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Perusharjoitus (Kirjassa ""Salainen zen-harjoitus” sivut 84-112)



Nelja periaatetta

- Perusasento ja painon jakaminen (saz gi fen li =7 7))
- Viisauskeskuksen avaaminen (ghan huizhong /i€ 2 )

- Salaisen keskuksen rentouttaminen (song michu 14240

- Kolme pistetti samalla viivalla (saz dian yi xian — 51 —2)

Nelja liiketta
Toukkaliike (yong dong #i5/)

Tehdiin aaltoliikettd eteen ja taakse ja samalla tuodaan mieli ensin hantiluusta kallon
pohjaan ja sitten takaisin hiantaluuhun.

Heiluriliike (bai dong 7257

Tehdiin aaltolitkettd vasemmalle ja oikealle ja samalla tuodaan mieli ensin hantaluusta
kallon pohjaan ja sitten takaisin hantiluuhun.

Kiertoliike (nin dong 1Y)
Tehdian kiertoliikettd myO6ta- ja vastapaivaan siten, ettd lantio johtaa liiketta ja paa tulee

viimeisend. Samalla tuodaan mieli ensin hantaluusta kallon pohjaan ja sitten takaisin
hintidluuhun. Liikkeeseen voidaan yhdistda hula hula -tyyppinen lantion pyoritys.

Vapaa liike (ru dong 47557)
Yhdistetaan kolme ensimmaista litkettd. Yhdistetty liike aloitetaan ikadn kuin tekemalld

kasilld ja hiantiluulla vihitellen kasvavaa adrettoman merkkia ilmaan. Jos halutaan,
voidaan siirtya vapaaseen tai spontaaniin litkkeeseen.

Sisclti ulos — siséiinen ja ulkoinen yhdistyvit (you li ji biao 11 H K7, nei wai xianghe A Zf )
Nostetaan gin meri vartalon eteen toukkaliikkeelld, liikutetaan kasid sen ylla

kiertoliikkeelld ja painetaan lopulta qi sivuilta alas heiluriliikkeelld. Toukkaliike ja

heilurilitke ovat litkeradoiltaan suurempia kuin perusliikkeitd tehdessa.

Lopetustizke (shou gong e )



Nostetaan kidet sivukautta ylos ja liitetddn ne yhteen pain ylipuolella. Tuodaan kadet
alas kehon edessa. Tehdidan kissankehto vatsan eteen siten, ettd peukaloiden paat ovat
yhdessa ja sormet ristissa. Rentoutetaan hartiat. Tarkkaillaan tuntemuksia vatsassa.
Voidaan my6s hengitelld pitkin ylos ja alas. Voidaan my0s ajatella, ettd alavatsalla on
lammikko, johon sataa hiljalleen lunta. Lumihiutaleet sulavat lammikkoon. Lopuksi
lammen pohjaan tulee pyorre, ja vesi menee toiseen ulottuvuuteen.

Yinin ja yangin yhdistiminen (Kirjassa ""Salainen zen-harjoitus” sivut
113-131)

Neljiperiaatetta
Nelja perusliiketti (sz dong /Yz/)

Tehdéan toukkaliike, heiluriliike, kiertoliike ja vapaata liikettd. Ensimmaisessa kolmessa
litkkeessd voidaan seurata selkdrankaa alhaalta ylos ja takaisin. Liikkeet voi tehda kuten
perussarjassa tai lyhyemmin. Kaikki lihakset, nivelet ja sisdelimet litkkuvat. Koko keho

litkkuu kevyesti, pehmeisti, pyoreasti ja hitaasti.

Kolme ympyrii (san yuan gong — 727

Tdssa osiossa tehdiin kolmea ensimmaista perusliikettd. Kuitenkin painopiste on nyt
visualisaatioissa, ei niinkdin liikkeissa.

Ympyri vaakatasossa (ping ynan /7))

Qi nousee alavatsan keskustasta navan taakse ja alkaa pyoria vaakatasossa myotapaivaan.
Ympyrit kasvavat vihitellen. Selkdrangan litke on kevyt kiertolitke. Vaihdetaan suuntaa
taiji-kuvion kautta ja jatketaan litkettd vastapaivaian pienentyvina. Lopuksi qi pysahtyy
navan taakse ja laskeutuu takaisin alavatsan keskelle, jonne katsotaan sisélta piin.

Ympyriipysty-leveyssuunnassa (ce yuan /7))

Qi nousee alavatsan keskustasta. Selkarangan liike on kevyt heilurilitke. Qi pyorii
myotipaivaian kasvaen vihitellen. Liike kattaa suurimmillaan hui yinin ja pallean vilisen
alueen. Palloa pyoritetddn hitaasti tiedostaen samalla qin litke. Vaihdetaan suuntaa taiji-
kuviolla. Liike pienenee vihitellen, ja lopuksi pysahdytdan ja palataan alavatsan
keskustaan.

Ympyréipysty-syvyyssunnnassa (3heng ywan I,



Qi nousee alavatsan keskustasta. Liike kasvaa vahitellen. Selkdrangan litke on kevyt
toukkaliike. Liike on hidasta ja keskittynytta. Vaihdetaan suuntaa taiji-kuvion kautta ja
pienennetidin ympyraa. Lopuksi pysihdytdin ja palataan alavatsan keskelle.

Yhdistetidin maan yin ja taivaan yang (jieke di yin yu tian yang 25 51 515 K )

Tdssa osiossa litke voi olla mika tahansa perusliikkeistd. Useimmiten ihmiset tekevit
toukkaliikettd tai vapaata liikettd. Seuraavat kohdat voidaan myos yhdistia
vapaamuotoisestt.

Yhteys maan yiniin (jie di yin 754 ])

Kaisid kdytetdan apuna qin ohjaamisessa. Qi laskeutuu alavatsan keskustasta salaisen
keskuksen kautta reisien sisireunaa alas maahan ja edelleen maan sisain. Se laskeutuu
syvemmille ja syvemmille aina syvyyksien lidhteelle asti; lahteelle, jossa on kristallinkirkas
vesi. Sielld ui monen virisid kaloja. Q1 nousee hitaasti ylos kantapaiden takaa selkain ja
lopuksi alavatsaan.

Liittyminen taivaan yangiin (tong tian yang 15 K )

Qi nousee alavatsasta salaisen keskuksen kautta selkdin, ja sielta hitaasti ylospdin. Se
nousee yha ylemmaksi ja ylemmaiksi taivaaseen asti; sinne, missa ovat kuu, aurinko, tuulet
ja pilvet. Hiljalleen qi laskeutuu. Kédet liitetdan yhteen paan paalla. Kéddet ohittavat
kasvot, jatkavat rinnan ylitse alavatsaan asti ja menevat lopuksi reisien sivuille.

Y1is ja alas (sheng jiang shi 71 )

Qi laskeutuu alavatsasta salaisen keskuksen kautta reisien sisareunaa alas maan sisaan.
Sieltd se nousee edelleen hitaasti kehon vasenta puolta pitkin ylos. Vasen kasi on ensin
taysi ja otkea kasi tyhja. Vihitellen oikea kasi tulee taydeksi, vasen kisi tyhjenee ja qi
laskeutuu kehon oikeaa puolta pitkin alas maan sisdan. Tehdaan tima useita kertoja.
Toistetaan sama toiselle puolelle.

Qin yhdistiminen (he qi fa 5172 ja lopetus (shou fa Y&72%)

Qi nousee hitaasti maan sisaltd kantapdiden takaa reisien ulkoreunaa pitkin ja edelleen
selkaa pitkin taivaaseen. Kadet liitetddan yhteen pain pailld ja qi laskeutuu hiljaa alaspain.
Kadet avataan rinnan edessa ja lasketaan alavatsalle. Qi laskeutuu alavatsalle ja katsotaan
alavatsaa sisaltapiin. Kun qin litke alavatsassa loppuu, aukaistaan silmit ja tuodaan kiadet
sivuille.



Viisaus-qigong versio 1. (Kirjassa '"Salainen zen-harjoitus” sivut 132—
143)

Liikesarjan aluksi tai lopuksi voi tehdé nelja periaatetta ja perusliikettd. Muuten koko
Viisaus-qgigongin ajan tehdaan vapaata liiketta.

Rentoutuminen, avautuminen, vapautuminen ja palaaminen (song ., zhan /%,

fang X, shou /{)
Salaisen keskufksen rentouttaminen (song zai michn FA1EELL)
Rentoutetaan koko keho. Ennen litkkeen alkamista sormet ja varpaat liikkuvat itsekseen

ja litke levida niistad koko kehoon. Lihdetaidn tekemain vapaata liikettd. Rentoutetaan
salaisen keskuksen alue ja sisaelimet. Silmit joko suljetaan tai pidetddn aivan hieman auki.

Viisauskeskuksen avaaminen (Yhan 3ai huizhong 1 2 )

Avataan viisauskeskus vapaan litkkeen aikana. Tuodaan tietoisuus kehon sisalle.

Koko kehon vapantuminen (fang 3ai quan shen I 12 -7)
Katsotaan maailmaa ikain kuin viisauskeskuksen kautta. Téll6in qi virtaa meista ulos
viisauskeskuksen kautta darettomyyteen asti ja nahdaan “wisen maatlman asioita’.

Piastetdan vapaaksi kaikki, mista yleensd pidetddn kiinni. Koetaan yhteys koko
universumiin. Luodaan mielikuvia tahdistéd, kuusta, vuorista ja joista.

Alavatsalle palaaminen (shou gni xiaofu Y& V7 iE)

Tuodaan jalleen mieli kehoon ja qi palaa alavatsalle. Ei jadda kiinni mihinkédan asioihin.
”Ei saa unohtaa, ei saa auttaa”, eli annetaan ajatusten vain tulla ja menna.

Kohotaan yl6s ja vajotaan alas (ckong shang guan xia /' L= %7 )

Vajoaminen

Mieli kulkee alaspiin kehon alimpaan kohtaan ja edelleen maahan. Nahdain, “&winka
alhaalla on kaikkein alin”ja “kuinka syvdsyvyys on”. Voidaan visualisoida syville maan sisalle
kirkas lampi.

Kohotaan ylos

Mieli kulkee "faivaan ylimpdin kobtaan”. Y1ospiin mentiessa voidaan tulla jalkojen takaa ja
edelleen selkaa pitkin ylospiin kehossa ja sitten laajennutaan kehon ulkopuolelle.



Voidaan pitad myos kimmenet ylospiin. Mentiessa ylos pain kehon yang ja energia
vahvistuvat. "Se, ettd tehddidin yhteistyita koko universumin kanssa, antaa meille hyvin syyn
hymyilld”. Palataan jalleen kehoon.

Harjoituksen aikana voidaan menni kerran tai useita kertoja ylos- ja alaspiin. Yleensi
mennain ensin maahan ja sitten taivaaseen, mutta jarjestys on vapaa. Alaspain
meneminen antaa tarvittaessa juurruttavan tunteen.

Laajennutaan kaikkialle (3koutong kongling /&1 7 %)

Mieli alkaa laajentua alavatsalta joka suuntaan. Tassa vaiheessa laajennutaan myos
sivuille. Tunnetaan, kuin hengitettiisiin yhdessi koko universumin kanssa. Ollaan rei ku -
tilassa. Rei tarkoittaa henkisti ja ku tarkoittaa tyhjaa. Ikdan kuin “leikitdan” tassa tilassa.
Qi leviaa kehon sivuille. Mielikuvissa laajennutaan joka suuntaan. Palataan lopuksi jilleen
kehoon.

Lopetusliike (skou gong /4 1))
Lopetusliikkeen aikana qi palaa kehoon alkuperiista rikkaampana.

Viisaus-qigong pahkininkuoressa versio 2. (Kirjassa ""Salainen zen-
harjoitus” sivut 132-143)

Liikesarjan aluksi tai lopuksi voi tehda nelja periaatetta ja perusliikettd. Muuten tehdain
vapaata litkettd koko Viisaus-qigongin ajan.

Varsinkin alkuun on hyva tehda harjoitus yleisemmailld tasolla, kuten edelld kuvatussa
versiossa tehtiin. Viisaus-qigongiin voidaan liittad myos tarkempia mielikuvia. Seuraava
versio on ikddn kuin ohjattu mielikuvamatka. Periaatteessa sen sisilté on kuitenkin sama
kuin versiossa 1.

Tehdéan aluksi vapaata liiketta siten, ettd huomiota ei tarvitse kohdistaa litkkeeseen.
Tehdian neljaperiaatetta ja neljaperusliiketta. Sitten voidaan tehda vapaata litkettd tai

jotain peruslitkkeistdvapaamuotoisesti. Liike voi olla pientd. Tehddan samanaikaisesti
seuraavat visualisaatiot:

Kohotaan yl6s ja vajotaan alas (ckong shang guan xia /'f' - %7 )
- Seistdan maassa olevassa kuopassa ja upotaan sithen hiljalleen syvemmiille.

- Tunnetaan jalkojen alla kivi. Lahdetdin vajoamaan kiven kanssa nopeasti kohti
maapallon keskipistetta.



- Tullaan maapallon keskipisteessa olevaan luolaan. Kivi pysihtyy luolan lattialle.
Astutaan pois kiven paalta.

- Luolan keskelld on kirkas lammikko, josta hehkuu valoa.
- Lammessa on kaunis, meille vieras kala. Katsotaan kalaa ja se heijastelee meihin viiden
varista valoa.

- Noustaan jilleen kiven pialle. Kivi liikkuu nopeasti yléspiin maankuoren lapi.

- Kun on tultu kiven kanssa maan pinnalle, kivi jidmaahan ja noustaan itse ylospiin
ilmakehassa. My6s keho jaamaan pinnalle.

- Kuljetaan pilvien lapi. Maa-planeetta jaa kauas taaksemme.

- Tanssitaan tihtien kanssa avaruudessa.

- Tullaan jilleen maan ilmakehédin. Nahddaan oma keho maan pinnalla tekemassa liiketta.
Laajennutaan kaikkialle (gkoutong kongling /& 75 %)

- Samalla kun tullaan takaisin kehoon, huomataan, ettd ollaan aavalla, sinisella merella.
Aurinko paistaa kirkkaalta taivaalta.

- Horisontista tulee luoksemme boddhisattva lootuskukan paalld istuen ja pyytda meita
kyytiin.

- Noustaan lootuskukan paille. Litkutaan nopeasti meren pinnalla.
- Tullaan merelld lumihuippuisen vuoren eteen. Hiljennytaidn sen edessa rukoukseen.

- Tullaan takaisin rantaan, missa niemme kehomme tekemissa litkettd. Saavutaan jilleen
omaan kehoon.

Lopetusliike (skou gong & Z))

Kaksoispilvet; ” Tuoksuva pilvi, loistava pilv?’ (Kirjassa ""Salainen zen-
harjoitus” sivut 144-153, liikkeen tasot ss. 81-83)

Liikesarjan aluksi tai lopuksi voi tehda nelja periaatetta ja perusliikettd. Muuten tehddin
koko ajan vapaata liiketta.

- Kisivarret koukistetaan ja nostetaan hitaasti vartalon edessa paan paalle. Avataan
kimmenet ja asetetaan ne niin, ettd kimmenet tulevat 5-10 cm paalaen ylapuolelle.



Keskitetdan ajatus kimmeniin. Vastaanotetaan qi kimmenen selkiapuolella ja tuodaan se
ulos kimmenen sisapuolelta kunnes se ulottuu kaikkialle kehoon. Téssd vaiheessa
jalkapohjissa voi tuntua laimmin tai sykkivitunne.

- Tuodaan kadet kasvojen eteen. Kaisii litkutellaan kasvojen edessi ja paan sivuilla ylos,
alas, eteen ja taakse.

- Kadet lasketaan alas rinnan alueelle kaimmenet kohti vartaloa. Rinnan alueella voi
tuntua lihasten varinaa.

- Kédet lasketaan alas niin, ettd kimmenet tulevat ylivatsan ja navan seudulle.
- Kédet lasketaan navan alapuolelle ja suunnataan qi kohti alavatsaa.
- Kédet viedddn edelleen alas ja ohjataan qi nivustaipeisiin.

- Toinen kasi vieddan alavatsan eteen ja toinen selidn taakse. Ohjataan qi salaisen
keskuksen alueelle.

- Sormenpait suunnataan kohti lattiaa ja ohjataan qi reisiin.

- Pannaan kiadet nyrkkiin ja nostetaan ne kehon edessa piilaelle. Avataan kimmenet ja
tuodaan ne alas vartalon edessi keskuslinjan molemmin puolin. Toistetaan useita kertoja.

- Molemmat kddet viedadn kimmenet sisddnpdin kaintyneini alas ja edelleen alaselin
paille molemmin puolin kimmenet kohti selkda. Kadet laitetaan paallekkiin alaselin

keskiosaan.

- Lopuksi kidet tuodaan alavatsan eteen ja lopetetaan harjoitus.

Syddmen Pesu (Kirjassa '""Salainen zen-harjoitus” sivut 154-162)

Liikesarjan aluksi tai lopuksi voi tehda nelja periaatetta ja perusliikettd. Muuten tehdiin
koko ajan vapaata litkett.

Miirin lisidminen (geng lang 1 22)
Liike ja hiljaisuus (dong jing shi 5)F#3%)
Sisdin ja ulos (nei wai shi P52

Tuodaan mieli sisaelimiin.



Yin yang (yin yang shi B 51 %)

Yin-vaiheessa hierotaan sormien tyvid, yang-vaiheessa sormien paita.
Sormet ja kémmenet (hi hang shi 755 %)

Tuodaan kimmenia vastakkain rinnan edessa.

Kiidet ja jalat (shou su shi F-AE F)

”Neljd sydantd”: kimmenten ja jalkapohjien keskustat vastakkain.
Rinta ja selkd (xiong bei shi 17 %)

Kadet pyoreissi syliotteessa rinnan edessd. Kierritetddn qitd ensin rinnan ja sitten selin
kautta.

Laadun erottaminen (bian ghi HE/7)

Sama kuin rinta ja selkd -osiossa, mutta otetaan qin kiertoon mukaan sopiva kasvi tai
muu kohde.

Verenpaine-qigong (Kirjassa ""Salainen zen-harjoitus” sivut 163—172)

Keskitytdan aluksi alavatsalle qin meri -pisteeseen (gzhai). Hengitelldan rauhallisesti.
Sormet ja varpaat alkavat litkkua vahitellen ikddn kuin itsestaan siten, etté litke tulee
kehon sisilta. Aloittelijan voi olla vaikea havaita tatd ja alkuun voidaankin vahin liikuttaa
sormia ja varpaita tietoisesti. Silloin kun litke on spontaania, niin qi litkkuu kuitenkin
paremmin. Harjoituksen voi tehdd my6s istualtaan.

Kidet ja jalkaterit vastakkain (shou gu xiangdui ti an F /16N HE1D)

Tuodaan kisia vatsan edessa sisadnhengitykselld ylos ja uloshengityksella alas.

Hedelmillisyys- ja keskikanavan avaaminen (shutong renmai, chongmai 518 (LK,

AERR)

Tuodaan kidet sivukautta kimmenselat ylospain hartioiden tasolle asti. Kdannetdan
kimmenet ylospiin. Tuodaan kiddet pain ylapuolelle. Ajatellaan, ettd lammin kaste sataa
yllemme taivaalta. Tama kaste valuu kehon etupuolella olevaa hedelmallisyyskanavaa
pitkin alaspiin. Tuodaan kidet alas lantiolle kimmenet toinen toisen yliapuolella
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hedelmallisyyskanavaa pitkin. Koetaan, ettd sade valuu jalkoja alas jalkojen alla olevaan
kaivoon. Kun tuodaan kidet ylos uudestaan, niin koetaan ettd lammin sade valuu talla
kertaa alas kehon keskelld olevaa keskikanavaa pitkin alas.

-+
=1

Hallitsevan- ja vy6kanavan avaaminen (shutong dumai, daimai 518 Bk, 75

Kun tuodaan kidet yl6s, niin limmin sade virtaa selkdpuolta alaspain hallitsevaa kanavaa
pitkin. Kun kadet tuodaan alas, niita liitkutetaan vy6kanavaa pitkin vyotiaron korkeudella
eteen ja taakse. On kuin kadet liikkuisivat vedessa.

Selkidrangan liikkeet: heiluriliike, toukkaliike ja kiertoliike (jighu bai, yong,
niudong BALZE, 45, 50

Tehdian heiluriliikettd, toukkaliiketta ja kiertoliikettd. Heilurilitke tehdaén siten, etté
kadet nousevat korkealle sivuilta ja ikddn kuin painavat alaspain. Ajatellaan, ettd seisotaan
vedessa.

Harjoituksen lopettaminen (skou gong 4£27)

Tuodaan kidet ensin ylos paan etu- ja ylipuolelle ja sitten alavatsalle.

Sisiisen qin liikuttamismenetelmi (reZ gi yunxing fa, PYTiB775) eli
suuri taivaankierto Hu Yao Zhenin mukaan (Kirjassa ’Salainen zen-
harjoitus” sivut 173-190)

Tehdain ensin pieni pieni taivaankierto:

Elaméanportti / ‘ Napa

Salainen keskus
Tuodaan huomio otsasta tai silmien vilista paan keskelle. Sieltd qi nousee pialaelle sadan
kohtauspaikkaan. Sitten tuodaan qi kehon keskilinjaa alas dantianiin navan
taakse.



Eldmanportti

(mingmen) Napa
Dantian

Tuodaan huomio dantianista alas pakaroihin ja edelleen virtsarakkokanavia pitkin reisien
ja pohkeiden takapintaa pikkuvarpaisiin ja sieltd varpaiden paiden kautta kupliva lahde -
pisteisiin. Tuodaan huomio kuplivista ldhteista jalkojen sisireunoja munuaiskanavia
pitkin salaiseen keskukseen. Salaisesta keskuksesta noustaan vatsan keskelle dantianiin.
Sieltd qi laskeutuu salaiseen keskukseen ja jalleen virtsarakkokanavia pitkin jalkapohjiin.
Toistetaan tima kierros ainakin kolme kertaa.

Elamanportti

Yhdistetdin ylakeho mukaan: Kun on tehty kolme kierrosta jaloissa, tullaan jalleen
salaisen keskuksen kautta dantianiin. Siitd vieddan qi ylos reittid elimanportti —
hallitseva kanava — jadetyynyt — pain keskipiste — dantian — salainen keskus.
Salaisesta keskuksesta jatketaan edelleen jalkoihin kuten kohdassa 2.
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Kahdeksan jannittivaa asentoa (Kirjassa '"Salainen zen-harjoitus”
yleisti lihasten muuntamisesta ja ytimen pesusta sivuilla 191-222)

Ajatellaan, ettéd sisdianhengitys virtaa pailaen lipi keskikanavaa pitkin alaspain.
Uloshengitys virtaa ulos huiyin-pisteesta.

1. Ajatellaan henkea

2. Kédet yhteen

3. Molemmat kimmenet tyontavit porttia

4. Kootaan qi yhdeksi palloksi

5. Venytetain kyynirpaiti ja laitetaan energiakanavat oikein

0. Tuetaan tyhjyytta laittamalla kddet paikkaan, jota ei ole olemassa ja laajennetaan vatsaa
7. Luodaan painetta ja kyljet vahvistuvat

8. Mieli rauhoitetaan ja gi virtaa alas alimpaan lammittimeen

Lihasten muuntamisen ulkoinen klassikko (yz jin jing wai jing, 235555
Zf#5) osa 1. (Kirjassa ”Salainen zen-harjoitus” yleisti lihasten
muuntamisesta ja ytimen pesusta sivuilla 191-222)

1. Sormet nousevat ylos ja kimmen painaa alas
2. Peukalo nousee ylos

3. Qi menee alas kasiin ja muodostaa nyrkin

4. Nostetaan kadet eteen ja tehdain nyrkki

5. Viedaan nyrkit pain ylapuolelle

6. Tuodaan nyrkit lihelle korvia

7. Nostetaan kidet molemmin puolin

8. Tuodaan nyrkit eteen
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9. Tuodaan nyrkit nenén sivuille
10. Tehdain kirjainmerkki, joka tarkoittaa ”vuori”

11. Tehdaian nyrkki peukalot ylhaalla

12. Lopetusliikkeet: a) kidet nostetaan ylos, noustaan kantapaille ja pudottaudutaan alas,
b) poimitaan nyrkit lattialta, tuodaan ne ylos ja pudottaudutaan alas ja c) tehddin
ristipotkuja kantapailld niin, ettd pohkeet venyvit.

Lihasten muuntamisen ulkoinen klassikko (yz jin jing wai jing, 235555
Z5#5) osa 2. (Kirjassa ”Salainen zen-harjoitus” yleisti lihasten
muuntamisesta ja ytimen pesusta sivuilla 191-222)

Harjoituksessa ollaan staattisissa asennoissa, mutta kuvitellaan samalla, ettd liikutaan
litkkeen estidvia voimaa vasten. Tastd muodostuu kehoon sisdinen jannite.
Uloshengitykselld jannite hieman keventyy, mutta ei kokonaan poistu. Hengitys on
samanlainen kuin Lihasten muuntamisen ulkoisen klassikon osassa 1. Mielikuva on
sellainen, ettd kadet todella tekevit liikkkeen. Uloshengitykselld kuvitellaan, ettd kidet
palaavat mielikuvissa asentoon.

1. Pidetdin kasia rintakehdn edessa kuin syleilyssa. Kimmenet osoittavat kohti
rintakehéa. Ajatellaan, ettd kimmenet kddntyvit osoittamaan eteenpiin ilman ettd ne
todella kdantyvit. Sisadnhengityksen aikana on voimakas sisdinen jannite sen vililla, ettd

kadet tuntuvat kadntyvin ja sen valilld, ettd ne eivit kuitenkaan kainny.

2. Viediin kadet sivuille kimmenet ylospiin. Mielikuvassa nostetaan kasia ylospdin ilman
ettd ne oikeasti nousevat. Samalla my0s ranteet ja sormet pyrkiviat nousemaan yléspain.

3. Pidetdan kisid kehon edessa kimmenet ylospain. Kasid ikdan kuin nostetaan ylospain,
ja koukistetaan mutta ne eivit kuitenkaan nouse.

4. Kadet ovat vartalon sivuilla sormet osoittaen kohti keskustaa. Kimmenet pyrkivit
nousemaan ylospiin kohti kainaloita mutta eivat nouse kuitenkaan.

5. Kimmenia tyonnetaidn suoraan eteenpiin. Sormet pyrkivit taipumaan taaksepain.

Sininen lohikéirme (yé jin xi sui jing, 285 E#EF9) (Kirjassa "Salainen
zen-harjoitus” sivut 191-222)

1. Wei Tuo pitelee asetta osa 1: Tyonnetdan vuorta
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2. Wei Tuo pitelee asetta osa 2: Pidetddn painoja molemmissa kasissa

3. Wei Tuo pitelee asetta osa 3: Tuetaan taivaan porttia
Ytimen pesu (versio A)

4. Poimitaan tihti ja viedddn se oikealle paikalleen Otavaan
Ytimen pesu (versio B)

5. Pidelldan yhdeksin lehmin hantaa
Ytimen pesu (versio A yhdelld kidelld molemmin puolin)

Lopuksi ytimen pesu (versio C)

0. Sininen lohikdarme katselee kynsidan
Ytimen pesu (versio C)

7. Yhdeksan kummitusta vetia hevosmiekan
Ytimen pesu versio D

8. Kolme lautasta putoaa maahan
Ytimen pesu (versio C)

9. Sininen lohikdarme venyttda kynsiaan
Ytimen pesu (versio C)

10. Tiikeri hyokkaa saaliin kimppuun

Ytimen pesu (versio C)

11. Taivutetaan kehoa ja lyodain taivaallisia rumpuja
Ytimen pesu (versio B)

12. Heilutetaan hantaa

Lopetusliikkeet, 2 kpl.

Beidaihe (L&) -itsehieronta

1. Hierotaan kasvoja kimmenilld ylos ja alas
2. Hierotaan korvia

3. Nenin hieronta

4. Silmien hierominen
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5. Hierotaan kasvoja yl6s molemmin puolin nenii ja korvien edesta alas

6. Pannaan kidet ristissa niskan taakse

9. Olkapaiden hieronta

10. Tehdain kasilld kylkien vieressd kddet nyrkissd samanlaisia litkkeitd kuin juostessa
11. Laitetaan kadet nyrkkiin ja hierotaan alaselkdd molemmin puolin yl6s ja alas

12. Hierotaan etu- ja keskisormien selkapuolella molemmin puolin héintiluuta ylos ja alas
13. Paksusuolen hieronta

14. Ohutsuolen tai dantianin hieronta

15. Polvien hieronta

16. Jalan kolme mailia -pisteen hieronta

17. Jalkapohjien hieronta

18. Liikutaan kuin ompelukone

Swaishou (kisien heilutus)

Rennot heilutukset lantionkierrolla

- perusheilutus

- toinen nyrkki napaan ja toinen elimanporttiin

- toinen kisi solisluun alle ja toinen rentona

- toinen kasi hartian yli ja toinen rentona

Rennot heilutukset eteen ja taakse

- perusheilutus, kiadet tulevat enemmin eteen kuin taakse

- painetaan kimmenia takana alas niin etta rintakeha avautuu

- nostetaan nyrkit silmien eteen ja annetaan niiden pudota vapaasti
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- perusheilutus, kidet saman verran eteen ja taakse
Kisien pyoritys pikkurillijohtoisesti
- oikean kiden pyoritys

- vasemman kiden pyoritys

- molemmat kidet samaan tahtiin

- molemmat kidet eri tahtiin

Kisien pyoritys peukalojohtoisesti
- oikean kiden pyoritys

- vasemman kiden pyoritys

- molemmat kidet samaan tahtiin

- molemmat kidet eri tahtiin

Kisien pyoritys vastakkaisiin suuntiin

- kidet pyo6rivit eri tahtiin, toinen peukalojohtoisesti ja toinen pikkurillijohtoisesti

- kddet pyorivit saman tahtiin kuin kannattelisivat pizzaa

- kaksi paaskysta leikkii ilmassa

- improvisaatio/vapaa liike

Salainen ytimen pesu (m: xi sui, #5648, Kirjassa "Salainen zen-
harjoitus” kolmesta aarteesta ja neidanista sivuilla 173—182)

Harjoituksen sisaltod on mukaillen lainattu Tom Bision Ba Gua -opetuksista.

Tehdain nelja periaatetta ja nelji perusliiketti
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Pidetddn kidet sivuille ojennettuina. Tehdéidn seuraavat visualisaatiot vapaan- tai
spontaanin liikkeen aikana:

- ajatellaan lapaluista lahtien, etta kaikki nivelet irtoavat toisistaan. Jatketaan sormien
paihin asti.
- ajatellaan, ettd luuydin tiivistyy luiden sisdan. Aloitetaan visualisaatio sormien paista ja

jatketaan sita lapaluihin asti.

- ajatellaan, ettd lihakset ja muut kudokset irtoavat luista. Aloitetaan visualisaatio
lapaluista ja jatketaan sitd sormien paihan asti.

- ajatellaan, ettd kaikki ithokarvat nousevat pystyyn. Aloitetaan sormista ja jatketaan
lapaluihin asti.

Sen sijaan, ettd kuviteltaisiin edelld mainitut asiat, pyritddn 16ytaméin sellainen asenne,
ettd ikddn kuin kuunnellaan kehossa, kuinka ylla mainitut asiat tapahtuvat. Luonnollisesti
lihat eivit timin harjoituksen myo6ti irtoa luista. Kuitenkin talld tavalla kuvitellen
pyritdan saamaan aikaan tietynlainen rentoutuminen kehossa aikaan.

Pidetddn kisid navan edessi ikddn kuin pidettiisiin palloa. Tehddin seuraavat
visualisaatiot vastaavalla tavalla, kuin edellisessd kohdassa:

- ajatellaan lonkista ldhtien, ettd kaikki nivelet irtoavat toisistaan. Jatketaan varpaiden
paihin asti.

- ajatellaan, ettd luuydin tiivistyy luiden sisdan. Aloitetaan visualisaatio varpaiden piista ja
jatketaan sita lonkkiin asti.

- ajatellaan, etté lihakset ja muut kudokset irtoavat luista. Aloitetaan visualisaatio lonkista
ja jatketaan sitd varpaiden padhan asti.

- ajatellaan, ettd kaikki ithokarvat nousevat pystyyn. Aloitetaan varpaista ja jatketaan
lonkkiin asti.

- Nostetaan kadet sivukautta ylos kimmenet kohti taivasta. Samalla oikaistaan
selkaranka.

Toistetaan samat visualisaatiot selkdrankaan siten, ettd pidetddn kisid pain
pailld kimmenet kohti taivasta.
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Kolmen dantianin rentoutus

- Kédet tulevat ensin sivukautta alas ja tekevit sitten rinnan edessa kukan kaltaisen
mudran: ranteet, peukalot ja pikkurillien paat tulevat yhteen.

- Ojennetaan mudra ylos kohti taivasta ja samalla levitetdan sormia kuin kukan nuppu
aukeaisi.

- Kimmenet, sormet ja lihakset lapaluiden ulkoreunoilla venyvit.

- Mudra laskeutuu alas rinnan eteen ja kidet tulevat alas vartalon sivuille kimmenet
osoittaen kohtt maata.

- Annetaan lantionpohjan ja salaisen keskuksen rentoutua.
- Annetaan rintakehin keskelld olevan dan zhong (Ren 17) pisteen rentoutua.

- Annetaan viisauskeskuksen rentoutua. Tunnetaan viisauskeskuksen ympirilld vareilya,
joka on kuin pienet laineet lammenpinnassa, johon on pudotettu pieni kivi.

Kehitetdin essenssii (jing)
- Pidetaidn kimmenia navan edessi kuin pideltiisiin palloa.

- Pyoritelladn kielta hampaiden sisapinnan ikenien ympari yhdeksin kerta myo6ta- ja
vastaparvaan.

- Pyoritelldan kieltd hampaiden ulkopinnan ikenien ympiri yhdeksin kerta myota- ja
vastapaivaan.

- Ojennetaan kaularanka suoraksi ja nielaistaan kolmasosa suuhun kertyneesta syljesta
siten, ettd se menee mielikuvassa hedelmallisyyskanavaa pitkin kehon etupuolen
keskilinjaa dantianiin navan taakse. Sielld se hoyrystyy ja ravitsee kaikkia sisdelimia.

- Toisella nielaisulla hoyry ravitsee jalkoja.

- Kolmannella nielaisulla hoyry ravitsee selkarankaa.

Muunnetaan essenssii chiksi

- Qi leviaid dantianista koko kehoon ja ravitsee kaikkia kudoksia. Qi palaa dantianiin.

- Qi leviad dantianista koko kehoon aina ihon ja thonalaisten kudosten valiin asti. Q1
palaa dantianiin.
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- Qi leviad koko kehoon aina iholle asti ja sulautuu koko ympiréivain universumiin.
Ollaan tissa tilassa ainakin minuutin ajan. Qi palaa dantianiin.

Lopetus

- Pidellaan kisia siten, ettd kimmenet osoittavat kohti viisauskeskusta noin minuutin
ajan.

- Kédet osoittavat kohti rinnan keskustaa noin minuutin ajan.
- Kimmenet osoittavat kohti dantiania noin minuutin ajan.

- Annetaan litkkeen pysihtya ja tuodaan kiadet rauhallisesti vartalon sivulle.
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