Sisukord

Esimene osa. Taustateadmisi treeninguks

Eesmérgiks heatervisjapikk eluiga........ccooooeveiineieicice 21
Mison tao? 23 Chi kung 24 Energiaringe 25
Jing: essents 25 Algenergia26 Kolmas aare 28
Yinjayang 28 Kehajumalad 30 Kust me alustame? 31

Chi, esimene aare: hingamise reguleerimine ..........c.ccocoeevveene. 32

Jing, teine aare: kehareguleeriming ..........cccceeevenenencsescnnene 34
Elundite ja sidekirmete reguleerimine 36
Taoistlik noorendav enesemassaaz 37
Sperma ja munasarja kungfu: seksuaaljooga 38

Shen, kolmas aare: meele reguleeriming ...........ccceveeevencnienen. 40

Teine osa. Praktika

100 p&eva heatervise, véart seksi japikaelueani ..................... 45
Esimesed instruktsioonid 46
ESIMENE NADAL
Hingamine
Hingamise reguleerimine: esimene n&dal ............ccocvevirieniennee. 53
Keha
Esimene tervendav heli: Kopsuh€eli .........ccoccevvvvciecceevcecve e 55
Taoistlik noorendav enesemMasSaaZ ..........ccoceveeeerereneeseeeieeneens 58
Baduanjin: esimenejateinetikk ..........cccccoevvcvevieeveecieesieeen, 64
Mee

Istumine jameele vaigistamine: eSIMene 0Sa...........ccvvvvreereenne 69



SISUEORD
TEINE NADAL
Hingamine
KONUNINQAMINE.........coeecieceee e 73
Keha
Teinetervendav heli: neeruheli ... 74
Taoistlik noorendav enesemMasSaay ..........cccecveeerereereseeeesennens 77
Baduanjin: kolmas janeljas tikK ...........ccoovvnineninineiciee, 80
M eel
Istumine jameele vaigistamine: teine 0Sa..........ccceeevevvereenennne. 82
KOLMAS NADAL
Hingamine
KBhuhingaming (JArg) ....cccoceveeeeeereereeseesee e ses e s e 85
Keha
Kolmas tervendav heli: maksaheli ... 85
Taoistlik noorendav enesemMassaay ..........ccccvevereeeeeenereseenennens 88
SeksUaAINE KUNGFU .....oviieeciiiiieceee s 92

Sperma kungfu meestele: esimene osa
Munasarja kungfu naistele: esimene osa

Baduanjin: viiesjaKuuestikK ..........cccccoeveeiiiiniie i 97
M eel

Silmadesse NAErataming .........ccceeveeieeiee e 98
NELJAS NADAL
Hingamine

K&huhingamine jalahklihajdud: esimeneosa..........ccccceeue..e. 101
Keha

Neljas tervendav heli: sidameheli ..o 102

Taoistlik noorendav enesemMassaay ..........ccocvvveeeeereeneeseseeneenns 105

SeksuaalNe Kungfu ..........ccocveveeiieie e 106

Keele kungfu

Baduanjin: seitsmes jakaheksastikK ..........cccocovevvvceeiennnene, 109

M eel

Ahju SO0JENAMINE ... 110

SIsUK

VIIES NADAL

Hingamine
K&huhingamine jalahklihajéud: teineosa..........ccccovveevereennee.
Keha
Viies tervendav heli: parnaheli ...
Taoistlik noorendav enesemassaay ...........ccceveeeereresesieeneneens
L1 o 11 W o
SeksuaalNe KuNGFU ........cocevveeie e
M eel
Sisemine Naeratus: €ESMINE JOON ........ccerveveererenrereesreneeeeieane

KUUES NADAL

Hingamine

Lahklihajoud ja seksuaalne Kungfu ...........cccccecvrerieniinnennnnene
Keha

Kuuestervendav heli: kolmiksoojendiheli ..........ccoooevviininnne

Taoistlik noorendav enesemassaay ...........coceveeeerereseeieenennens

Yi chin ching: klassikaline lihaste-k&6l uste venitus —

ESIMEINE OSA ...cneeeeeniesteeeee st eeeestesieeseesteebesbeeneesbeeeesbeeneeseesaeeneens
M eel

Sisemine naeratus: Keskmine joon ...........coccevererenenieseenennnn

SEITSMES NADAL

Hingamine
Ming meni hiNGamINe .........c.cooeiirerieieeeee e
Keha
Kuustervendavat heli .........oooooiiiieniiiee e
Taoistlik noorendav enesemassaay ...........cocvveeeerereseeieeneniens
Yi chin ching: klassikaline lihaste-k&6l uste venitus —
(= LT 0= U
SeksuaalNe KUNGFU ........ooveieiiiiecee e
Munandi- ja munasarjahingamine: esimene osa
M eel
Sisemine naeratus: taguMIiNg JOON .........ccceeeereeveesieeeseesereneeens

ORD

7



8

SISUKORD

KAHEKSAS NADAL

Hingamine
Tan tieni NiNQaMINE ..o
Keha
Taoistlik noorendav enesemMassaay ..........ccoeceverereeeeenesesennees
Yi chin ching: klassikaline lihaste-kd6luste venitus —
[0 T Y01
SeksuaalNe KuNgfu .......cceeveeieiieiceesec e
Munandi- ja munasarjahingamine: teine osa
M eel
Mikrokosmiline orhiit: esSimeneosa........ccccceeveevieecveecieesveee,

UHEKSASNADAL

Hingamine
Umberpooratud hingaming .............ccoueveveceevrieueseceeesesennn,
Keha
Taoistlik noorendav enesemMasSaay ...........ccovverereereeneeseeseenees
Yi chin ching: klassikaline lihaste-kd6luste venitus —
1S T SR 0= OSSR
SeksuaalNe KUNGFU ......cooviiiiiiic e
Munandi- ja munasarjahingamine: kolmas osa
M eel
Mikrokosmiline orbiit: teiNE 0SA ........ccccvvereererereece e

KUMNESNADAL

Hingamine
Taldadegahingaming .........cccceveeveeneesee s
Keha
Taoistlik noorendav ENESEMASSAL ........c.covveeeeiveeeeiiereeiieeeens
TA0 IN: BSIMENE OSA ...ccveiieitiie e ere e e s rae e s s sabee e e aes
SeksuaalNe KUNGFU ......ceoveiiiiiieceee e
Munandi- ja munasarjahingamine: neljas osa
M eel
Mikrokosmiline orbiit: KOIMas 0Sa.........cccvuevevecveeeceecvieee e,

SISUKCRD
UHETEISTKUMNES NADAL
Hingamine
Chi chungi hiNngamine ............cccviiiiiineee e 189
Keha
Taoistlik noorendav eNeSEMASS8EY .........c.cccvrveeeerereseeeeneneens 190
TA0 IN: tBINE OSA ..c.veeeeieieiie et 193
SeksuaalNe KuNgfu .......cceeveeieicicecseccc e 194
Munandi- ja munasarjahingamine; viies osa
Meel
Mikrokosmiline orbiit: NEljas 0Sa .........ccceevrirerenincicnciees 199
KAHETEISTKUMNES NADAL
Hingamine
Juhtkanali hingamine ...........ccoovveriieieereeee e 202
Keha
Taoistlik noorendav eNeSEMasSaaY .........ccocevereerereenesenenennes 204
Tao iN: KOIMES 0S8 .....coiviiiiiieiieere e 205
SeksuaalNe KuNgfu .......cceeveeirieieesec e 209
Munandikoti ja munasarjade kokkusurumine
Meel
Mikrokosmiling orbiit: VIi@S 0Sa.......cccccvveerereerieneee e 212
KOLMETEISTKUMNES NADAL
Hingamine
Talitlusliku kanali hingamine ..........cccccooeveivninenceeees 216
Keha
Taoistlik noorendav enesemassaay .........ccocevvverereereeseeseenennes 218
Ta0 N NEIJBS 0SA ..c.veeiveeiecie ettt e 220
SeksuaalNe Kungfu ........cccceeveeeieiieceeseecec e 223
Meel
Mikrokosmiline orbiit: KUUES 0Sa.........cccceevevveeenieieniieee e 226

b



10 Sisukorp

NELJATEISTKUMNES NADAL

Hingamine
Soomussérki tugevdav hingaming ...........ccceoeeerireneiesenennen.
Keha
Taoistlik noorendav ENESEMASSATL ..........cccveeevcveeeesiieessirieeens
T 0N VIIES OSA ..ttt ettt st
SeksuaalNe KuNgfu .......cceeveeieiciieesessec e
Kaheinimeseharjutus
M eel
KUldSE 1€ QVAIMINE ...ttt s

LOPELUSEKS ...ttt
SONASEIBLUSEM ...ttt
BibliOgraafia.......cocveiiririiciesece e

Harjutused

ESIMENE NADAL

Taoistlik noorendav enesemMasSaaZ ..........ccoceeeeeeerereneeseeieeneens 58
Kéte hadrumine chi kogumiseks 59
Nina hddrumine 59
Nina kulgede hdérumine 60
Ninajuure hddrumine 61
Nina alumise osa hdérumine 62
N&o hddrumine 62
Rindkere patsutamine 63

Baduanjin .......cooeeie e 64
Esimene tikk: taeva toetamine vaheliti asetatud sGrmedega 64
Teine tukk: vibu vinnastamine mélemal kiljel 67

TEINE NADAL

Taoistlik noorendav enesemMassaaZ ..........ccccveeeveenereseeeeieeneens 77
Neerude kloppimine 77
Rinnakorvi alumise osa ja diafragma masseerimine 78
Kdrvade masseerimine 79
Véaliskdrva massaaz 79
Sisekfrva masseerimine — tagvase trummi 166mine 80
BadUanjin ......c.ooieeieiceeee e s 80
Kolmas tukk: Uhe kae tGstmine pdrna jamao regul eerimiseks 80
Neljas tikk: pea podramine, et vaadata Ule 6la 81

KOLMAS NADAL

Taoistlik noorendav enesemMassaaZ ..........ccccveeeveereseseseeieeneens 88
Silmad 88
Silmamunade ja sil makoobaste masseerimine 88
Silmamunade pingutamine 89
Pisara kéttesaamine ja positiivse energia kasvatamine 91
BadUAN]iN ..o 97
Viies tikk: peajatuharate 6dtsutamine, et kustutada
tuld sudames 97
Kuuestikk: varvaste haaramine mdlema kéega neerude
tugevdamiseks 97



12  HarJutusen

NELJAS NADAL

Taoistlik noorendav enesemMassaay ..........ccevveeerereeseseeieeneens 105
Keel 105
Silje neelamine 105
Keele surumine jarullimine 106

(270 LU= g SR 109
Seitsmes tikk: rusikate kokkusurumine ja pdrnitsemine jéu
suurendamiseks 109

Kaheksastilkk: varvastele tdusmine ja taldadel e laskumine
keharaputamiseksjakdigi haiguste ravimiseks 110

VIIESNADAL

Taoistlik noorendav enesemMassaay ...........ccevveeereneeneseeieennens 118
Hammaste plagistamine 118
|gemete patsutamine 118
Ilusa suu massaaZ 118

L1 o T S o 119
Peopesade ja sbrmeotste aktiveerimine — chi palli hoidmine 120
Yin-yang peopesa 121

KUUES NADAL

Taoistlik noorendav eNESEMAESSAAZ ........coeeevereeeiireeeeeeerereeieeeeens 130
Kukal jakdri 130
L duaal use masseerimine 131
Kori masseerimine 131
Kukla masseerimine 131
Kurekael 132
Kilpkonnakael 132
Yi chin ching: klassikaline lihaste-kd6luste venitus — esimene 0sa 133
Kuidas seista: kolm pumpa 134
Kéte pingutamine 135

SEITSMES NADAL

Taoistlik noorendav enesemMassaay ...........ccevveeerereeseseeieeneens 143
Selgroohingamine 143

Yi chin ching: klassikaline lihaste-kddl uste venitus — teine osa 144
Kuidas seista—teine osa 144
Olgade laiendamise harjutus 145
Jalgade pingutamine 146

HariuTtusen 13

KAHEKSASNADAL

Taoistlik noorendav eNeSEMASS8EY ..........ccccveveeeererieseeieeneneens 156
Puusaringid 156
Ristluu kloppimine 157

Yi chin ching: klassikaline lihaste-k86l uste venitus — kolmas osa 157
Liigutused 1-4 159

UHEKSAS NADAL

Taoistlik noorendav eNeSEMASS8EY .........cccccveveeierereseeieeneneens 168
K8humassaaZz 168
Yi chin ching: klassikaline lihaste-kdol uste venitus — neljas osa 169
Liigutused 5-8 170
Liigutused 9-12 170
Liigutused 13-16 171
Variant A: liigutused 1-16 171
Variant B: liigutused 1-16 171

KUMNES NADAL
Taoistlik noorendav ENESEMASSABZ .........cccvveeveeiieeiieeeeee e 179
Kloppimine jalgadest mirkainete véljutamiseks 179
TA0 TN EBSIMENE OSA ..veeieeiieerreiieeeeeeereere s s re s eesssessareeeessenanans 180

Tao in 1: nimmepiirkonna soojendamine 182

Tao in 2: kubeme avamine 183

Tao in 3: nimmepiirkonna venitus 183

Taoin 4: tao ini Ulestdusmine 184
4A: tao ini Ulestdusmine Uhe tdstetud pdlvega 184
4B: tao ini Ulestdusmine tostetud pdlvedega 185

UHETEISTKUMNES NADAL

Taoistlik noorendav enesemassaay ..........ccocvveeeereereseeieeneneens 190
Péi kesep8imiku masseerimine 190
Inimese aura ndgemine 191
Aurakaitsmine 192

TA0 N LBINE OSA ....eeiveeieetiee ettt s 193
Tao in 5: likka kulnarnukid laiai ja suru pdlvi kokku 193
Tao in 6: lUkka polved Ules 193
Tao in 7: lUkka pdlved pea poole 194
Tao in 8: tdmba poblved laiali 194



T4 HarluTusen

KAHETEISTKUMNES NADAL

Taoistlik noorendav ENESEMASSAAZ ...........cceevveeereeeieeeireeeeeeeens 204
Kloppimine murkainete valjutamiseks kasivartest 204
Tao iN: KOIMBS 0SA.......cccuvvieie ettt e e e 205

Tao in 9: vibu 206

Tao in 10: Umberpddratud vibu 207

Tao in 11; venitus lamades 207

Tao in 12: varvaste venitamine lamades 208

KOLMETEISTKUMNESNADAL

Taoistlik noorendav enesemassaay ..........cccceeevreeeeneneeeeeneenn 218
Rinnaku masseerimine 218
K &te masseerimine 218
Kéte soojendamine 218
Draakoni jatiigri lohkude masseerimine 219
Hegu masseerimine 219
Kuivpesu 219
Ta0 in: NELJAS 0SA ...ccueviiiiiice e 220
Tao in 13: painuta pdlve suunas ja tosta lg 220
Tao in 14: jalgade tdukamine ja tdmbamine 221
Tao in 15: mégede |Ukkamine 222
Tao in 16: kae kdbdluse vaanamine 223
SeksuaalNe KuNgfu ........cocveveerer i 223
Jou lGdsi harjutus 223
Suur tdmme meestele 224
Orgastiline Ulestdmme naistele 225

NELJATEISTKUMNES NADAL

Taoistlik noorendav enesemassady ..........ccceeveveeeeeneseeieeneenns 233
Sisekdrva trumminaha puhumise harjutus 233
Kéte viibutamine 234
Keharaputamine 234

TA0 IN: VIIES 0S8 ..ccveiiieiiieecie ettt ettt ettt reesree s 234
Tao ini hingamine 234
SeksuaalNe KuNngfu .........cccveveeiinin i 237

K aheinimeseharjutus 237
Kaheksakujuline meetod 242

Sissejuhatus

MIS ON SINU KOIGE SUUREM VARANDUS? Kas pead selleks oma mgja,
autot voi ehteid? Kas selleks on sinu haruldaste markide voi muntide
kollektsioon vdi su investeeringud? Mdnede v8i kdigi nende asjade
omamine voib naidata sinu elukvaliteeti. Kuid kas vfib neid asju
tegelikult nimetada suurimaks varanduseks?

V8ib-olla arvad, et sinu suurim varandus pole Uldse mingi ese.
V8ib-olla on see sinu huumorimeel vdi sarm. V&ib-olla on see sinu
isiksus vOi golfilook. Vaib-olla on see hea muusikaline kuulmine,
veinieksperdi v8i gurmaani tundlik nina ja keel. V6ib-olla on see
moni su anne, mis teeb sind ainulaadseks. Ka need on meie varad. Ja
kuigi need aitavad méaaratleda, kes me oleme vGi kelleks ennast
peame — kas vBib neist mdnda nimetada meie suurimaks varan-
duseks?

V8ib-olla pead sa suurimaks varanduseks oma t66d voi puldu
edasi jouda. V&ib-olla on see sinu teadmisjanu vi suhtlemisoskus.
Vdib-olla on see su mbistmisvdime. Vaib-olla on see su televiisor.

Igal inimesel on erinevad varandused, mis aitavad méératleda, kes
jamistaon. Sinu suurimaks varanduseks v8ib ollaisegi midagi niisu-
gust, mida sul praegu veel ei ole, kuid mille kunagi kindlasti saad.
Selleks vivad olla sinu usulised tdekspidamised. M&ne jaoks on see
perekond, teise jaoks kaaslaste lugupidamine.

Suurim varandus vdib erinevate inimeste jaoks téhendada
erinevaid asju. Kindlasti oleks raske leida eset v6i omadust, mida
k@ik inimesed peaksid suurimaks varanduseks.

Meie arusaam suurimast varandusest soltub paljudest erinevatest
seikadest. Kindlasti on oluline, kuidas meid kasvatati, kes olid meie
vanemad ja millised materiaalsed vaartused meile osaks on saanud.



16

SISSEJUHATUS

Kas kasvasime ules suur- voi véikelinnas, talus voi Uhiskonnast eral-
datud magedes — kdigel sellel on isna suur osa arusaama kujun-
damisel meie suurimast varandusest. Uhendriikides kasvanud poisi
ideaalsel pesapallilodgil on Indias kasvanud lapse jaoks véhe véaar-
tust. Kui tahame defineerida, mis on meie suurim varandus, peame
joudma millegi Uldtunnustatumani.

Meil vdib olla suuri rikkusi, kuid raskelt haigestudes mdistame, et
heal tervisel on dollaritest suurem véartus. Kuigi rikkus v8ib meile
kéttesaadavaks teha parema arstiabi, on tervis ise ometi suurem
varandus kui raha voi asjad.

V8ime olla vaga andekad, kuid depressiooni v8i vaimuhaiguse
korral ei suuda me oma andeid vaartustada. Kui su vaimne heaolu
kaob voi satead kedagi, kelleganii on juhtunud, siis mdistad kergesti,
et kogu maailma rikkused on tihised ja vaartusetud, kuna meel on
haige.

Niisiis on tervis ja vaimne heaolu kindlasti Uldtunnustatud
varandus. Kuid miski on neist kahest veelgi olulisem. See miski on
meil alati kaasas kdikjal, kuhu |&heme. See on miski, mille vdime
kaotada vOi ohverdada, see on miski, midavdime raisatavei loovu-
tada. Samas vOib see tuua meile suurt kasu ja me vBime seda hasti
hoida. L&ppude 16puks on just see meie suurim varandus. See on
meie elu.

Sinu elu on su ainus suur varandus. Kui selle kaotad, on kdik aar-
ded ja anded sinu jaoks vaartusetud. Kui oled surnud, muutub millegi
omamine méttetuks. Mé estus sinust vib edasi elada su perekonna-
liikmete ja sOprade hulgas. Asjad, mida elu jooksul kogusid, |&hevad
edasi sinu périjatele, kuid kui sul pole elu, ei ole sul midagi.

Seega on elu meie suurim varandus ja samas ka suurim kingitus.
Saime €lu oma vanematelt ja meilgi on véime luua elu omalaste néol.
See on suur jaimeline kingitus— elu. Ning elu ise on suur misteerium.
Meie teadus ei oska ikka veel delda, kust elu tuleb ja kuhu ldheb
I6ppedes. Elu allikat ei ole vdimalik loogiliselt seletada. V&id nimeta-
da seda Jumalaks, looduseks voi taoks. LOpuks seisab meie ees ikkagi
kiisimus, millel puudub vastus — kust tuli Jumal v6i kuidas loodus end
ise eostas. Kindlalt véime delda vaid seda, et planeedil Maa on elu ja
et inimene tundub olevat kdrgeim eluvorm sellel planeedil.

Elul endal on kaks p&hifunktsiooni. Looduse seisukohast on elu
funktsiooniks liigi séilitamine. Suures plaanis on inimese kui liigi
jatkumine taastootmisprotsessis olulisem kui indiviidi elu séilita-
mine, kuigi indiviidi seisukohalt on enese alalhoid meie suurim
varandus.

SISSEJUHATUS

Oma elu kanname endaga kaasas anumas, mida nimetame kehaks.
Et alal hoida keha, peame hingama ja saama toitu.

Toeliste inimestena peame hoolt kandma ka elu teise aspekti eest,
mida nimetatakse teadvuseks. | nimkonnal e on kingiks antud maailma
ja meid Umbritseva universumi teadvustamise and. See eristabki
inimest kdigist teistest eluvormidest. Me suudame loovalt moelda
Vdime esitada kiisimusi oma eksistentsi kohta. Oleme loonud keeled
ja kirjaoskuse ja matemaatika. Teadvustame oma emotsioone ja
oleme kehtestanud seadused, mis mééravad hea ja kurja, thiskonnas
vastuvdetava ja sobimatu.

Kahekimnenda sajandi |8pul on teadusel ja meditsiinil dnnes-
tunud inimese eluiga pikendada ja kaotada palju ohtlikke haigusi.
Meil on kasu olnud tlemaailmsest méttevahetusest tervise ja pika-
edlisuse Ule.

L &&ne meditsiin on Usna noor. See on pannud réhu haiguste ravi-
misele, mitte ennetamisele. Joudes kahekiimne esimesse sajandisse,
naéeme, kuidas tervendamiskunstide ja teaduse piirid avarduvad, et
hdlmata uusi ja vanu ideid kogu maailmast.

Pihendan oma raamatu sellele eesmérgile. Kirjutan siin terven-
damisest, pikaealisusest, noorenemisest ja seksuaaltehnikatest, mille
arendasid algselt valja muistse Hiina taoistid. Paljud taocistlikud prak-
tikad on hakanud levima ka L&anes. Kuni 1970. aastate I18puni e
olnud L&énes peaaegu Uldse tao meistreid. Taoistid elasid Hiinas,
sageli Uksildastes paikades. Neil polnud pdhjust Hiinast lahkuda, kuni
neile hakkasid survet avaldama kommunistlik revolutsioon ja hiljem,
1960. aastate |Gpus, veelgi vagivaldsem kultuurirevolutsioon.

Kes said, pdgenesid mandri-Hiinast teistesse Ida piirkondadesse.
Taivanis, Hongkongis, Tais ja mujal levis dpetus esmalt hiina
kogukondades ja seejérel kogu elanikkonna hulgas. Viimaks joudis
Opetustanu sellistel e taoistlikele meistritele nagu Mantak ChiajaHua
Ching Ni ka Ameerikasse.

Taoistlikud praktikad elustusid Hiinas uuesti 1970. aastatel, kui
valitsus maistis, mil mééral on taoistlikku kultuuripérandit Hiinas
tegelikult havitatud. NUud praktiseeritakse chi kungiks nimetatud
taoistlikke harjutusi kogu Hiinas. Miljonid hiinlased sooritavad tai
chi chuani harjutusi igal hommikul parkides. Hiina arstid dpivad
taoistlikke tehnikaid. Teadlased ja Ulikoolid uurivad eluenergiat chid,
lootes elu saladusi paremini mdista. Hiinas on tekkinud chi kungi
meistrite uus pdlvkond, kellest ménel on lubatud ka L 88nes Gpetada.

Mul oli 6nn alustada dpinguid meister Mantak Chia juures 1981.
aastal varsti pérast tema tulekut Taist Laénde. Olen jatkanud oma
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Opinguid praeguseni, mitte ainult meister Mantak Chia juures, vaid
koos paljude praktikute, meistrite ja dpilastega kogu maailmast.
Selles raamatus teen oma parima, et anda Ulevaade harjutuste
tehnilisest kiljest. Loomulikult on vaja selgitada ka pohilisi tervise ja
pikaealisusega seotud taoistlikke arusaamu, mis on kantud teatavast
idamai sest vaimulaadist. Tehnikad ja harjutused on aga universaal sed
ega nbua eelteadmisi hiina filosoofiast, teadusest ja meditsiinist.

Teemakasitlus on praktiline, ma pltan esitada kdike nii lihtsalt
kui vBimalik. Lihtsus on taoistlik voorus. Muidugi ei ole mahiinlane.
Maei oskahiinakeelt ei lugeda egaradkida. Olen Laane inimene, kes
on Bppinud ja praktiseerinud taoistlikke tehnikaid Ule kahekiimne
aasta. Minu sihiks pole selgitada L &ne inimesel e idamaist motteviisi,
vaid pigem avalikustada mitmeid kasulikke tervise, noorenemise,
pikaealisuse ja seksuaaltehnikaid, et inimesed vBiksid igal eluetapil
neid Gppidaja elada pikemat, tervemat ning nauditavamat elu.

Muugil on palju suurepéraseid raamatuid, kus selgitatakse, kes
olid taoistid, ja tutvustatakse nende ajalugu, legende ning toekspi-
damisi. Kui oled huvitatud, siisloe neid. Selles raamatus pakun taus-
tateadmisi vaid minimaalselt. Siiski Uks hoiatus: erinevaid taoistlikke
mottekoolkondi oli mitmeid. Paljusid dpetusi on tdlgendatud
erinevalt ja lahtudes erinevatest seisukohtadest. Kui loed |&bisegi
liiga palju, void eri vaatenurkadest segadusse sattuda. Pea meeles —
asju ei tasu keeruliseks ajada.

Taoistlikud praktikad ei ole religioossed. Nad koosnevad fulsilis-
test ja vaimsetest harjutustest, mis erinevad sageli lisna palju sellest,
millega oleme L&anes harjunud. Taoistide esmamureks oli pikk
eluiga ja hea tervis. Paljud harjutused ja tegelused on lihtsad ja
kerged. See raamat on taoistide tervist, seksi, hoorenemist ja pika-
ealisust puudutavate tehnikate praktiline késitlus. Taoistid puidsid
eluiga pikendada nii palju kui vdimalik. Varandust ja materiaal set
killust nad kil ei valtinud, kuid suurim vaartus oli nende jaoks kind-
lasti elu.

Taoistlikud tervise, noorenemise, pikaealisuse ja seksuaal suse
tehnikad on suur varandus. Kui saneed kord omandad, on nad sinuga
kdikjal kaasas. Nad ei ndua spetsiaal set varustust ega aparatuuri. Nad
on kaasaskantavad ega kaalu midagi. Kuna nad suudavad muuta su
elu jasind noorendada, séilitada su tervist, pikendada eluiga ja paran-
dada seksuaalelu, vdivad nad vaga hasti saada ka sinu suurimaks
varanduseks.

Esimene osa

Taustateadmis
treeninguks
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Eesméargiks hea tervisja pikk eluiga

KoGu AJALOO VALTEL on inimkond otsinud teid parema tervise saavu-
tamiseks ja eluea pikendamiseks. Hiinataoistidel on edu olnud mdle-
mal puhul.

Kuni viimase gjani el tuntud L&anes veel taoistide tervise ja
pikaealisuse saavutamise meetodeid. Selleks oli mitu pShjust. Esiteks
elasid taoistid tavaliselt Hiina korvalistes piirkondades. Paljusid 6pe-
tusi anti edasi kui saladusi ning need ei olnud Ul dké&ttesaadavad isegi
hiina rahvale. Sageli pandi Gpetused kirja nii salapérasel viisil, et
need olid enamasti ka hiinlaste jaoks raskesti mdistetavad. Vaid vahe-
sed tekstid tdlgiti inglise keelde ja needki nBudsid suurt pingutust ja
uurimistood, et saada mingitki aimu taoistide ideedest ja meetoditest.

NUld, mil tdelised tao meistrid on hakanud oma Gpetust L danes
jagama, on palju sellest salapérast korvale heidetud. Ka Hiina avane-
mine muule maailmale ja vaba infovool on suurendanud meie tead-
misi nendest imepérastest tehnikatest ja harjutustest.

Ometi on taoistide filosoofia kdrval joudnud rahva hulka vaid
vahesed nende praktikad, ja see on kahetsusvaarne. Osalt on seda
pdhjustanud arvamus, et taoistlike tehnikate Gppimisest ja praktisee-
rimisest saavad kasu vaid vaitluskunstide harrastajad jatervisliku toi-
tumise fanaatikud. Ent kuigi vaitluskunstidega tegelejatel on sellest
praktikast tdepool est kasu ning tervislik dieet voib edule kaasa aidata,
leiaks igailks meist nendest Spetustest midagi enda jaoks.

Probleeme tekitas ka idamaiste p&himdtete esitamine Laane-
maailmas. Hiina keha-, tervise- ja meelekéasitlused erinevad Usna
palju l&8nelikust motteviisist. Paljud L&anes kirjutatud t66d on olnud
kas Ulimalt tehnilised v&i teemakasitluselt liiga keerukad.

Tervise, seksi, hoorenemise ja pikaealisusega seotud taoistlikud
tegelused kasvasid vélja taoistide surematuseotsinguist. Taoistid
uskusid, et sisemise alkeemia protsessi kaigus on véimalik luua
surematu vaimne keha, mis on vdimeline maha jdtma fulsilise keha
ja eksisteerima sellest sbltumata. Taoismi gjalugu on téis lugusid
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sellistest surematutest. Mdistet “ surematu” kasutati kataoistlike prak-
tikute kohta, kes olid joudnud &drmiselt kdrgesse ikka. Sageli olid
need mdisted omavahel seotud. Sisemise alkeemia téiustamiseks
kulus pikki aastaid, nii et tuli elada vaga pikk elu, enne kui surematuse
saavutamine Uldse vBimalikuks sai. Arendati vélja fuusilised ja
hingami sharjutused ning meele kontrollimise tehnikad, mis pidid aita-
ma potentsiaal sel surematul séilitada flusilist jéudu jatervist piisavalt
kaua, et jduda surematu vaimse kehaloomiseni. Vaimsete pltdiuste ja
surematuseotsingute kaigus méargati, et need harjutused, tegelused ja
tehnikad mdjusid tdepoolest tervendavalt, noorendavalt ning eluiga
pikendavalt. Selles raamatus tutvume mitmete tegelustega, mis on
seotud tervise, noorenemise, pikaealisuse ja seksuaal susega.

Aarmiselt kdrge iga oli taoistide hulgas tavaline. Legendid jutus-
tavad muistsetest taoistidest, kes elasid mitusada, vahel isegi mitu
tuhat aastat. Muidugi ei saa nende lugude paikapidavust tdestada.
Kuid ténapéeva ajalugu teab Li Ching-Yueni, kes siindis Chingi
dunastia seitsmeteistkiimnendal aastal ehk AD 1678 Szechuani pro-
vintsis Hiinas. 1749. aastal, seitsmekimne Uihe aastasena, astus ta
sbjavakke. Suurema osa elust veetis mees méagedes, olles neliteist
korda abielus. 1927. aastal kohtus Li Ching-Y ueniga kindral Y ang
Sen, kes meest fotografeeris ja tema dpilaseks hakkas. Jargmisel
aastal suri Li Ching-Y uen kahesaja viiekiimne aastasena. Pérast tema
surma uuris kindral Yang, kas lood Li Ching-Yueni elust peavad
paika, jaleidis, et kdik on tdsi. Li Ching-Y uenil oli pika eluea saavu-
tamiseks kolm pdhireeglit: 1) valdi igat liiki emotsionaal seid &ér-
musi. Need kurnavad keha energiat ja héirivad elundite harmoonilist
funktsioneerimist. Eriti kehtib see vanemate inimeste kohta; 2) déra
kiirusta labi elu. Vota endale aega, ara torma; 3) soorita iga paev
fllsilisi ja hingamisharjutusi (chi kung).

Ma el saa garanteerida, et Li Ching-Y ueni reeglite jéargimine viib
aarmiselt kbrge eani. Tema Bpilane kindral Yang suri noorelt, Uhek-
sakimne kaheksa aastasena.

Et alustada taoistlike tehnikate tegelikku praktiseerimist, peame
tarvitusele vétma oma isikliku kolmeharulise meetodi. See hélmab
1) hingamist, 2) kehaja 3) meelt. Taoistlikud praktikad moodustavad
Uhtse terviku. Me ei sooritalihtsalt fllsilisi harjutusi. Me ei tee ainult
hingamisharjutusi. Ja me ei tegele vaid vaimsete harjutuste ja medi-
tatsiooniga. Tegeleme samaaegselt kdigi kolmega neid omavahel
kombineerides. See on vajalik, et rajada kindel pdhi. Selles raamatus
Opime, kuidas taoistlike praktikate abil kindlat alust luua.

ESPAEME D85 23

Mison tao?

Midagi maagilist jaimeparast on sdnas tao. Selle sdna tanapaevane
kirjaviis on dao, kuid mina eelistan vana — tao.

Tao on tdlkes tee. Ladne inimesele on tao mdistet selgitada tisna
raske. Tee hdlmab kdike, mida sa oled eales mbelnud. Tee hdlmab
kbike, millest sa pole kunagi mdelnud. Loodus jargib Teed. Tee
haarab endasse ettekujutused jumalast, mis inimene on loonud ja
mida on kummardanud. Tee juhib universumi kulgu.

Kuid mida see kdik tédhendab? Tegelikult on Tee ehk tao miski,
mida el saa defineerida. SGna tao simboliseerib midagi, mis on kogu
reaalsuse aluseks. Kuid meile on 6eldud, et tao, mida saab kirja
panna, e ole tdeline tan. Nagu néed, tekib siin keeleprobleem. Ei ole
olemas sBna ega sdnaiihendit, millega defineerida Teed, kuna see pole
defineeritav. Tao sisaldab kbike. Ta sisaldab kdiki sdnu, métteid ja
tegusid.

Tao on miski, mida sa koged, kui 8pid elama sellega kooskdlas.
Tee hdlmab maa vage jataeva vage. Tao praktiseerimine dpetab meid
olema Teega kooskdlas. Seepérast peamegi Gppima reguleerima ja
harmoneerima oma keha, hingamist ja meelt. Peame Uhendama kdik
oma erinevad tahud Uhtseks olendiks, terviklikuks olendiks.

Tao stimboliseerib kdige téielikkust. See on kosmiline mote. Kik
on seotud, kui sa avardad oma teadvust, et mdista ja imetleda Tee
suurust. Tee on teadvus. Tee hdlmab nii head kui ka kurja ning on
neist mdlemast suurem.

Kui praktiseerid taod, tunned end Uhenduses olevana. Tunned, et
oled seotud maaga. Taoist dpib Umber kdima nii enda kui ka maa
energiaga. See, kes jargib Teed, Opib oma energiat suunama. Selline
on taoistliku praktika tuum.

V Bib-olla on kdige 6igem nimetada neid tegelusi taoistlikuks
joogaks. Hiinas nimetatakse neid Uldiselt chi kungiks. Tegelikult on
chi kung osa taoistlikust joogast. Taoistlikku joogat dpetab tao
meister. Toelised tao meistrid on Hiinas sdna otseses tahenduses
vélja surnud. Nende asemel on chi kungi meistrid, kes ei tegele
enam seksuaal sete saladuste ja sisemise alkeemiaga, vaid on teinud
chi uurimisest teaduse. Chi kung on taoistliku jooga oluline osa
ning selles raamatus ei késitleta sisemist alkeemiat. V&id nimetada
neid harjutusi chi kungiks voi taoistlikuks joogaks, kuidas soovid.
Inglise keeles nimetame me neid energeetilisteks harjutusteks
(energy exercises).
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Chi kung

S6na kung tahistab igasugust harjutamist ja 8ppimist, mis nGuab killalt-
ki pikagjaist tdsist pingutust. Chi kung téhendab igasugust harjutamist
jadppimist, mis on seotud chiga ning nBuab pikagjalist pingutust.

Chi on teine maagiline sbna, millele pole tépset vastet. Kuid selles
raamatus on chi v8tmesdnaks. On palju vdimalusi, kuidas chi ehk
chee kirjutada. Tanapéeval kasutatakse kirjakuju gi. Jagpanis on see
ki. Chi, chee, qi v0i ki, kdik need sbnad téhistavad sama energiat,
Uksnes kirjapilt on erinev. Minule meeldib k8ige rohkem chi, kuid
igallks vOib selles raamatus esinevate hiinakeel sete sdnade puhul
kasutada just talle meeldivat kirjaviisi. Paljudel nendel sdnadel on
mitu transliteratsioonivdimal ust.

Iga hiina inimene saab aru chi pdhikontseptsioonist. L&énes aga
naib moiste chi tekitavat hdmmeldust isegi targimates peades. Pllan
kirjeldada chid nii hasti kui suudan. SBna-sonalt téhendab chi 6hku.
Chi kung viitas algselt hingamisharjutuste sooritgjatele. Hingamise
reguleerimine on Uks tao praktika kolmest harust, tlejaédnud kaks on
kehajavaimu regulatsioon.

Chil on palju tédhendusi erinevate varjundite ja muutuvate
omadustega. Hingedhult laieneb téhendus eluhinguse ehk elujduni.
See on eluenergia. Nii tdhendab chi kung ka eluenergiauurimist ja sel-
lega seotud tegelusi. Meie jaoks téhendab chi hingamist ja elujéudul.
Need kaks on omavahel |dhedalt seotud. Métle kas voi sellele, et kui
hingamine vaid mdneks minutiks peatada, jatab elujdud su maha.

Selles raamatus kasitleme chid ka kui energiat. Tahan vahendada
tao praktika salapéra, jattes kdrvale nii palju idamaiseid ilustusi ja
stiimboolikat kui vdimalik. |deed on aga tbepoolest universaal sed.
P&hiidee on 6ppida suunama oma eluenergiat.

Me ndustume, et kdigil elusolendeil on elujdud. L&dnes e tea ma
ainsatki erialast uurimust, mis kasitleks elujduharjutusi. Meie sport
treenib kehaja hingamist ning nlitidseks on arstid médnnud, et mdned
harjutused pikendavad eluiga. Taoistid muutsid need harjutused
teaduseks ja kunstiks.

Taoistid vaatasid elule teisest perspektiivist kui Laane inimesed.
Taoistlikud teadlased uurisid eluenergiat (chid). Nad leidsid, et meele
abil on vBimalik chid suunata. Nad leidsid, et hingamise abil on voi-
malik chid suunata. Nad said teada, et erinevate fulsiliste harjutuste
abil on vdimalik chid kehas liigutada. Taoistid avastasid hingamist ja
meelt Uhendades uued vBimalused eluenergia suunamiseks. Loodi
liikumisharjutused, milles kasutati hingamist chi suunamiseksjameelt

EspaENE Osa 25

chi juhtimiseks. Olles chid reguleerinud ja harmoniseerinud, Gppisid
taoistid eluenergiat liigutama uUksnes meele abil. Selles raamatus
uurime kdiki neid eluenergia juhtimise ja suunamise véimalusi.

Energiaringe

Nii nagu meie kehas on vereringe, on selles ka chi ehk energiaringe.

Chi l&bib keha motda teid, mida tuntakse kanalitena ehk meri-
diaanidena. Hiina meedikud kaardistasid need kanalid juba véga
ammu ning need on nii Hiina traditsioonilise kui ka ténapéevamedit-
siini lahutamatuks osaks. L&anes on nad uldiselt tuntud ndel-
ravimeridiaanidena. NGelravi on tegelikult meetod, millega muude-
takse chi voolu kanalites ndelte abil.

Meie kehas on kolmkimmend kaks p&hikanalit, milles chi
ringleb. Kaks peamist kanalit on juhtkanal® (du mai), kus chi voolab
modda selga Ules ja Ule pea, ning talitluslik kanal® (ren mai), mille
kaudu chi liigub piki keha esikiilge alla. Ulejaanud kolmkiimmend
kanalit saavad enamasti alguse sdrme- v8i varbaotstest, kust kul -
gevad kehasse ning |&bi selle.

Meie réaggime lihtsalt keha l&bivast energiaringest. Igalihes meist
on see eluenergia olemas. Kuigi selle energiavoolu p&hiprintsiibid
avastati ldas, ei ole energias endas midagi ainuuksi hiinapéarast.
L &dne teadus tunnustab chi ringlust ja meridiaanististeemi, isegi kui
sellest hésti aru ei saada. See el ole mistika. See on teadus.
Kahekimne esimesel sgjandil muutub see suisteem tha tuntumaks ja
liidetakse |8puks laéne meditsiiniga. Tanapdeva lééne meditsiin on
tegelikult vaid monisada aastat vana, kuna teadmised chi voolust
modda kanaleid on Hiinas piisinud tuhandeid aastaid.

Jing: essents

Meie peamiseks chi allikaks on erinevad vedelikud, eritised ja hor-
moonid, mida keha toodab. Nende hulka kuuluvad veri, 1Umf, k&ik
ndarmete eritatavad hormoonid ning meeste ja naiste soolised eritised ja
hormoonid, kaasa arvatud sperma ja munarakud. Tervikuna vottes
nimetatakse neid jingiksehk chingiks, midatdl gitakseessentsiks. Paljude
L&8ne inimeste jaoks on see mdiste keerukas. Kui kasutada selgituseks
piltlikku ndidet, siis on meie jing, meie essents see, mida saaks meist
véjapigistada, kui oleksime niisked késnad. See on meie eluessents.

'Governor Channel, eesti keeles ka tagumine keskmine kanal. Toim
2Functional Channdl, eesti keeles ka eesmine keskmine kanal. Toim
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Jing el ole sama mis chi. Essents ei ole sama mis energia. Keha
muudab essentsi energiaks. Essents ehk jing on sageli materiaalne ja
seda v6ib ndha vdi tunda. Energiat, chid, el saa ndha ega modta.

Jing on seotud ka kdigi asjade loomupérase olemusega. Kdigel on
oma jing, olgu tegu elusa, eluta, orgaanilise v6i anorgaanilise néh-
tusega. SOGna essents kasutatakse siin mdistena, mis annab millelegi
selle ainulaadsed omadused ja iseloomu. Néiteks kivil on kivi jing,
koeral koera jing, péikesel pédikese jing ja Kuul Kuu jing, sinu
stidamel on stidame jing jne. Jingil vaib ollal8putu arv vorme.

Me saame essentsi toidust, mida sbdme, ja muudame selle chiks,
mis varustab meie kehavajaliku energiaga. Toit ja hingamine on kaks
peamist valist jingi allikat.

Kui me jéuame tdisikka, on jingi esmaseks sisemiseks allikaks meie
kehas suguelundid. Meestel leidub jingi seemnerakkudes ja meessu-
guhormoonides, naistel munarakkudes ja naissuguhormoonides.
Seksuaal ne jing muutub kehas voimsaks chiks. Puberteedi- ja varases
téi skasvanueas saab seksuaal energiaks muudetud seksuaal sest essentsist
keha esmane liikumapanev jéud. Keskeas ja hiljem, kui seksuaalne
vBimekus vaheneb, hakkab ka meie energiatase oluliselt langema.

Taoistid mérkasid, et mehed kulutavad tohutult jingi seemne-
rakke eritades. See toimub iga ejakulatsiooni ajal. Nad arendasid
vélja hulga tehnikad seksuaalse jingi séilitamiseks ja véimalikult
suure koguse essentsi chiks muutmiseks. Mdned neist tehnikatest on
Usna lihtsad ja me késitleme neid hiljem ka selle raamatu praktilises
0Sas.

Naised kaotavad jingi peamiselt menstruatsiooni gjal. Kui meesja
naine elavad vordselt aktiivset seksuaalelu, kaotab mees rohkem
jingi. Taoistid usuvad, et see on peamiseks pdhjuseks, miks naised
elavad reeglina meestest kauem. Neil on rohkem essentsi, mida ener-
giaks muundada. Me dpime tundma ka naistele mdeldud tehnikaid
essentsi séilitamiseks ja muundamiseks. Edaspidi kasutame sek-
suaalse jingi kohta mdistet jing chi.

Algenergia

Kdik inimesed saavad omaalgessentsi ema munaraku Uhinemisest isa
seemnerakuga. Taoistid nimetavad seda algessentsiks — yuan jing.
Algse jingi hulk ja omadused on igal inimesel erinevad. K&igil meil
on teatud kindel kogus algessentsi. See hoiab meid tla kogu elu.
Taoistid peavad seda meie olulisimaks aardeks. Et hoida ja séilitada
oma elu, peame hoidma oma algset jingi. Et pisida elus ja kasvada,
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tuleb algne jing muundada algseks chiks. Teiste sdnadega, vanemate
munarakust ja seemnerakust saame oma algessentsi —selle, kesjamis
me oleme, oma Urgloomuse. Algessents muutub meie algseks elu-
energiaks. See algne chi (yuan chi) annab elusddeme, mis toetab
emalisas kasvavat |oodet ja hoiab tatervena.

Meie algse jingi hulk méarab algse chi koguse. Algessentsi hulk
maérab algse elujdu hulga. Siin kasutatud kaks terminit algessents ja
algne chi on enam-vahem samavaarsed ning need mééravad meie elu
kvaliteedi ja pikkuse. Kui oleme noored, hoiavad meid Ulal just algne
jing ja chi. Algne jing muundub pidevalt energiaks. Kuid me vdime
oma algessentsi draraisata ja ammendada. Seepérast Sppisidki taois-
tid, kuidas Jingi tugevdada ja séilitada. Kui kogu essents on &ra kasu-
tatud, siis me sureme.

Algsel chil oli kateine tdhendus. Loode ematusas ei hinga dhku,
kuid algne chi voolab puhtalt ja tdkestamatult 18bi kdigi ener-
giakanalite.

L oode saab energiaringe alalhoidmiseks toitu naba kiilge kinni-
tunud nabanddri kaudu. Kui laps stinnib ja nabandor 1&bi 16igatakse,
hakkab ta hingama. Nutd on peamiseks chi allikaks 8hk koos vedela
toiduga, mille laps saab emapiimast vdi toidusegudest. Hiljem
hakkab ta sbdma tahket toitu ja ka see muutub chi alikaks.

Taoistid eristasid algenergiat kdikidest teistest chi liikidest (pea
meeles, et chi ja energia téhendavad Uhte ja sedasama). Algne chi
toetab loodet. See on lapses tugev. Lapse kasvades plsib algenergia
tavaliselt endiselt tugevana. Kui laps vanemaks saab, teismelise- ja
segjarel téiskasvanuikka jouab, hakkab algne chi energia tasapisi nor-
genema. See ei voola enam nii vabalt. Té& skasvanueas nérgeneb
algne chi jatkuvalt, kuni 18puks raugaeas pole sellest enam midagi
jérel.

Me ndeme, et algenergia toetab ja hoiab meid lleval kogu elu,
eostamishetkest surmani. Taoistidel oli selle algenergia jaoks palju
nimesid: loote-chi, stinnieelne chi, eeltaevalik chi ning trg-chi on
vaid mdned neist.

K&iki teisi chi liike nimetati stinnijargseks chiks ehk jareltaeva
likuks chiks. Need tekivad meie jingist (eriti seksuaal sest essentsist),
hingatavast 6hust ja sotdavast toidust.

Paljude chi kungi harjutuste eesmérgiks on taastada energia
tOkestamatu vool keha energiakanalites. PGhiidee on taastada sama
algse chi vool, mis oli lootel emaiisas, kui el olnud vaja hingatagi, et
hoida chi sujuvas voolamises. Selline on algse chi téhendus enamiku
chi kungi praktiseerijate jaoks.



