
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Lehet, hogy valaki gazdag, de amikor komoly betegség keriti hatalmaba, ak-
kor r4jén, hogy a jo egészség tobbet ér a pénznél. Es habar gazdag lévén jobb
orvosi ellatasban részestilhet, mégis csak az egészség a legdragabb kincs, ami
fontosabb a pénznél és a targyaknal.

Lehet valaki nagyon tehetséges is, de ha komoly depresszi6 vagy szellemi le-
épulés kovetkezik be nala, akkor a tehetség sem ér sokat. Ha elveszted szellemi
egyensulyodat vagy ismersz valakit, akivel ez tortént, akkor kénnyen belatha-
to0, hogy a vilag Osszes kincse 1s értéktelen és hasznavehetetlen, ha valakinek
a mentalis képessége leépil.

Az egészség ¢és az ember szellemi épsége egyértelmien egyetemesen elismert
értékek. De még ezek alatt is rejtézik valami alapvetébb dolog. Ez valami olyas-
mi, amit mindenhova magunkkal visziink. Valami, amit elveszithetiink vagy
felaldozhatunk, amit elkotyavetyélhetiink vagy atadhatunk masoknak. Ezt
a valamit jol ki is hasznalhatjuk és gondjat viselhetjik. Mert val6jaban ez a leg-
dragabb kincsink: az életiink.

Az életed a legdragabb kincsed. Ha elveszited, akkor mindened, beleértve
a tehetségedet 1s, értéktelen szamodra. Ha meghalsz, akkor a dolgok birtokla-
sa jelentésnélkilivé valik. Emlékedet 6rizhetik a csaladtagok vagy a baratok.
Az életed soran felhalmozott javakat 6rokoseid kapjak meg, de az életed nélkdl
nincs semmid.

Ezért mondhatjuk, hogy az élet a legféltettebb kincsiink és a legnagyobb
ajandékunk. Sziileink életet adtak nekiink és benniink is ott rejlik az életadas
képessége, ami tovabb él gyermekeinkben. Nagyszert és csodalatos ajandék
az ¢élet. De végsésoron maga az €let is egy nagy rejtély. A tudomany még min-
dig nem tudja megmondani, hogy honnan szarmazik az élet és hova tér vissza,
amikor véget ér. Az élet eredete a logikus magyarazatnak val6ban ellentmond.
Lehet Istennek vagy természetnek vagy taonak nevezni. Az alapveté megvala-
szolatlan kérdés azonban tovabbra is az, hogy maga Isten honnan szarmazik,
vagy hogy a természet hogyan teremtette meg 6nmagat. Csak annyit allitha-
tunk biztosan, hogy a Foldon élet létezik, és az ember tinik a legmagasabb
rendd él6lénynek a bolygonkon.

Az ¢letnek két alapvet6 funkcidja van. A természet szempontjabol az élet
funkcidja a fajfenntartas. Magasabb sikon azonban az emberi faj fenntartasa
a szaporodas altal fontosabb, mint az egyes egyének életben maradasa. Azon-
ban az egyén szempontjabol, a mi szemiinkben az 6nfenntartas a legfontosabb.

Eletiinket a testnek nevezett kézegben éljiik le. Ahhoz, hogy megévjuk tes-
tinket, lélegezniink kell és taplalékhoz kell jutnunk. Ahhoz, hogy valoban em-
beri lények legyunk, életiinknek egy masik részét is, a tudatot is apolni kell.
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Az embereknek megvan az a képessége, hogy tudataban vannak az ket ko-
rilvevé vilagnak és vilagegyetemnek. Ez valasztja el az embert az élet tobbi
formaitol. Tudunk kreativan gondolkodni. Megkérdéjelezhetjiik létezésiinket.
Nyelveket, irast és matematikat alkotunk. Tudataban vagyunk érzelmeinknek,
és megalkottuk a jo és a rossz torvényeit és azt, hogy tarsadalmilag mi szamit
elfogadhaténak, és mi nem.

Ahogy haladunk a XX. szazad vége felé, a tudomany és az orvostudomany
kitoltak a valoszint élettartam hatarat és sok veszélyes betegséggel leszamoltak
mar. A vilag minden tajardl érkezo, az egészséggel és a hosszu élettel kapcsola-
tos sok jo tanacs is segitségiinkre lehet.

A nyugati orvostudomany viszonylag Gjkeleti. A hangsuly leginkabb a be-
tegségek gyogyitasan van, mintsem a megel6zésen. Megérkezve a XXI. sza-
zadba, azt tapasztaljuk, hogy a gyogyitdé muvészetek és tudomanyok tere egyre
szélesedik, és a vilag minden tajarol az 0j és a régi elképzelések 6sszefonddnak.

E cél vezetett mikor megirtam ezt a konyvet. A kényvben irok a gyogyitasrol,
a hosszt életrdl, a megajulasrol és a szexualis gyakorlatokrol, amit eredetileg
az 6s1 Kinaban a taoistak fejlesztettek ki.

A taoista gyakorlatok csak nemrégiben jelentek meg Nyugaton. A taoistak
Kinéaban éltek, gyakran a vilagtol elzart vidékeken. Nem volt semmi okuk arra,
hogy elhagyjak Kinat addig, amig a kommunista forradalom el nem nyomta
6ket, és amig a kulturalis forradalom idején, az 1960-as években a korabbinal
is erészakosabban nem bantak veluk.

Azok, akik el tudtak menekiilni Kinabol, Keleten mashol kezdtek 4 életet.
Tajvanbol, Hong Kongbol, Thaifoldrdl stb. terjedtek at a taoista tanok a kinai
kozosségekbe és aztan elérték a lakossag nagy részét. Végiul a tanitasok Ameri-
kaba is elérkeztek a tao mesterei, Mantak Chia és Hua Ching Ni segitségével.

A taoista gyakorlatokat 1970-ben felelevenitették Kinaban, mivel a kormany
rajott, hogy kordbban majdnem teljesen kioltottak a taoista kulturalis 6rok-
ség nagy részét. A chi kungnak nevezett taoista gyakorlatot ma mar egész Kina-
ban alkalmazzak. A tai chi chuant minden reggel tobb milliéonyi kinai gyakorol-
ja a parkokban. A kinai orvosok is tanulnak taoista modszereket. Tudosok és
egyetemi tanszékek tanulmanyozzak az életerd energiajat, amit chi-nek hivnak,
abban a reményben, hogy talan nagyobb bepillantast nyernek az élet rejtelme-
ibe. A chi kungnak 0j generaciés mesterei jelentek meg, akik koziil néhanyan
Nyugatra utazhattak, hogy tanitsanak.

Abban a szerencsében volt részem, hogy Mantak Chia mesternél tanulhattam
1981-ben, nem sokkal Thaif6ldrél Nyugatra érkezése utan. Tanulmanyaimat
tovabb folytattam mind a mai napig, nemcsak Chia mesterrel, de e tudomany
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sok mas gyakorlojaval, mesterével és tanuldjaval, akik a vilag minden részérdl
érkeztek.

Ebben a konyvben megprobalom bemutatni a gyakorlatok modszereit. Ter-
mészetesen az is szitkséges, hogy elmagyarazzam a taoista elmélet egészséggel
és a hosszu élettel kapcesolatos alapjait, amelyek a keleti gondolkodasmod részét
képezik. A modszerek és a praktikdk azonban egyetemes vonzerével birnak, és
nem kivannak meg semmilyen el6zetes tudast a kinai filozofia, tudomany vagy
az orvoslas terén.

A gyakorlatiassagot tekintettem elsédleges szempontnak, ezért probalom
a lehet6 legegyszertibbé tenni a gyakorlatokat. Az egyszertség a taoista kima-
gaslo tulajdonsaga. Egyértelmd, hogy én nem vagyok kinai. Nem tudok irni
¢és olvasni sem kinaiul. A Nyugat embere vagyok, aki tobb mint 20 éve tanul-
manyozza és gyakorolja a taoista modszereket. A célom itt nem az volt, hogy
a Nyugaton sziiletetteknek elmagyarazzam a keleti emberek gondolkodasmod-
jat, hanem inkabb az, hogy sok igen j6 hatast, az egészséggel, a megfiatalo-
dassal, a hosszt élettel, valamint a szexualis modszerekkel kapcsolatos tana-
csot felszinre hozzak, és ezzel mindenkinek lehetdsége legyen arra, hogy ezeket
megtanulja és hosszabban, egészségesebben ¢s boldogabban ¢lhessen.

Sok kivalé konyv kaphato, amelyek a taoistak kilétét, torténelmét, legendait
és tanait targyaljak. Ha érdekel ez a téma, mindenképpen olvasd el ezeket. Eb-
ben a konyvben azonban a hatteret a lehetd legkevesebbre sziikitem.

Egy dologra azonban figyelmeztetnélek: sokféle taoista iskola létezett. A ta-
nok nagy része killonféleképpen értelmezhetd és nézépont kérdése. Ha egy-
szerre tal sokat olvasol, akkor valoszintleg alaposan Osszezavarodsz a sok nézé-
ponttol. Emlékezz arra, hogy az egyszeriség milyen fontos.

A taoista gyakorlatok nem vallasos jellegtiek. A fizikai és szellemi gyakor-
latok 6sszességébdl allnak, amelyek gyakran eléggé kiulonboznek a Nyugaton
megszokottaktol. A taoistak szamara a hossza élet és a jo egészség elsédleges
fontossaga volt. Sok gyakorlat és modszer konnyt és nehézség nélkil elvégez-
het6. Ez a konyv gyakorlati taoista modszereket ajanl a gyogyulast, a szexet,
a megfiatalodast és a hosszu életet illetéen. A taoistak a lehetd leghosszabbra
akartak kitolni az ember élettartamat. A taoistak az anyagi javakat és a vagyont
sem vetettéck meg feltétleniil, de mindenképpen az életet tekintették a legdra-
gabb kincsiiknek.

Az egészséggel, megfiatalodassal, a hosszu élettel és a szexualitassal kapcso-
latos taoista modszerek nagy kincsnek szamitanak. Ha egyszer elsajatitod eze-
ket, barhova magaddal viheted ezt a tudast. Nem kellenek hozza kilonleges

24



BEVEZETO

eszkozok és szerkezetek. Abszolut hordozhato és teljesen stlytalan. Ez a képes-
ség, amely atformalhatja és megujithatja az életedet, megovhatja egészségedet,
megnovelheti életed hosszat és javithat szexualis szokasaidon, valoban a legdra-
gabb kincseddé valhat.
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