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Kun tassa kirjassa puhutaan harjoitusten hoidollisista vaikutuksista, tieto niistd pohjautuu
kokemukselliseen perimitietoon. Vaikka litkunnan ja meditaation terveysvaikutuksista on
toki kertynyt paljon tutkimustietoa, niin juuri niitd harjoituksia ei ole tietadkseni tutkittu
tieteellisesti — ainakaan laadukkailla menetelmilld. Myo6s kaytetyt termit ovat periisin
kiinalaisesta perinteestd. Niilld tarkoitetaan usein eri asiaa kuin samoilla termeilld
linsimaisessa lddketieteessa.

Kirjassa kuvattavia harjoituksia pidetddn kiinalaisessa perinteessa terveyttad edistavina,
mutta ne eivat kuitenkaan korvaa sairauksien lddketieteellistd hoitoa edes Kiinassa. Jos
sinulla on vakavia sairauksia, on suositeltavaa varmistaa laakariltd niiden harjoitusten
sopivuus sinulle. Toisinaan harjoituksilla voi olla my6s haitallisia vaikutuksia. Jokainen
tekee harjoituksia omalla vastuullaan. Niitd harjoituksia ei suositella vakavista
mielenterveysongelmista kirsiville.

Vaikka monia harjoitteita voi opiskella kirjoista, niin pidemmin péille on ihanteellista
hakeutua myos kursseille ja oppitunneille. Tsumura Sensei kehottaakin pitkin
kokemuksensa opettamana: ”Opiskele qgigongia kirjoista — ja hanki my6s opettaja.”



Kiitokset

Tami kirja on omistettu kaikille niille opettajille ja harjoittajille, jotka ovat tehneet,
kehittineet ja pitineet nditd harjoituksia elavini ja vilittineet niitd eteenpdin. On ilo ja
kunnia saada olla osa titd opetusten ketjua. Haluan erityisesti kiittdaa Tsumura Senseita,
joka opetti meitd Suomessa yli 30 vuotta ja Kauko Uusoksaa, joka visymattomasti jarjesti
ja tulkkasi Tsumuran opetuksia — usein jopa taloudelliset realiteetit sivuuttaen. Voisi toki
harmitella sitd, ettd Sensei kuoli kesilla 2020. Hinelld olist ollut vield paljon annettavaa
maailmalle ja harjoittajille. Ehka on kuitenkin viisaampaa ajatella, ettd saimme hinelta jo
valtavasti ndiden vuosien aikana. Nyt on meididn vuoromme vaalia saamiamme opetuksia,
kehittdid ymmarrystimme niissa ja jakaa sita ymmarrysta kaikille kiinnostuneille. Lihasten
muuntamisesta ja Ytimen pesusta jai kylld valtavasti kysymyksia, ja olisin halunnut kysya
niitd Senseiltd loputtomasti. Ja toisaalta Sensei sanoi lukuisia kertoja ettd ”harjoitus opettaa
itse itseadn harjoittamalla” ja ettd “kannattaa opiskella myos kirjoista, vaikka onkin
valttaimatonta saada opetuksia my0s suoraan opettajalta”. Jos Sensei sattumalta luet tita
joskus jossakin, niin voit olla huoleti: jatkamme harjoituksia ja luemme kirjoja.

Liikeharjoituksista kertova kirja tarvitsee toki tuekseen videomateriaalia. Osasta
harjoituksia 16ytyykin Jukka Vanhasen taidokkaasti tekemat videot YouTubesta. Jaika
Silkkola teki hienoa tyota piirroskuvien tekemisessd sekd omista sotkuisista papereistani
ettd vanhojen piirrosten pohjalta ja Siiri-Liisi Kraav oikoluki tekstin. Suuri kiitos Matti
Tuliharjulle ja Ari Vuokolle, jotka ovat jaksaneet ihmetelld naita harjoituksia kanssani yli
30 vuotta. Suuret kiitokset my6s kaikille muille kanssaharjoittajille Kuopiossa, Jyvaskyldssa
ja Suomen qigong -yhdistyksen piirissd ympiri Suomen ja hieman ulkomaillakin. Kiitos
Batu Samaledtinille ja Basam Booksille, joka olisi ollut valmis julkaisemaan timan ihan
oikeana kirjana. Aika ei vaan riittinyt kuva- ja videomateriaalin tuottamiseen ja tekstin
viemiseen sellaiseksi, ettd se voisi tavoittaa suurempiakin kansanjoukkoja. Ja lopuksi vield
kiitokset vanhemmilleni Irmalle ja Heinolle, jotka ovat aina tukeneet minua jokseenkin
kaikessa — olipa tuettava asia heiddn mielestdan jarkeva tai ei.
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Esipuhe

Kirjan taustaa

Tama kirja on tavallaan jatkoa Viisas Elima Oy:n vuonna 2017 julkaisemaan kirjaan

»Salainen zen-harjoitus”. Lihasten muuntaminen (i jin jing 2 iHfs) ja ytimen pesu (x7 sui

BESE) olivat siind mukana yhden kappaleen verran. Kuitenkin kitjasta jouduttiin jattimain
paljon tekstid pois materiaalin paljouden takia. Niinpa tima kirja on laajennus ”Salainen
zen-harjoitus” -kirjan kappaleeseen ”Ytimen pesu”. Kirjat tiydentavit toisiaan, mutta ovat
luettavissa my0s erikseen. Sovimme jo alustavasti, ettd Batu Samaledtinin kanssa, ettid
Basam Books olisi julkaissut timin kirjan, kiitos hinelle kannustamisesta ja hyvistd
vihjeistd. Laajemman yleison kirjaksi tima olisi kuitenkin vaatinut paljon muokkaamista ja
laajentamista ja laadukkaiden valokuvien tekemistd. Koronapandemian myota kiireet
painovat piille, ja aikani ei riittdnyt sithen projektiin. Tuntui myos turhalta odottaa
elakepdiviin asti sitd, ettd chtisin tyostimdan timan loppuun; monet tekevit naitd
harjoituksia Suomessa juuri nyt, ja heille timéd kirja saattaa sisaltida hyodyllista
informaatiota. Piaadyimme kompromissiin: teimme kirjassa kuvattavista harjoituksista
YouTube-videot, ja tima teksti julkaistaan ilmaisena pdf-versiona suppeasti kuvitettuna.

Salainen zen-hatjoitus (chan mi gong {84 3)), Lihasten muuntaminen ja Ytimen pesu
taydentdvit harjoituksina hyvin toisiaan. Ytimen pesu on ikddn kuin kohtauspaikka
Lihasten muuntamisen ja Salaisen zen-harjoituksen valilla, silli Ytimen pesu on aina
keskeinen osa Salaista zen-harjoitusta. Lihasten muuntaminen ja Ytimen pesu liitetdan
myos usein toisiinsa. Tédssa kirjassa kuvataan harjoitus, jossa niitd molempia tehdain saman
litkesarjan sisalla.

Kiinnostuin Ytimen pesusta tehtyani Salaista zen-harjoitusta. Salaisessa zen-harjoituksessa
keskitytddn erityisesti selkdrankaan, jota pidetdan keskeisimpani kohteena myos Ytimen
pesussa. Salainen zen-harjoitus on darimmaisen rento harjoitus ja kehittda elastisuutta
kehossa ja mielessid. Lihasten muuntamiseen puolestaan kuuluu haluttaessa myos
voimakkaita lihasharjoituksia. Perinteisesti ajatellaan, ettd Lihasten muuntaminen kehittda
qitd, jota sitten voidaan hyodyntida Ytimen pesussa. Asia tuntuu toimivan kaytinnossakin
juuri ndin: Lihasten muuntaminen antaa voimaa Salaiselle zen-harjoitukselle ja Ytimen
pesulle ja mahdollistaa harjoituksen syvenemisen.

Rentona kuin reisiluu?

Noin 30 vuotta sitten opin, ettd gigongissa rentoutetaan ensin lihakset ja janteet, sitten
sisdelimet ja lopulta luuydin. Lihasten ja jinteiden rentouttaminen on hyvin
ymmirrettavaa, eikd varmaankaan vaadi selityksid. Perinteisessa kiinalaisessa ldaketieteessi



ja qigongissa ajatellaan, ettd negatiiviset tunteet voivat haitata sisdelimien toimintaa.
Meditaatiota ja qigongia tehdessa kehittyy varsin nopeasti kyky havainnoida kehon
tapahtumia ja sisdisten ja ulkoisten tekijoiden vaikutuksia kehoon ja erilaisiin kehollisiin
jannitteisiin. Ja toisaalta my0s linsimaisessa lddketieteessa ajatellaan, ettd rentous tai sen
puute on yhteydessi autonomiseen hermostoon, joka puolestaan vaikuttaa edelleen
sisdelimiin. Viime vuosina on puhuttu myos toisista ja kolmansista aivoista, joka ovat
suolisto ja sielld elavd mikrobien kokonaisuus eli mikrobiomi. On siis melko helppoa
ymmairtaa sekd kokemuksellisella tasolla ettd teoreettisesti mitd kiinalainen sisdelinten
rentouttaminen voisi tarkoittaa.

Luuytimen rentouttaminen kuulosti kuitenkin astetta oudommalta, enkd kuullut tai
lukenut kovinkaan jirkevid selityksia siitd. Vuosien harjoittelun jilkeen asia tuntuu
kuitenkin tarkealtd ja jarkevaltd — vaikka en itsekddn osaa kuvata tai selittdd sitd kovin
jarkevilld tavalla. Luihin keskittyminen vaikuttaa kuitenkin todellakin herittivain
erdanlaisen luutietietoisuuden”, kuten asiaa kuvataan. Se rentouttaa erityisen syvalld
tavalla ja tuottaa my0Os hienovaraista mielihyvia ja keskittyneisyytta.

Opetetaanko Ytimen pesua?

Seki Ytimen pesu ettd Salainen zen-harjoitus ovat olleet pitkdan enemmain tai vihemmin
salaisia harjoituksia. Harjoitusten salaisena pitimisen sanotaan pitavan opetukset puhtaina.
Se my6s suojelee kehittymiattomid harjoittajia mahdollisilta haittavaikutuksilta ja
ymparistoa siltd, ettd kehittymittomit harjoittajat hairitsisivat muita ihmisia harjoituksista
saamillaan voimilla. Toisaalta on mielenkiintoista, ettd Ytimen pesun kerrotaan olleen
buddhalaisuuden piirissi erittdin salainen harjoitus, kun taas taolaisissa opetuslinjoissa sitd
opetettiin avoimemmin. Taman kerrotaan johtaneen sithen, ettd harjoitus on kehittynyt
pidemmiille juuri taolaisissa opetuslinjoissa. Avoimessa opetuksessa on siis omat etunsa.

Olen yrittanyt 16ytdd Ytimen pesusta englanninkielisia kirjoja, mutta ithmeekseni olen
l6ytinyt niitd vain muutaman. Mantak Chian ”Bone marrow nei kung” on lihtékohtaisesti
harjoitusmanuaali. Dr. Yang Jwing-Mingin teos ”Qigong, The Secret of Youth: Da Mo's
Muscle/Tendon Changing and Marrow/Brain Washing” paneutuu hienosti myo6s
harjoituksen teoriaan vanhojen tekstien pohjalta. Damo Mitchellin teos ”Comprehensive
guide to daoist nei gong” kuvaa puolestaan ansiokkaasti Ytimen pesua osana taolaista
harjoitusprosessia. Tom Bision "Marrow Washing Nei Gong” kertoo Ytimen pesusta Ba
Gua -harjoitusten viitekehyksessd. Suomeksi aiheesta ei ole kirjoitettu juuri mitain, joten
talle kirjalle on varmasti oma tilauksensa.

My6s Ytimen pesun opettajia ja opetuksia on vaikea 16ytda ja usein opetuksiin paisee
mukaan vain, jos on seurannut tiettyd koulukuntaa tai opettajaa kaikkien edeltivien
vaiheiden lapi. On mielekkadmpai jirjestada opetuksia ”helpommista” aiheista suuremmille
joukoille. On ollut kuitenkin mielenkiintoista havaita, ettd vaikka Ytimen pesua pidetdan
yleisesti vaativana, niin ihmiset eivit ole kokeneet sitd Tsumura Sensein opetuksissa



erityisen vaikeana. Varsinkin kun harjoitusta tehddan saannollisesti ryhmissa, ithmiset
pitavit ndista harjoituksista. Ihmiset tuntuvat saavan niista itselleen jotain omalla tavallaan
ja omalla tasollaan. Ytimen pesu on my6s hyvin monitasoinen harjoitus. Se on toisaalta
hyvin konkreettinen ja juurruttava. Usein sithen liitetddn myds osioita, joissa lihaksia
jannitetadn, jolloin menndan ehkd pikemminkin Lihasten muuntamisen puolelle. Nama
harjoitukset voivat siis olla toisaalta lihasharjoituksia, vaikka johtavat myos erittdin
hienovaraiseen meditaatiomenetelmain.

Kyse ei siis valttamatta ole siitd, ettd joku perinteisesti vaikeana pidetty harjoitus olisi
kaikille ihmisille kaikissa tilanteissa vaikea. Ihmiset ovat tissdkin asiassa hyvin erilaisia.
Uskon myos, etta Tsumura Sensein opettamat muodot niistd harjoituksista ovat varsin
helposti lihestyttavia.

Terveysvaikutuksia, haittoja vai aivan jotain muuta?

Ensimmiisen ja ainoan kerran ndin Ytimen pesun nousevan uutisotsikoihin vuonna 2016
kiinalaisen videon myota. Siind kiinalainen Ytimen pesun mestari rikkoi oman aiemman
ennityksensd vetimalld sukuelimiinsa kiinnitetylld koydelld seitsemdd Audi-merkkista
autoa, painoltaan yhteensa 12600 kiloa, kahdeksan metrid. Toki useimmat Audi-merkkiset
autot liikkuvat ilman téllaista apuvoimaakin. Ja vaikka talla mielenkiintoisella suorituksella
ei ole valttamittd paljoakaan merkitystd enndtyksen tekijin henkiselle kehitykselle se
kertoo kuitenkin ddrimmaisesta tahdonvoimasta ja intensiivisen harjoittamisen
mahdollisista vaikutuksista. Se my6s vahvistaa ajatusta siitd, ettd kun jotakin kudosta
kuormitetaan jirjestelmallisesti pitkdn ajan kuluessa kudos voi vahvistua. Mainittakoon
ettd timin kirjan sisiltimissd harjoituksissa kuormitetaan ainoastaan lihaksia ja janteita.
Erikoiset, naytosluotoiset ilmi6t qigongin piirissd liittyvat useimmiten kamppailulajien
tukena kaytettavin “kovan gigongin” muotoihin.

Seki lihasten muuntamista ettd Ytimen pesua on pidetty hyvinid terveysharjoituksina.
Erityisesti Ytimen pesun on viitetty olevan jopa nuorentava harjoitus. Tillaiset viitteet
perustuvat kiinalaiseen perimatietoon eikd niitd ole tieteellisesti tutkittu. Toisaalta seka
liikuntaa ettd meditaatiota on tutkittu paljon, ja niilli on havaittu erilaisia terveyttd
kohentavia vaikutuksia. Mielenkiintoista on my6s se, ettd tarahdyksia tuottavan lilkunnan
on havaittu vahvistavan luustoa. Ytimen pesussa luita hakataan usein puu- tai
metallipiiskalla, joka tuottaa tardhdyksia. Viite harjoituksen luita vahvistavasta
vaikutuksesta saattaa siis hyvinkin pitaa paikkansa.

Toisinaan Ytimen pesua pidetiin myos vaarallisena harjoituksena niille, jotka eivit ole
ensin harjoitelleet pitkddan muita valmistelevia harjoituksia ja siten luoneet pohjaa
vaativammille harjoituksille. Tama pitad varmasti paikkansa erityisesti silloin, kun tehddan
voimakkaita hengitysharjoituksia, stimuloidaan kehoa erilaisilla valineilld — tai vaikkapa
kiskotaan Audi-merkkisid autoja. Tsumura Sensein opettamissa versioissa harjoitusta
tehdain kuitenkin enimmaikseen visualisaatioiden avulla ilman voimakkaita hengityksen



pidatyksia. Myoskaan mitdan ulkoisia stimulaatiovilineita ei kdytetd. Voidaan olettaa, ettd
nima harjoitukset ovat turvallisempia my0Os aloittelijoille. Qigongin mahdollisia
haittavaikutuksia on kuvattu tarkemmin kirjassa ”Salainen zen-harjoitus”.

Kattava esitys Lihasten muuntamisesta ja ytimen pesusta?

Lihasten muuntamista ja Ytimen pesua pidetddn erityisind gigongin muotoina siini
mielessa, ettd nithin liittyy laaja teoreettinen tausta ja laaja valikoima erilaisia harjoituksia.
Voidaan my0Os ajatella, ettd Ytimen pesu on pikemminkin yksi vaihe sisdisessa
harjoittamisessa kuin tietty harjoitus. Tama kirja ei pyri olemaan tiydellinen teoreettinen
ja akateeminen katsaus tihin laajaan aitheeseen. Luultavasti perusteellisen katsauksen
pitdisi olla pikemminkin kirjasarja. Pyrin sithen, ettd timin kirjan ja sithen liittyvien
videoiden avulla harjoittaja voisi paistd hyvin alkuun harjoituksessaan. Perusteellisempaan
ja intensiivisempaan harjoitukseen kannattaa etsid opettaja. Teoreettista tietoa aiheesta
l6ytaa laajemmin kirjoista ja nykydan myos internetista.

Kuinka titi kirjaa kannattaa lukea

Ei ole vilid mista kirjassa kuvattavasta harjoituksesta aloittaa. Kiytinnossa voi olla
kuitenkin helpointa aloittaa ensimmadisind kuvatuista harjoituksista tai itsehieronnasta.
Sininen lohikddrme -liikesarja on melko ”monimutkainen mutta rikas harjoitus” kuten
Tsumura Sensei asian kauniisti muotoili. Kirjassa kuvattavista harjoituksista 16ytyy
YouTubesta videot, joiden mukana voi alkuun harjoitella. Voit etsid YouTubesta kanavan
”Chan mi gong Finland”, josta l0ytyy my6s monia muita qigong-videoita.

Usein kysytian voiko gigong-harjoituksia oppia kirjoista tai videoista. Perinteisesti oikea”
vastaus on “ei, todelliseen oppimiseen tarvitaan myo6s opettaja”’. Kéytinnossa nayttda
kuitenkin siltd, ettd monet ihmiset oppivat harjoituksia my6s pelkidstian kirjojen ja
videoiden perusteella. Erityisesti alemmin gigongia, joogaa tai meditaatiota harjoittaneet
nayttivat onnistuvan siind (en aio tunnustaa olevani yksi heistd). Yksin opiskellessa on
kuitenkin suurempi riski, ettd oppii tekemidn jotain vidrin tai tekee jotain itselleen
vahingollista.

Qigongin anatomiaa

Perinteisessi kiinalaisessa ladketieteessd kuvataan satoja akupunktiopisteitd ja lukuisia
energiakanavia. Osaa niistd kaytetidan myos qigong-harjoituksissa. Toisinaan pisteilld voi
olla eri nimid perinteisen kiinalaisen lddketieteen ja qigongin — ja jopa eri qigong-
koulukuntien — piirissi. Kuvaamme tissd kappaleessa vain timin kirjassa esiteltivien
harjoitusten kannalta keskeisimmat kanavat ja pisteet. Pelkdstadn Beidaihe-itsehieronnassa
kaytettavit pisteet esitellddn kyseisessa kappaleessa.



Harjoituksen kannalta pisteiden sijainti ei ole yhti tarkkaa kuin akupunktiossa. On myos
hyva muistaa, ettd pisteiden visualisoiminen on varsinkin alkuun erdinlainen
mielikuvitusleikki: nithin keskittyminen opettaa keskittimain mieltd. Vibhitellen
keskittyminen tiettyyn kohtaan voi vaikuttaa kehoon ja mieleen my6s laajemmin.

Osaa qigongin piirissa kuvattavista keskuksista ei kiytetd perinteisessa kiinalaisessa
lidketieteessa. Sellaisia ovat esimerkiksi tassa kirjassa kuvattavat dantian ja pain
keskipisteessa sijaitseva mutapilleripalatsi. Onkin tietysti mukavaa, ettd pidan
keskipisteeseen ei tyonnetd akupunktioneuloja.

Tarkeimmat keskukset

Sadan kohtauspaikka (baihui)

Rinnan keskus
(dan zhong)

Dantian
Eldmaénportti

(mingmen) Napa

Salainen keskus
(mi chu)

Tarkeimmaiat keskukset

Dantian (F}H) eli eliksiiripelto” on keskus, jossa qiti voidaan muuntaa ja varastoida.
Dantianin sijainnista alavatsalla on useita tulkintoja. Dantieneita ajatellaan yleensi olevan
kolme: alavatsalla, rintakehalld ja padssd. Toisinaan ajatellaan myos, ettd dantien voi olla
missd vaan, mihin keskitetdan mielta pitkia aikoja.

Ming men eli eliminportti” (fi7[ ]) on suppeasti kisitettyni hallitsevan kanavan neljis
24 p PP ]

piste, joka sijaitsee toisen ja kolmannen lannenikaman vilissi. Laajemmassa mielessa sen
ajatellaan liittyvin munuaisten toimintaan. Vahva eliminportti edistad vitaliteettia,
pitkaikaisyyttd ja terveyttd. Elimanportilla on keskeinen rooli kiinalaisissa esoteerisissa
harjoituksissa.
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Pian keskipisteessd kidpyrauhasen tienoilla sijaitsee piste, jota visualisoidaan usein
kiinalaisten sisdisten harjoitusten aikana. Sekd pisteen nimi ettd sijainti vaihtelevat eri
koulukunnissa ja teksteissda. Yksi nimi pisteelle on ilmeisesti ollut ”nirvanapiste”. Nirvana
kuulostaa samalta kuin ”#z wan”, joka tarkoittaa ”mutapilleripalatsia” ja siitd piste on saanut
tamin mielenkiintoisen nimen. Taolaiset ajattelevat, ettd timan pisteen kautta voi
kommunikoida universumin kanssa.

Salainen keskus (7 ohu % Ab) on vililihassa tai laajemmassa mielessa my6s alavatsalla
sijaitseva alue, jossa yhdistyy varhaisemman taivaan qi eli perimi- energia ja ruuan ja
hengityksen kautta hankittu my6hadisemman taivaan qi. T4t termid kiytetddn enemmankin
buddhalaista alkuperai olevien harjoitusten, kuten Salaisen zen-harjoituksen yhteydessa.
Yhteniisyyden nimissa kaytin sitd myos tissé kirjassa.

Tarkeimmait kanavat ja kanavapisteet

Qigongin kannalta energiakanavista tirkeimpid ovat niin sanotut kahdeksan merkillistd
kanavaa (gijing bamai 74 J\JJK). Kiinalaisessa liiketieteessi kuvataan, etti kahdeksan
merkillistdi meridiaania ovat eradnlaisia varastoja tai viemadreitd, joihin liiallinen g7 valuu
muista kanavista. Ndiden kanavien visualisaatiota kaytetain paljon gigongissa, erityisesti
Sisaisen eliksiirin harjoituksissa. Téssd kirjassa kuvattavissa harjoituksissa niistd esiintyy

vain keskikanava.

Keskeisimmit kanavat

S
(
Hallitseva kanava Hedelmallisyyskanava
(dumai) (renmai)
( L Vyokanava
5 (daimai)
I
L/

|
Keskikanava
(chongmai)
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Harjoituksissa kdytetdan myos eri sisdelinten mukaan nimettyjen, niin sanottujen
kahdentoista paidkanavan varrelta 16ytyvia pisteita:

Kupliva lihde, munuaiskanavan ensimmaiinen piste (K 1 yongguan {f 5%)

Tyon palatsi, perikardiumkanavan 8. piste (Pc 8 /Jao gong %E{)
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Olkapadin kaivo, sappirakkokanavan 21. piste (Gb 21 jian jing J5 )

Kokemukset harjoituksen aikana

Tdaman kappaleen sisilté on periisin kirjasta ”Salainen zen-harjoitus”. Osittain sisallot
sopivat ehkid paremmin Salaiseen zen-harjoitukseen, mutta kokonaisuudessaan ne ovat
mielestani patevid minka tahansa qigong-harjoituksen kohdalla. Olisi my6s epaeettistd
olla puhumatta qigongin mahdollisista haitoista qigongia kasittelevassa kirjassa. Haitallisia
kokemuksia voi olla vaikea erottaa “normaaleista” tai “hyvinlaatuisista” kokemuksista, ja
niinpd myos niitd kuvataan téssa.

7 Varma ei ole varmaa. Ei saa pitid varmana sitd minkd havaitsee, ei kiinnittyd sithen, eikd takertua
itseen. Kun nauttii vaikkapa Inonnon kaunendesta, sithen ei kannata takertua, vaan pitda olla
herkkyytta muntokselle ja seurata muntosta. Myds harjoittelussa takertuminen kokemuksiin voi

vaikenttaa etenemisti. Salaisen en-harjoituksen alkuvaibeessa pitdydyticn olevaisessa (wu #), ja kun

edetiin korkeammalle tasolle, pitiydytiin ei-olevaisessa (wn 75), eli tyhjyydessd, tai niin kutsutussa
vapautumisessa’.

Tassa vertauksessa “olevainen” viittaa konkreettisiin, olemassa oleviin asioihin ja ei -
olevainen” viittaa tyhjyyteen.

Harjoituksen aikana voi tulla monenlaisia erikoisiakin kokemuksia. Harjoitus voi tuottaa
ajoittain jopa ekstaattisia oloja. Hetkittdin voi tuntua myos pahalta. Voi olla, ettd kehon
rentoutuessa mieleen nousee emotionaalisesti kipeitd muistoja ja kokemuksia. Jos taas
jannittaa tai yrittda litkaa, voi tulla huono olo itse harjoituksesta. Voi my6s kiyda niin, ettd
ei koe mitddn erityistad — ja sekin on hyvi.

On luonnollista, ettd innostumme jannittavistd kokemuksista. Paradoksaalisesti ndiden
kokemusten etsiminen voi pikemminkin ehkdistd niitd kokemuksia kuin lisitd niiden
mairad. On hyva tehdad harjoitusta, ottaa ilolla vastaan kaikenlaiset kokemukset ja olla
pyrkimattd erityisesti mihinkdian. Kun huomaa itsessadn liiallista pyrkimistd johonkin
kokemukseen, on hyvi tiedostaa asia ja jatkaa harjoitusta ilman harmittelua.
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Se, ettd tassa kuvataan erilaisia mahdollisia tuntemuksia harjoituksen aikana, voi siis
muodostua esteeksi, jos naitd tuntemuksia alkaa odottaa. Toisaalta harjoituksen aikaisia
kokemuksia on kuvattu myo6s kiinalaisissa teksteissa. Parhaimmillaan kokemukset syntyvit
spontaanisti ilman odotuksia ja rohkaisevat jatkamaan harjoitusta. Jos niitd odottaa
kokevansa lisdd voi paitsi pettyd, myos muodostaa esteen omalle etenemiselleen.

Linsimaalaisittain ajatellen monet harjoituksen aikana koetut tuntemukset voivat liittya
autonomiseen hermostoon ja verenkierron vilkastumiseen. Osa voi liittya sithen, ettd
kehon jannitykset laukeavat ja timi saa aikaan esimerkiksi spontaaneja litkkeitd. Osaa
kokemuksista on vaikea selittida fysiologisesti. Yksi selitys voi olla se, ettd meditatiiviset
harjoitukset saattavat saada atkaan muuntuneita tajunnantiloja, joiden aikana kokemukset
voivat olla erikoisia ja monimuotoisia.

Perinteiseen kiinalaiseen lddketieteeseen ja qigongiin liittyy keskeisesti kisite qistd, joka on
erdanlainen elinvoima, elimin henkays. Qigongin aikaansaamat kokemukset selitetdankin
perinteisesti harjoituksen vaikutuksilla qin virtaukseen kehossa.

Kaikki erikoiset kokemukset harjoituksen aikana eivit valttamatta liity itse harjoitukseen.
Liu Han Wen onkin todennut: ”Jos harjoituksen aikana jossain kehon osassa on epdtavallisia
tuntemufesia, avataan silmdt ja tarkistetaan, atheutunko hairid jostain ulkoisesta tekijdstd. Korjataan
tilanne ennen kuin jatketaan harjoitusta.” On siis suotavaa myos soveltaa tervettad maalaisjarked
ja olla rationaalinen.

Seuraavassa kaydain lipi erilaisia kokemuksia, joita kiinalaisten tekstien mukaan ithmiset
ovat kokeneet qigong-harjoituksen aikana.

Keholliset kokemukset

"Qin tuntemnkesista ei pidd hanmmentyd tai vaivaantua, ja etenkddn niille ei saa keksid kevyin perustein
mitddn itsestddn selvid selityksid. Ndihin spontaaneibin ilmidihin tulee perehtyd syvemmiin ja tutkia niiti
lisdd, eikd suinkaan tehdd helppoja jobtopddtelmid tai antaa niistd liioiteltuja lansumia.

Kokemnkset syntyvat spontaanisti ja kulloisenkin tilanteen mukaisests. Niitd ei siis tule sdikdbtdd tai
epailld nizden olemassaoloa vaan ottaa ne ilolla vastaan. Ja ennen kaikkea: ei pidda antantua hurmoksen
valtaan tai pakonomaisesti yrittid jabdata tillaisia kokemnksia.

Qin tuntemnkset vaibtelevat rigppuen harjoittajan fyysisistd ominaisunksista, terveydentilasta ja qigong-
harjoittelun tasosta. Ei siis tarvitse pyrkid samanlaisiin kokemufksiin kuin muilla tai tavoitella
taydellisyytta, vaan pitiad seurata omaa luonnollista prosessia ja edetd sen mukaan. Vaikka qin kokenins
¢l olisikaan erityisen voimakas, vaikutukset ovat silti olemassa ja harjoituksesta on hyotya.
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Qin tuntemnteset vorvat olla moninaisia. Saattaa tulla tuntemnksia kebon kahdeksassa onkalossa:
tyRytystd, supistumista tai laajenemista, viileytta, lampaa, pistelyd, qin ja hengityksen liikettd sisidn ja
ulos, virtaavaa tunnetta, tai jopa paikallista kivun tai saryn tunnetta. Kipua voi tuntua silloin, kun qin
kulkn on estynyt ja undelleen kun qi lipdisee esteen. Toisinaan voi tulla nikottelua, roybtailyi tai
tlmavaivoja.

Nma ovat harjoittelun alfuvaibeessa esiintyvid ilmioitd, ja nithin on hyvd subtantua ilolla. Harjoitusta
tulee tehdd huolella ja edeti siind aina uusille tasoille. Pitid myos varoa ajantumasta harbapoluille ja
eksymdstd salaperdisyyksien suobon oman terveytensd edistamisen nimissda. Ei saa pyrkid kobti elamidd,
Joka ei ole elimdd, vaan pikemminkin eldvoittamddn omaa elamada.”

Harjoituksen aikana voi tuntua useimmiten ensin kisissi ja jaloissa, ja sitten koko kehossa
erilaisia tuntemuksia. Ne voivat olla limmon, kuumotuksen, viileyden, puutumisen,
kihelmoinnin, paisumisen, saryn, keveyden, painon, laajenemisen, pienenemisen,
tyhjyyden, olemattomuuden tai tiivistymisen tuntemuksia. Alavatsalla, rintakehalld ja
selassa saattaa tuntua sahkomaistd tunnetta. Harjoituksen fyysiseen rasittavuuteen nihden
huomattava limmontunne on varsin yleinen tunne, ja sitd saatetaan kokea jopa
ensimmadiselld harjoituskerralla. Kuumotusta voi tuntua erityisesti kidmmenten ja
jalkapohjien keskelld ja lantionpohjassa. Tuntemus saattaa laajentua alavatsaan, rintaan,
selkdan ja kaikkialle kehoon. Voi myoOs syntyd kokemus kevyestd ja miellyttavasti
puutumisesta, tai eroottisesta vireestd” ja 7 huumaantumisesta’. Toisinaan esiintyy vatsan
kurinaa, nikottelua tai ilmavaivoja.

7 Ndmdi kokemukset ovat seurausta qin vaikutuksista kehossa, sitd, ettd qi levidd keboon sisiisests.
Tlssd vaiheessa sen tulee sallia tiyttyd kehossa, antaa sen jatkaa kasvamistaan ja laajenemistaan niin,
ettd se tayttyy ja virtaa ja lopulta levidd kaikkialle kehoon ja saa aikaan vaikutuksia.

Vo myos tulla libasten tykytystd ja raajojen liikabtelna. Ne voivat edelleen laajentua spontaaniksi
heilahtelnfksi tai kiertoliikkeeksi. Tdillaisten liskkeiden tulee antaa tapabtua itsestdin eifkd yrittid hillitd
nittd. i pidd punttua liikkeen etenemiseen ja sadnninmukaisunteen esimerkiksi vakisin nopeuttamalla
hidasta litkettd, saattamalla se ylhddltd alas tai vasemmalta oikealle. On mukanduttava litkkeeseen ja
annettava sen toteutua itsestdan ja estamdtta. Harjoitusta ei myoskdan saa dkillisesti keskeyttid tai
tehdd véfkisin lopetusiiiketta.”

Mielen sisdiset kokemukset ja visiot

"V alaistuminen (wn 1) on saavutettu prosessi ja keino. Tietoiseksi tulemista ei pidi sekoittaa tyhjin
kuvajaisen néikemiseen tai hurmioituniiseen.

Harjoituksen aikana voi esiintyd erilaisia ilmiditd sisdisessd maisemassa tai ulkoisina aistibavaintoina.
V0 tulla kokemnksia sisiisista valoilmidista, joita varbaisessa perinteessd kuvataan kdsitteelld "helmien
tmaantuminen”. Saattaa olla kokemnfksia lintujen lanlusta tai kukkien tuoksusta, tahdenlennoista tai
salamoinnista, anringonnoususta tai sateenkaarista, tunlesta ja sateesta tai ukkosen danestd. Sisdiset ja
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ulkoiset ilmit ovat selkeitd ja moninaisia. Kun sisdinen on lisnd, wulkoinen ndyttaytyy, sisainen ja
ulkoinen nahdddn sellaisina kuin ne ovat.

Sunrnuden, ibmisen ja taivaan ybteyden tunne. Adrettimyyden ja itsen unohtamisen aikaansaama
valaistumisen ilo. Mysteerin (xuan X ) merkityksen avautuminen. Némdi syvit tuntemnkset ja
kokemnkset voidaan saavuttaa.

Harjoituksen kantta saadaan kokenus laajenemisesta ja avantumisesta, tavoitetaan taivas ja maa ja olo
on majesteettinen. Nielaistaan ja sylkdistian maailmankaikkens. Tarkastellaan silmdt suljettuina
Sisdistd maisemaa ja nlkoista maatlmaa. Viisaus on sisdistd, kauneus on ulkoista. Ulkoinen ja sisdinen
ovat minna varten, ja niiden hienonden voi tavoittaa ja iloita niiden ihmeellisyydestd.”

Harjoittajalle voi tulla tietoisesti tuotettujen visualisaatioiden lisaksi erilaisia
niakohavaintoja. Ne voivat olla esimerkiksi kokemuksia valoilmi6istd, kuten salaman
vildhdyksistd, auringonnoususta, kuun kajosta, tai virien kirjosta. Tallaisia kokemuksia
pidetdin qin kertymisen ja litkkkumisen aikaansaamina ilmiéind. Voi tulla tunne, ettd olisi
qin tai “valon loisteen mmuodostaman, taivaasta maahan wulottuvan pylvaan” keskelld. Niihin
kokemuksiin on hyvi suhtautua tyynesti ja olla tulkitsematta niitd ja tekemattd niistd
erityisia johtopaatoksia. ~ Tiedostamattomunden tilassa saattaa myds syntyd harhaisia kokemnksia
tai umpimdhkdistd liikettd, mutta ne eivdt ole todellisia eivatkd spontaaneja kokemmuksia, eivdtkd ne
kumpua vilttamdttomyyden pakosta. Siind tapanksessa qi on vain tyhjyyitd, ja jos sitd mielii kdyttid,
niin seurankset ovat vahingollisia” Tsumura Sensei totesi taannoin, ettd valojen tai virien
nikeminen harjoituksen aikana ei ole vield sindnsi syy iloita suuresti — kyseessd saattaa
joskus olla vain sairauden oire.

Huono olo harjoituksen aikana tai sen jialkeen

“Kun keho on litan vésynyt mieli voi herpaantua, ja qi voi sammua. Pitid osata itse arvioida omaa
tilaansa ja oppia ymmadrtamddin, milloin on tehnyt harjoitusta riittavisti. Ei saa tehdd litkaa, eikd
mydskdan jdttad harjoitusta puolitiehen. Harjoituksen jélkeen on hyvi olla sellainen tunne, kuin olisi

[fyysisesti ja henkisesti toisenlaisessa ihanassa todellisundessa (yon miao 5 4Y) tai erityisessé ilon tilassa

(zai giao 7E55).

Jos olo on liikkeen aikana epamnkava, niin liikkeen voi keskeyttia. Avataan silmat ja kddnnetdan
katse sisdisest alavatsan onteloon. Sitd ei kuitenkaan tehdd niin, ettd tuijotetaan ybteen pisteeseen, vaan
pyritidn nékemdan sisdisesti koko vatsaontelo. Hengitetdiin vatsabengitysta: sisddn hengitettdessd vatsan
seutu pullistun,ja nlos hengitettiessd vatsa vetaytyy sisdan. Jos on tarpeen voi jatkaa syvidn hengittinmisti
Ja dantdd kevyesti ja yhtdjaksoisesti dannetta “haaa....”. Samalla rentoutetaan salaisen keskuksen alue
Jakeskitetdan mieli syville maan sisdadn. Tnodaan kddet navan alle, ja kerditéian voima.”

Toisinaan varsinkin harjoittamisen alkuvaiheessa harjoituksen aikana tai sen jalkeen voi
tulla epamiellyttavid oloja. Useimmiten ne voi ehkdistd siten, ettd seuraavalla kerralla
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harjoitusta tehdessa rentoutuu enemmin, yrittid vihemmin ja kuuntelee enemman oman
kehon ja mielen tarpeita. Huono olo voi olla my6s hyva opettaja: se kertoo siitd, ettd
meidin kannattaa kehittdd harjoitustamme jollakin tavalla. Se, ettd jannitimme litkaa
harjoituksen aikana, voi kertoa my®és siitd, ettd meilld on yleensikin taipumusta jannittaa

liikaa.

Joskus voi kiaydd myoOs niin, ettd “gi lejjun liikaa ylispain”. Seurauksena voi olla
epamiellyttavalld tavalla sekava tai hajanainen olo. Sellainen olo voi tulla myos vasta
muutamia tunteja harjoituksen jilkeen. Rentoutuminen auttaa myos téllaisissa ongelmissa.

Harjoitusta ei kannata tehda litkaa. Harjoituksen tulisi tuntua padsiaantoisesti hyvalta. Myo6s
sen jalkeen tulisi olla hyvi olo. Harjoituksen mairad kannattaa lisata vahitellen. Sitd voi
my6s tehda useita kertoja paivan mittaan lyhyissa jaksoissa. Jos harjoitusta tekee litkaa, ja
siitd tulee huono olo, voi myos kdyda niin, ettd seuraavana paivana ei viitsi harjoitella
lainkaan. Kuitenkin edistyminen tapahtuu juuri sen kautta, ettd harjoitellaan saannollisesti.

Voiko qigongilla olla suoranaisia haittavaikutuksia?

Monet ajattelevat mielellian, ettd joogan ja meditaation kaltaisilla luonnollisilla tai
perinteisilli harjoitusmuodoilla ei voi olla haitallisia vaikutuksia. Valitettavasti ndin ei
kuitenkaan ole. Toisaalta voidaan hieman karrikoiden todeta, ettd useimmiten niilla
hoidoilla, joilla on tehoa, voi olla my6s sivuvaikutuksia. Tassa kappaleessa kuvattavat asiat
patevat kaikkiin qigongin muotoihin, ei vain Salaiseen zen-harjoitukseen. Koska edelld on
kuvattu Salaiseen zen-harjoitukseen liittyvid kokemuksia, niin tissa on luontevaa puhua
my6s haittavaikutuksista yleisemminkin. Kiinalainen akupunktio-opettaja Liu Bao Yan
kertoi, ettd gigong oli monia vuosia “maan alla” kulttuurivallankumouksen aikana. Kun
sitd jalleen saattoi avoimesti harjoittaa 1980-luvulla, suuret kansanjoukot innostuivat siita.
Monien harjoitusten opetuslinjat olivat kuitenkin katkenneet ja qigong-opettajia oli
tapettu. Monia opettajia oli my6s lahtenyt maanpakoon.

Opetuksen laatu oli varsin vaihteleva. Toiset opettajat keskittyivat esittelemian erilaisia
yliluonnollisia kykyjd, mikd puolestaan oli monille himmentivii. Monet gqigongin
harjoittajat aloittivat harjoituksen ilman edeltivia perustaa ja vajavaisen opetuksen turvin.
Liu Bao Yanin mukaan timan tilanteen seurauksena klinikoille tuli paljon gigongin
harjoittajia, joilla oli merkillisid ja usein nopeasti muotoaan muuttavia oireita. Niitd oli
usein vaikea hoitaa. Liu Bao Yan kaytti néistd oireista nimed ~Sika juoksee alhaalta ylos”.
Nimi viittaa sithen, etta qi litkkuu kehossa kontrolloimattomasti, ja saa aikaan monenlaisia,
nopeasti muuttuviakin oireita. Taustalla voi olla se, ettd harjoittaja on jo valmiiksi
psyykkisesti tai fyysisesti heikossa kunnossa. Kun hin sitten alkaa tehdad qigong-
harjoituksia litan nopeasti, paljon ja vaaralla tavalla ”q7 e pysy kehossa oikealla paikalla” vaan
aiheuttaa oireita.
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Fyysiset haittavaikutukset

Kiinan yliopistoissa kaytettava lddketieteellisen qigongin oppikirja (englanninkielisen
laitoksen toimittaja Tiajun Liu, Singing Dragon 2013) kuvaa muun muassa seuraavanlaisia
gigongin harjoittamisen aitheuttamia fyysisia (ja psyykkisia sivuoireita):

1. padnsarky, sumuinen olo péaassa

2. taysindinen olo rintakehalla, rytmihairiot, hengenahdistus
3. ruokahalun menetys, ummetus, ripuli

4. raajojen puutuminen

5. kylma hikoilu, kuumuus ja kylmyys.

Psyykkiset haittavaikutukset

Psyykkisista sivuoireista ajatellaan, ettd ennuste on hyvi, jos a) ldhisuvussa ei ole psyykkisia
sairauksia ja b) jos harjoittajalla ei jo valmiiksi ole korkea riski psykoosisairauksiin.
Psyykkisia haittavaikutuksia voivat olla esimerkiksi:

1. levottomuus ja unihairiét

2. Masennus, mania, itkuisuus, artyisyys. Téssd kategoriassa on mainittu myos, ettd
” harjoittaja pubun paljon opettajastaan tai harjoittamastaan qigong-muodosta’.

3. Harjoittaja kokee, ettid qigong-opettaja, jumala tai paha henki on mennyt harjoittajan
sisille tai ottanut hinet haltuunsa. Till6in harjoittajan puhe ja kidytés muuttuvat oletetun
harjoittajan tajuntaan tunkeutujan kaltaiseksi.

4. Harhat tai harhaluulot. Useimmiten harhat eivit ole kovinkaan eldviisii ja niiden sisallot
liittyvat harjoitukseen ja sen viitekehykseen. Niihin voi liittya kokemus siitd, ettd gigong
opettaja tai jokin ulkopuolinen taho kontrolloi harjoittajan toimintaa.

Johtopiitoksend voinee toistaa sen, mitd jo kirjan alussa todettiin: vakavista
mielenterveysongelmista kirsivien ei kannata harjoittaa ainakaan sellaisia qigongin
muotoja, joissa tehddin a) mielikuvaharjoituksia tai b) voimakkaasti autonomiseen
hermostoon vaikuttavia harjoituksia. Toisaalta liikunta ja siten my6s litkunnalliset qigongin
muodot voivat olla sopivia ja terveellisia myoOs vakavista mielenterveysongelmista
karsiville. Kuten toisaalla aiemmin kuvattiin, gigongiin voi liittyd myos “hyvanlaatuisia”
erikoisia kokemuksia. Usein vaatiikin viisautta ja maalaisjarkea erottaa ovatko kokemukset
ovat harmittomia tai jopa merkki siitd, etta harjoitus edistyy vai olisiko syytd pohtia tekeek6
jotain vaarin.
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Yleisti Lihasten muuntamisesta (yz jin jing % fifS) ja Ytimen pesusta (xz suz 58

)

Lihasten muuntamisen ja Ytimen pesun keskindinen suhde

Sekd Lihasten muuntaminen etti Ytimen pesu ovat osa Shaolin-temppelin munkkien
harjoitusta. He vahvistavat ndiden harjoitusten avulla kehoaan kamppailua varten.
Kerrotaan, ettd alun perin Lihasten muuntamista ja Ytimen pesua olisi harjoitettu aina
yhdessa, ja ettd ne ne eriytyivat vihitellen omiksi opetuslinjoikseen. Téssi kirjassa kuvataan
my6s harjoitus, jossa nima kaksi opetuslinjaa on jilleen yhdistetty yhdeksi harjoitukseksi.

Lihasten muuntamista pidetaidn “ulkoisena” harjoituksena. Ytimen pesu muodostaa sille
sisiisen vastineen ja ndiden harjoitusten tekemista yhdessd pidetadnkin erityisen
hyodyllisend. Ytimen pesua pidetddn perinteisesti valaistumiseen johtavana harjoituksena
- ainakin joskus harvoin, kun sitd on tehty erityisen paljon. Kaytinnossa kuitenkin my6s
Ytimen pesua tehdain useimmiten terveysvaikutusten takia. Kerrotaan, etté sita on aikojen
saatossa tehty myoOs potenssia kohottavana harjoituksena. Kukin ldhestyy siis naitd
harjoituksia omalla tavallaan ja niilld voidaan tavoitella monenlaisia asioita.

Usein ajatellaan, ettd Lihasten muuntaminen ja Ytimen pesu ovat kaksi harjoitusta - tai
jopa vain yksi harjoitus, kuten mychemmin tassa kirjassa tulemme huomaamaan. Ne ovat
kuitenkin oikeastaan molemmat laaja ryhma erilaisia harjoituksia, joiden taustalla on sama
ajattelutapa ja samoja paamairia. Tahan harjoitusryhmadn kuuluvat harjoitukset voivat
kukin valottaa erityisesti jotakin tiettyd aspektia harjoituksesta. Jos mielenkiintoa riittaa
voikin olla opettavaista tehdd useita eri harjoituksia tdstd ryhmistd. Eri harjoitusten
tuottamat oivallukset voivat sitten ruokkia toinen toistaan.

Yksi tapa ajatella Lihasten muuntamisen ja Ytimen pesun keskindistd suhdetta on se, etté
Lihasten muuntaminen kehittdd vahvaa ja tervettd kehoa. Sitd tarvitaan myoOs vakaan
meditaation pohjana. Ytimen pesu puolestaan kehittdd mielentyyneytta ja sisaista rauhaa.

Lihasten muuntamisen ja Ytimen pesun myyttinen historia

Legendan mukaan Boddhidharma ((F42EEEE, tai Damo ZEE) tuli 500-luvulla Intiasta
Kiinaan levittimaan mahayana-buddhalaisuutta. Hinen opetuksiensa pohjalta ajatellaan
Kiinassa syntyneen chan- ja edelleen Japanissa zen-buddhalaisuuden. Boddhidharman
kerrotaan asettuneen lihelle nykyistd Shaolinin temppelid sijaitsevaan luolaan meditoimaan
yhdeksiksi vuodeksi. Sielld hin ”tuijotti seinda ja kuunteli muurahaisten huutoa” kunnes
valaistui. Tamién retriitin jalkeen hdn naki, kuinka huonossa kunnossa liheisen luostarin
munkit olivat. Hin halusi kohentaa munkkien terveyttd opettamalla heille Lihasten
muuntamisen ja 18 Lohanin kittd -nimisen harjoituksen. Toisten tarinoiden mukaan hin
opetti munkeille myos nykyisen shaolin-gongfun perusteet. Erddn version mukaan
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shaolin-gongfu puolestaan kehittyi Boddhidharman opettamien sisiisten harjoitteiden
pohjalta.

Objektiivinen versio Lihasten muuntamisen ja Ytimen pesun historiasta

Lihasten muuntamisen historia on siis monelta osin hamirin peitossa ja sithen liittyy
erilaisia, enemman tai vihemmain fiktiivisia tarinoita. Historian tutkijat epiilevit, ettd
Lihasten muuntamisen harjoitus on syntynyt huomattavasti Boddhidharman aikoja
my6hemmin. Se kehitettiin ilmeisesti Shaolin-temppelissd - riippumatta siitd milloin se
tapahtui — ja sieltd levisi vahitellen ympari Kiinaa. Monien muiden
kamppailulajikoulukuntien  opettajat  ldhettivit  oppilaitaan ~ Shaolin-temppeliin
opiskelemaan harjoitusta, silld sitd pidettiin hyodyllisend kamppailutaitojen harjoittajille.
Sithen liittyvia lisaharjoituksia on kehitetty mahdollisesti myohemmin monissa paikoissa.

Kiinassa kamppailulajien mestarit ansaitsivat usein elantonsa toimimalla harrastuksilleen
sopivissa ammateissa, esimerkiksi vartijoina. Pohjois-Kiinassa tavaroiden kuljetukset
tapahtuivat hevosten avulla ja vartijat useimmiten kévelivat. Vartijoille kehittyi sielld vahvat
jalat ja esimerkiksi potkutekniikat kehittyivit myos pitkalle. Eteld-Kiinassa kuljetukset
puolestaan tapahtuivat jokilaivoilla ja vartijoille kehittyi vahvat kadet ja lyontitekniikat.
Lihasten muuntamisessa on Tsumura Sensein mukaan enemmain vaikutteita Eteld-Kiinan
kasitekniikoihin painottuvasta perinteesta. Shaolin temppeli sinidnsi sijaitsee melko lailla
keskelld Kiinaa.

Yksi keskeisimmistd Lihasten muuntamista kuvaavista teksteistd on kirjoitettu 1600-
luvulla. Tekstissa on kaksi esipuhetta, jotka kuvaavat sen historiaa. Viitetdan, ettd toinen
niistd olisi kirjoitettu 500—600-luvulla ja toinen 1100-luvulla. Molempien esipuheiden
historiallinen alkuperd on kuitenkin kyseenalaistettu. Ilmeisesti ne on kirjoitettu melko
myo6hdian, mahdollisesti jopa vasta 1800-luvulla. Voi siis olla niinkin, ettd esipuheet on
kirjoitettu myohemmin kuin varsinainen teksti.

On myo6s perustellusti vaitetty, ettd harjoituksen luonne viittaisi pikemminkin taolaiseen
kuin buddhalaiseen alkuperdin. Lihasten muuntamista ja Ytimen pesua tehddin joka
tapauksessa seka taolaisissa ettd buddhalaisissa opetuslinjoissa. Tama on varsin tavallista
kiinalaisissa sisdisissd harjoituksissa. Nykyisin yleisimmin Kiinassa tehtava Lihasten
muuntamisen muoto on periisin 1700-luvulta.

Lihasten ja jinteiden venytteleminen on sindnsi vanha teema kiinalaisessa
harjoitusperinteessi. Noin 2000 vuotta vanhoissa Mawangduin haudasta 16ydetyissa
teksteissd kuvataan jo lihaksia venyttivia liikkeitd. Tunnettujen harjoitusten perusteella
lihasten venytteleminen pysyi kuitenkin jokseenkin samanlaisena 1000-luvun alkupuolelle
asti, jolloin syntyi erittdin tunnettu Kahdeksanosainen silkkibrokadi -niminen harjoitus
(badnanjin I\ BX#). Sen olemassaolosta on luotettavia tietoja jo ainakin 1100-luvulta.
Kahdeksanosaisesta silkkibrokadista 16ytyy mainintoja useista song-dynastian aikaisista
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(960-1297 jkr) teksteistd. Lihasten muuntamisessa onkin havaittavissa vaikutteita
Kahdeksanosaisesta silkkibrokadista. Jotkut tutkijat ovat my6s epailleet, ettd Lihasten
muuntamisen harjoitus olisi kehittynyt nimenomaan Kahdeksanosaisesta silkkibrokadista.
Lihasten muuntaminen toi kuitenkin selkedsti uusia elementtejd lihasten ja janteiden
venyttelemiseen.

Kuten klassisista qigong-harjoituksista yleensakin, my6s Lihasten muuntamisesta
tunnetaan lukuisia erilaisia muotoja. Liikkeiden maira on useimmiten 12, mutta vaihtelee
eri muodoissa vililla 5-30.

Vuonna 2003 Chinese Health Qigong Associaton julkaisi 12-osaisen version Lihasten
muuntamisesta yhtend neljastd standardisoidusta qigong-sarjasta, joista kdytetddn nimed
jlanshen qigong eli terveys-gigong. Terveys-qgigongiin kuuluvassa muodossa el jannitetd
lihaksia eikd pesta ydinta.

Kiinassa Lihasten muuntaminen kuuluu akupunktiota opiskelevien viralliseen
koulutukseen, silld sen avulla voi saavuttaa vahvan gi-tunteen. Niinpa litkesarja onkin

Kiinassa jopa suositumpi akupunktion harjoittajien kuin qigongin harjoittajien
keskuudessa.

Kerrotaan, ettd alun perin olisi ollut my6s toinen Boddhidharman kirjoittama teksti,

Ytimen pesemisen klassikko” (x7 s#7 jing YERERE), joka olisi kuitenkin kadonnut. Ytimen

pesun historiasta tiedetddn vield vaihemmaian kuin Lihasten muuntamisen tai monien
muiden gigong-harjoitusten historiasta. Tdhdn voi olla monia syitd. Ytimen pesun
ymmirtiminen ja tulosten saavuttaminen siind on vaikeampaa kuin monissa muissa
harjoitteissa. Qin tunteminen luuytimissa vaatii hyvin vakaata mielen tyyneyttid. Ytimen
pesu onkin ollut erityisesti munkkien tekema harjoitus. Sen menestyksellinen
harjoittaminen edellyttida yleensa sitd, ettd on tehty ensin paljon muita harjoituksia. Sithen
on myos liitetty sukupuolielinten stimuloimista, mikd on tehnyt siitd konservatiivisessa
Kiinassa automaattisesti salaisen harjoituksen - vaikka toisaalta yhtend sen paamairini
ainakin munkkien kohdalla onkin ollut seksuaalienergian jalostaminen ilman
sukupuolielimai.

Lihasten muuntamisen teoriaa

Y7 tarkoittaa muuttamista, iz jinteitd, ja jing “metodeja”, "klassikkoa" tai "sutra-tekstid".
Tidssd yhteydessd sana ”sutra” ei viittaa buddhalaiseen tekstiin. Lihasten muuntamista
tehddan lihasten ja jianteiden vahvistamiseksi ja yleisen terveyden parantamiseksi. Sen
liikkeet ovat toisaalta voimakkaita ja keskittyneitd, mutta silti rauhallisia. Tekemiseen
liitetian vahva mielen keskittiminen. Liikkeet tehdidin usein, mutta ei valttimatta,
hengityksen tahtiin.
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Lihasten muuntamisen ajatellaan vahvistavan kehoa monilla tavoilla. Nimensd mukaisesti
se vahvistaa lihaksia ja janteitd. Siind my6s venytetain lihaksia ja energiakanavia. Asennot
vahvistavat ryhtid. Jantevyyttd ja voimaa tavoiteltiin kamppailulajien piirissd luonnollisesti
parantamaan kamppailutaitoja.

Toisinaan kuvataan, ettd Lihasten muuntaminen avaa koko kehon sidekudokset,
vatsaontelo mukaan lukien. Ja ettd juuri sidekudokset olisivat se rakenne kehossa, joka
parhaiten johtaa qitd. Niin ollen Lihasten muuntaminen olisi erdinlainen qigongin
arkkityyppi, jossa toteutuu qigongin keskeiset asiat. Talld tavoin Lihasten muuntaminen
olisi myGs portti sisdiseen harjoittamiseen.

Ytimen pesun teoriaa

X7 tarkoittaa pesemistd. S/ viittaa sekd luuytimeen ettd aivoihin ja selkaytimeen. Tassa
kirjassa kaytetdian harjoituksesta yksinkertaisuuden nimissid nimeid ”Ytimen pesu”. Luilla,
luuytimelld, aivoilla ja keskushermostolla ajatellaan perinteisessa kiinalaisessa lidketieteessa
olevan vahva yhteys munuaisiin ja niiden sailyttimain perintGenergiaan. Ytimen pesua
pidetdankin paitsi terveyttd, niin jopa nuoruutta yllapitaivanid harjoituksena. Sen ajatellaan
puhdistavan kehoa sisaltidpdin ja edistivan qin virtausta. Lisdksi gin johtamisella aivoihin
ajatellaan olevan myonteisia vaikutuksia alylliseen suorituskykyyn ja sen yllipitimiseen.
Lihasten muuntamisen yhteydessa tehtyna ajatellaan niin, ettd Lihasten muuntamisen
harjoittamisella tuotettu ylimairdinen qi johdetaan Ytimen pesun avulla luuytimiin ja
aivoithin ravitsemaan niitd. Ytimen pesu puolestaan auttaa harjoittajaa tayttimaan
kahdeksan merkillista meridiaania tilld ylimaaraiselld qilla.

Ytimen pesun viitetidn nykydian toisinaan vahvistavan luita ja  aktivoivan
hormonitoimintaa ja luuytimen kykya tuottaa verisoluja. Naitd vaitteitd ei kuitenkaan ole
tutkittu tieteellisesti. Hormonit ja verisolujen tuotanto eivat my6skdan kuulu perinteisen
kiinalaisen lddketieteen kasitejarjestelmaian. Niiden kautta harjoituksen vaikutusten
selittiminen on luultavasti sinansd hyvaa tarkoittava yritys luoda linkkid perinteisen tiedon
ja nykyaikaisen tieteen vililld. Itse olen taipuvainen ajattelemaan niin, ettd parempi tutkia
asiaa ensin ja lahted vasta sitten luomaan tillaisia linkkejd. Muuten sekoitetaan helposti
kaksi erilaista kisitejarjestelmdd ja luodaan uusi, new age -henkinen ajattelutapojen
sekamelska. Uskon, ettd perinteinen ajattelutapa on aivan riittivin hyvd ohjaamaan
harjoittelijan ajatusmaailmaa. Jos sitten jossain vaiheessa niitd harjoituksia tutkitaan
tieteellisin menetelmin, niin on toki mielenkiintoista kuulla mitd niistd havaitaan.

Mihin ytimen pesulla lopulta pyritiin?

Ytimen pesulla voidaan siis tavoitella monenlaisia asioita: terveyttd, pitkdd elimai ja
parempaa kykya ottaa vastaan lyonteja ja potkuja tai vahingoittaa toista ihmistd. Erityisesti
taolaiset ja buddhalaiset munkit ovat tavoitelleet sen avulla valaistumista. Tallaisessa
yhteydessi ei ole kyse tietenkdin vain tietyn litkesarjan toistamisesta, vaan munkit tekevit
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monenlaisia harjoituksia, erityisesti meditaatiota. Tassa kirjassa ei kuvata tarkemmin
varsinaisia hiljaisia meditaatioharjoituksia. Kirjasta ”Salainen zen-harjoitus” 16ytyy Pieni
taivaankierto -harjoitus, jota voi hyvin soveltaa myos Lihasten muuntamisen ja Ytimen
pesun yhteydessa. My6s hiljaiset, zen-tyyppiset meditaatiot sopivat hyvin tihin yhteyteen.
Liikeharjoituksen jalkeen voi hyvin tehdi vaikkapa lyhyen aikaa istuvaa meditaatiota.

Kasitteita “ulkoinen eliksiiri” (weidan) ja ”sisdinen eliksiiri” (neidan) avataan esimerkiksi
kirjassa “Salainen zen-harjoitus”. Ulkoinen eliksiiri viittaa yrttien ja erilaisten ulkoisten
menetelmien kayttoon. Sisdisessd eliksiirissd pyritadn tavoittamaan ja aktivoimaan
“alkuperiisen taivaan qi” erilaisilla mentaalisilla menetelmilld. Valaistumiseen johtava
prosessi kuvataan taolaisuudessa usein “kolmen aarteen” kultivoimisena. Yang Jwing-
Mingin kuvaa tita prosessia Lihasten muuntamisen ja Ytimen pesun viitekehyksessa
seuraavalla tavalla:

1. Essenssin kehittiminen ja muuntaminen qiksi: “sadan pdivin perustan lnominen”. Essenssi
(ing F&) muunnetaan energiaksi (¢7). Essenssi on erddnlainen fyysisen elimin perusta, joka
ravitsee kehoa ja erityisesti sisaelimid. Sen madra maarittad sen, kuinka pitkddn ithminen
elad. Sisdisten munuaisten (munuaiset) ja ulkoisten munuaisten (sukuelimet) essenssi
muunnetaan qiksi ja muodostetaan ” kuolematon sikic” (shengtai BB/ ) aladantianiin. Essenssi
kultivoidaan qiksi tuomalla se aladantianiin tai paahin.

Ulkoisen eliksiirin menetelmia tdssd vaiheessa ovat seksuaaliset harjoitukset. Sisdisen
eliksiirin menetelmii ovat erilaiset hengitysharjoitukset, joilla aktivoidaan erityisesti alinta
dantiania.

2. Qin kehittiminen ja muuntaminen sheniksi: ”&ymmenen kunkanden raskans”. Tassd
vatheessa “shen vieddidn kuolemattomaan sikidon ja se kebittid oman shenin”. Qi viedaan ylimpaan
dantianiin, missa se kohtaa ”alkuperdisen shenin”. Qi (X)) muunnetaan hengeksi (shen). Qi eli
“energia” ilmenee vitaalisuutena ja elinvoimana. Suoraan kddnnettynad se viittaa
hienojakoiseen hengitykseen. {7 on hyvin monimerkityksinen termi, ja kiinalaisessa
lidketieteessa ja gigongissa erotellaan monenlaisia ihmisessa vaikuttavia qin muotoja — ja
sama termi niissd saattaa tarkoittaa hieman eri asiaa.

Ulkoisen eliksiirin menetelména tassa vaiheessa on luiden stimuloiminen ulkoisesti. Luita
voidaan stimuloida erilaisilla vilineilld. Usein sithen kdytetadn metallipuikoista tehtya
piiskaa. Thoa ja pintakudoksia voidaan stimuloida bambusta tehdylla piiskalla. Nivelet ovat
herkkid ulkoisen stimulaation tuottamalle vdaannélle, ja niitd voidaan stimuloida esimerkiksi
mungopavuista tehdylla pussilla.

Sisdisen eliksiirin menetelmista keskeisin on luuhengitys ja sen myota qin tuominen luiden
sisdadn. Luuhengityksessd ”pestian” ensin luuydin visualisoimalla hengityksen kulkevan
luiden lapi. Qitd voidaan hengittad luiden sisadn joko nivelten kautta tai joka puolelta
samanaikaisesti; ikddan kuin kaikkien ihohuokosten lipi. Qi tuodaan sisianhengitykselld
luiden sisille ja uloshengityksella jalleen ulos. Toisessa vaiheessa gitd pakataan” luuytimiin
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esimerkiksi siten, ettd sisdidnhengitys kulkee luiden lipi ja uloshengitys ikdin kuin painuu
luiden sisdan. Toisissa koulukunnissa pakkausvaiheessa kaytetidan myos lihasten
jannittamista. Yleensa tdssd harjoituksessa kiytetddn vastavirtaavaa hengitystd. Tassd
kirjassa kuvattavissa harjoituksissa kaytetaidn vain visualisaatioita.

3. Kehitetddn henkeid (shen f4) ja palautetaan se tyhjyyteen: ”&olmen vioden hoivaaminen’.
Tadssa vaiheessa qi viedddn aivoihin ravitsemaan niitd eli ”&wolematon lapsi syntyy ylimmidissi
dantianissa”. Avataan viisauskeskus. Tall6in myos ylitetdan ajan ja paikan ulottuvuudet. Shez
eli ”henki” viittaa thmisen henkisiin ja mentaalisiin toimintoihin; asioihin, jotka ovat
olemassa, mutta joilla ei ole aineellista ulottuvuutta. Harjoituksissa pyritadn sithen, ettd
shen olisi tyyni ja vakaa.

Ulkoisena menetelmina kuvataan ylimman dantianin stimuloiminen ulkoisesti. Pailakea
voidaan naputella sormilla. Voidaan my6s “kuunnella taivaallisten rumpujen jylinad”, eli
laittaa kimmenet korville ja naputella sormilla takaraivoa. Sisdisen eliksiirin menetelmissa
korostuu airimmiinen mielen tyyneys ja keskittymisen voima. Sanotaan, ettd tadssd
vaitheessa suussa kehittyy “makeaa sylked”, joka ravitsee kaikkia kolmea dantiania.
Vastaavanlaista prosessia kuvataan myos intialaisessa hatha joogassa.

4. Tyhjyys murskataan taoon: “murskataan tyhjyys: istutaan_yhdeksédn vuotta katse kobti seinad’”.
Tdssd vaiheessa sanotaan, ettd spirituaalinen todellisuus tuntuu todellisemmalta kuin
ulkoinen todellisuus. ”Tyhjyyden murskaaminen” tarkoittaa sita, ettd vapaudutaan haluista
ja siten ollaan vapaita padstimaan irti fyysisesta todellisuudesta. Tédssd vaiheessa meditaatio
on erittdin syvaia ja hengitys hidastuu. Mielen saitelyyn ei endd tarvita voimaa, silld
" todellinen mielen sditely on ei-sddtelyd. Halut ja tunteet ovat palanneet tyhjyyteen.”

Kuvauksissa olevia aikamaireitd lienee pidettiva enemmankin symbolisina kuin
konkreettisina.

Lihasten jannittiminen harjoituksen aikana

Useimmissa qigong-harjoituksissa ei lainkaan kayteta lihasten jannittimistd. Lihasten
muuntamisen ja Ytimen pesun harjoituksissa kaytetadn vaihtelevissa mairin voimaa ja
vahvaa intentiota. Usein harjoituksissa ajatellaan myoOs kahta tai useampaa vastakkaista
voimaa, joiden vililld on jannite. Voima ei kuitenkaan ole pelkastian karkeaa lihasvoimaa
vaan pikemminkin voimakasta intentiota, joka saa koko kehon jinnittymain
hienovaraisella, mutta tehokkaalla tavalla. Voima voidaan tuottaa my6s “pumppaamalla”
hengityksen tahtiin siten, ettd jannitystd lisitdan sisaanhengitykselld ja hieman hellitetdan
uloshengityksen aikana — tai piin vastoin.

Voiman suuruutta ei erikseen mairitelld, se riippuu harjoittajasta ja voi samalla

harjoittajallakin vaihdella eri paivind. Tavallaan Lihasten muuntamisen harjoittamisessa
keskeistd onkin juuri tapa etsid juuri itselle sopiva tapa kayttid sopivassa suhteessa
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lihasvoimaa ja sisiistd intentiota. On hyva, ettd harjoituksen jilkeen ei ole aivan uupunut.
Ja toisaalta on hyvia hieman haastaa itsedan ylittdiakseen omat rajansa, jolloin voi saavuttaa
paremmin oman potentiaalinsa. Tatd asiaa voi saddelld my6s sillad, kuinka pitkdan
harjoitusta tekee. Ulkoapiin titd prosessia on vaikea ohjata, harjoittaja tekee sen itse.

Lihasten jannittimistd on syyta tehdd alkuun vain hieman. Kun opitaan tehtivi liikesarja
ulkoa ja 16ydetain kehon linjaukset kussakin litkkeessé, voidaan vihitellen lisité jannitteen
mairad. Muuten harjoituksesta voi tulla jopa huono olo.

Hengitys

Yleistd hengityksesta

Eri harjoituksissa saatetaan kayttad erilaisia hengitystekniikoita. Hengitykseen liitetdan
usein myos erilaisia visualisaatioita. Jos voiman kaytossa tulee kuunnella omaa kehoa, niin
hengitystekniikoissa kuunteleminen on jopa vieldkin tirkeimpad. Viarin tai liian
voimakkaasti tehtyind hengitystekniikat voivat olla vahingollisia. Harjoitukset voidaan
tehdd myo6s ilman erityisid hengitystekniikoita. Silloin hengitys virtaa luonnollisesti omaan
tahtiinsa. Télld tavalla voi olla jopa helpompaa péasta Sisiisen eliksiirin (nzezdan) tasolle. Ja
toisaalta hengitystekniikoiden avulla voidaan varsinkin alkuun saada erityisen voimakas qin
tunne ja tehostaa harjoitusta.

Tsumura Sensein mukaan varsinaisissa Sisdisen eliksiirin harjoituksissa ei kaytetd mitdan
erityisia hengitystekniikoita tai edes hengityksen seuraamista. Kuitenkin suuri osa Sisdisen
eliksiirin harjoituksiin johtavista harjoituksista sisiltdia my6s hengitysharjoituksia.

Luonnollinen ja vastavirtaava hengitys

Qigongissa yleensi ja myos Lihasten muuntamisessa ja Ytimen pesussa kaytetddn usein
vastavirtaavaa hengitystd. Sitd voi niin halutessaan soveltaa my6s kaikkiin tassa kirjassa
kuvattaviin harjoituksiin. On kuitenkin olennaisen tirkeda, ettd oppii ensin hengittimain
rennosti luonnollista hengitystd. Luonnollisessa hengityksessa vatsa tulee hieman ulospiin
sisidnhengityksen aikana ja sisddnpiin uloshengityksen aikana. Vastavirtaavassa
hengityksessd nima vaiheet tapahtuvat vastakkaisella tavalla: sisddnhengityksen aikana
vedetadan hieman alavatsaa sisddnpiin. Samalla voidaan kevyesti jannittdd ja nostaa
lantionpohjaa. Uloshengityksen aikana sekd vatsa ettd lantionpohja rentoutuvat ja vatsa
tulee ulospiin. On tirkeda, ettd pallea ja ylivatsa pysyvat rentoina sisianhengityksen
aikana. Vidrin tehtynd vastavirtaava hengitys voi aitheuttaa kehoon jannitteita ja tehda
huonon olon. Rennosti ja oikein tehtynd se voi puolestaan tehdd harjoituksesta
voimakkaamman. Vastavirtaavaa hengitysta kuvataan tarkemmin esimerkiksi kirjassa
”Salainen zen-harjoitus”.
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Hengityksen ja lihasten jannittimisen suhde

Lihasten muuntamisen ja ytimen pesun harjoituksissa lihaksia usein jannitetdan
hengityksen tahdissa. Jannitettd voi rakentaa myos siten, etta se alkaa sisdadnhengitykselld
sormista ja varpaista ja levida sieltd kohti vartaloa. Uloshengitykselldi rentoutuminen
puolestaan alkaa vartalosta ja leviad kohti kehon aireisosia. Vaikka varpaita ei yleensa
varsinaisesti jannitetd, niin painoa voi tuoda sisdanhengityksen aikana hieman kohti pakiaa.
Sen myoti jalkoihin tulee pieni jannite. Kun keho rentoutuu, painopiste tulee taemmaksi,
lihelle kantapéata. Sisaanhengityksen ja jannittimisen aikana kasid ja jalkoja voi myos
kiertad hieman ulkokiertoon. Tama kierto on hyvin pieni, pikemminkin intentio; sen ei
tarvitse edes nakya piille piin. Kierron my6ta jalkoihin voi tulla sellainen tunne kuin ne
ruuvattaisiin kiinni maahan. Taytyy kuitenkin varoa kiertimastd niin voimakkaasti, ettd
polvet rasittuvat.

Ihohengitys

Ytimen pesussa voidaan kiyttid myoOs niin sanottua ihohengitysti. Siind ajatellaan, ettad
koko keho hengittda ihon lapi. Sisadnhengitykselld hengitys kulkee luuytimiin asti.
Uloshengitykselld joko hengitetdin ithon lipi ulos tai rentoudutaan ikdin kuin hengitys jaisi
luuytimiin.

Ihohengitystd voidaan tehdd myos litkkeiden vililli. Kun kehoa on jinnitetty liikkeiden
aikana, voidaan saada ihohengitykseen vahva gin tunne. Ihohengitysta voi tehdd myo6s

lihasten jannittimisen aikana, varsinkin jos lihasten jdnnitystd voimistetaan
sisdadanhengityksen aikana. Tall6in ihohengitys voidaan rytmittaé lihasten jannittimiseen.

Perusasento

Perusasento on jo sindnsa meditatiivinen harjoitus, jota voi tehda liikesarjojen
ulkopuolellakin. Harjoituksen aluksi, lopuksi ja litkkeiden vililli on hyvi levitd hetken
aikaa perusasennossa. Toisinaan sanotaan, ettd liikkeiden varsinainen hyoty syntyy vasta
sen kautta, ettd niidden vaikutus sulatellaan” perusasennossa leviten.

1. Seisotaan jalat hartioiden levyisessi asennossa. Jalkaterit osoittavat joko suoraan
eteenpiin tai hieman ulospain.

2. Polvet eivit ole lukossa mutta eivit myoskaan koukussa. Polvinivelet pidetdian rentoina
siten, ettd voidaan litkkua vihan eteen ja taakse.
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3. Lonkat, lantio ja nivustaipeet (k#a) rentoutetaan. Lannerangan luontainen notko voi
rentoutumisen myotd oieta ja samalla hintiluu voi tulla hieman eteenpiin. Kehon

painopiste on alavatsalla.

4. Hartiat ja olkapait rentoutetaan. Kédet ovat irti vartalosta siten, ettd kainaloihin jaa
vahin tyhjaa tilaa. Kyynarpait ja ranteet painavat. Sormet ovat hieman erillidn toisistaan,
ikadn kuin niitd alettaisiin juuri hieman harottamaan. Rintakeha avautuu ja voi tuntua silté,
kuin rintakehédn keskus putoaisi kohti napaa.

5. Niska pidetddn suorassa. Voi kuvitella olevansa marionetti, jonka péilaelta lihtee koko
selkdrangan suoraksi vetava naru. Kun pai nousee ylospdin ja hantiluu putoaa alaspiin,

rentoutumisen myota koko selka hieman venyy.

0. Varpaat ja sormet saattavat litkkua hieman spontaanisti. Aluksi niitd voi hieman litkuttaa

tietoisesti, myohemmin litke voi syntya itsestdan.
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Kahdeksanosainen lihasten muuntaminen (gu«o shi ba shi)

Tami on lyhyt ja yksinkertainen harjoitus, jonka avulla paiasee helposti kokeilemaan
Lihasten muuntamisen periaatteita. Sithen ei kuulu Ytimen pesua. Harjoituksen voi tehda
helposti 10 minuutissa, mutta asennoissa voi viipya niin pitkdan kuin tuntuu hyvalta.
Asennoista voi tehdad my6s vain muutaman kerrallaan.

Yleista

Kolme yliopistotutkijaa julkaisi vuonna 1991 kirjan “Kiinalaisia perinteisia salaisesti
opetettuja harjoituksia”. Tsumura Sensei ei tunne kyseisid opettajia eikd heidian taustaansa
kuvata lainkaan teoksessa. On kuitenkin oletettavaa, ettd heilli on takanaan pitka
harjoittaminen Lihasten muuntamisen perinteessa.

Teoksessa kuvataan Lihasten muuntamisen perinteeseen kuuluvia opetuksia, joita ei ole
aiemmin opetettu julkisesti, vaan ainoastaan opettajalta oppilaalle. Kaikki kolme tutkijaa
olivat ilmeisesti tehneet erilaisia Lihasten muuntamisen harjoituksia ja he kokosivat
tietonsa yhteen. Kirjassa kuvataan 49 istuen tehtavaa litketta tai oikeastaan asentoa, joista
Tsumura Sensei on valinnut tihdn kahdeksan. Ei tiedetd milloin ja missd ndma asennot
ovat syntyneet.

Tamid harjoitus tehdadn perinteisesti lattialla risti-istunnassa, mutta sen voi tehda myos

tuolilla istuen tai seisten. Monet ndistad asennoista 16ytyviat myos Sininen lohikdarme -
harjoituksesta.

Hengitys
Mielikuvissa sisdanhengitys virtaa pailaen kautta kehon lapi. Uloshengitys virtaa vililihan

lipi ulos kehosta. Kieli koskettaa kitalakea. Tahdn harjoitukseen voidaan littda
vastavirtaava hengitys.

Asennot

Perinteisesti tehdaian 49 hengitysti kussakin asennossa. Alkuun kannattaa kuitenkin tehda
vain esimerkiksi 3, 5 tai 9 hengitysta.

1. Ajatellaan henked
Henki (sher) ilmenee ihmisessi monella tavalla. Téssa yhteydessd se viittaa sithen

korkeimpaan henkeen ithmisessd, joka on yhteydessa kaikkiin muihin henkiin. Havitetdan
mielikuva siitd, ettd henki olisi vain oma; se yhdistyy kaikkeuteen.
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Vasen kisi on alavatsan edessd kimmen ylospiin, oikea sen paalld nyrkissd, peukalo
nimettoman tyvessa. Kasivarret muodostavat ympyran. Tyon palatsi -pisteet ovat
paallekkain. Katse suunnataan kauas, mutta ei varsinaisesti katsota mitdan. Alempi kasi
nousee ylospdin, ylempia kattd painetaan alaspdin ja jannite muodostuu niiden vilille.

2. Kddet yhteen

Kadet laitetaan kdimmenet vastakkain rinnan edessa ja niitd painetaan yhteen. Tamin
sanotaan tasapainottavan sisaelimia.

3. Molemmat kdmmenet tyontdvdt porttia
Tyonnetdian kasia eteenpdin lihes suorina kimmenet auki ja sormet ylospiin, sormet

harallaan. Samalla selki ja lantio tyontyvit taaksepiin. Kimmenpohjat tyontyvit eteenpain,
sormet pyrkivat taipumaan taaksepiin kohti kehoa ja lapaluiden alue menee taaksepiin.

4. Kootaan qi yhdeksi palloksi

Pidellaan suurta palloa rinnan edessi. Palloa painetaan alaspiin ja toisaalta pallo pyrkii
my6s laajentumaan ja puristetaan sitd kokoon.

J. Venytetddn kyyndrpditd ja laitetaan energiakanavat otkein

Tyonnetdian kimmenia sivuille, sormet ylospiin osoittaen. Voi olla mielikuva, ettd seinit
kaatuvat paille. Silloin oma voima suuntautuu sivuille ja kuviteltu ulkoinen voima tyontia

kohti kehoa.

6. Tuetaan tyhjyyttd laittamalla kddet paikkaan jota ei ole olemassa ja laajennetaan
vatsaa

Tyonnetdian kimmenid ylospiin. Samalla vatsan qi laajenee. Hintiluu ja lantio painuvat
alaspiin ja kadet tyontavat ylospdin. Jannite syntyy naiden kahden voiman valille.

7. Luodaan painetta ja kyljet vahvistuvat
Pidetdin pientd palloa kurkun edessa kimmenien vilissd. Kyljet kainaloiden alta ikdan kuin

putoavat alaspiin. Kainaloiden aluetta jannitetadn alaspdin suuntautuvasti. Qitd painetaan
alaspiin. Kyynarpaat painuvat alaspiin ja sormet ja kimmenet tyontyvat ylospain. Niiden
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voimien valilld on jannite. MyGs ranteiden ja sormien vali venyy. Samanaikaisesti seldssa ja
on venytys hantaluun ja niskan ylaosan vililla.

8. Mzeli rauhoitetaan ja qi virtaa alas alimpaan lammattimeen

Kiadet pannaan sormet ristiin ja peukalot yhteen alavatsan edessa. Kyynirpait osoittavat
sivuille. Tdssd asennossa kaytetdidn vihemmin voimaa kuin muissa asennoissa.
Pikemminkin huomioidaan voima, joka vie kiddet yhteen ja voima, joka vetda niitd poispain
toisistaan.

Hierotaan lopuksi kolme kertaa kimmenilla kehon keskilinjaa ylhaalta alas.

Kiinan ensimmiinen taiji-professori Zhou Renfeng (E82)

Zhou Renfeng (1930—2014) syntyi Pohjois-Kiinassa Hebein makunnassa. Hin tyoskenteli
vuosina 1955-1965 perinteisen kiinalaisen ladketieteen ladkirind Shanxin sairaalassa.
Vuonna 1965 hidnet valittiin Xianin litkuntayliopiston kamppailutaitojen professoriksi.
1981-1998 hian siirtyi terveystieteiden professoriksi Tianjinin perinteisen kiinalaisen
lidketieteen vyliopistoon. Hanet nimitettiin sielli myos Kiinan ensimmaiseksi
tajjiprofessoriksi. Zhou Renfeng oli my6s ehdolla myohemmin mainittavan Beidaihe-
sairaalan johtajaksi. Vuosina 1998—2001 hin asui USA:ssa Kansasissa opettaen gigongia,
taijia ja akupunktiota. Han palasi Tianjiin 2002 ja vietti loput elimistidian opettaen ja
kirjoittaen. Zhou Renfeng kuoli vuonna 2014 keuhkokuumeeseen.

Zhou Renfeng oli Tsumura Sensein tirkein taijiopettaja. Hin harjoitti erityisesti wu-tyylin
taijjia, mutta myo6s linsimaissa paremmin tunnettua yang-tyylid. Tsumura Sensei kutsui
hinet Japaniin opettamaan vuosina 1986, 1993 ja 1994. Ennen hinen ensimmaistd
vierailuaan Kiinassa oli traagisesti kuollut ihminen kamppailulajindytoksessi. Zhou
Renfengin vaimo kielsikin jyrkdsti mutta viisaasti miestddn, ettd tima ei saa tappaa ketdan
Japanin vierailunsa aikana.

Zhou Renfeng piti ensimmaiselld vierailullaan kahden kuukauden aikana 80
opetustilaisuutta. Lisiksi hin teki paljon hoitoja. Tsumura Sensei kertoo laittaneensa heille
ruokaa ja opiskelleensa koko ajan intensiivisesti. Kiinaan palattuaan Zhou Renfeng oli
thmetellyt, kuinka Japanissa joutuu tekemiin niin paljon téitd. Han sai kylla opetuksista
rahaakin, T'sumura Sensel arvelee summan olleen nykyrahassa noin 20 000 euroa. T'sumura
ja Zhou Renfeng poikkesivat kuitenkin Tokiossa Taiwanilaiseen kirjakauppaan. Sielld oli
myynnissa taolainen kaanon, “Taolaisuuden varasto” (Daogang 18 j&, ), joka tiytti
kokonaisen kirjahyllyn. Zhou Renfeng kiaytti opetuspalkkionsa taolaisen kaanonin
ostamiseen ja palasi Kiinaan rahattomana, mutta hienon kirjaston omistajana. Historia
vaikenee siitd, kuinka hinen vaimonsa suhtautui tihin kotiinpaluuseen massiivisen
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kirjakasan kanssa.

Kauko Uusoksa muistaa Zhou Renfengin paitsi hienona opettajana ja qigong-mestarina niin
my6s mukavana ja silmiinpistavin tavallisena ihmisend. Kun Kauko vieraili hinen
opetuksissaan, Zhou Renfeng halusi viedd oppilaansa syomaan omaan suosikkiravintolaansa.
Kauko muistelee, etta jos ei hin olisi tiennyt syovansa gigong-mestarin kanssa, niin han olisi
pitanyt Zhou Renfengii aivan tavallisena, vieraanvaraisena vanhempana kiinalaisena mieheni.

Monet suomalaiset ovat saaneet nauttia Zhou Renfengin opetuksista epasuorasti Tsumura
Sensein ja Kauko Uusoksan kautta. Esimerkiksi hatjoitukset Kahdeksanosainen
silkkibrokadi, Kairme ja kilpikonna, Viiden eldimen leikki, Tunadaoyin ja monet kasien
heilutteluharjoitukset (shuaishon) ovat olleet periisin hinen opetuksistaan. My6s seuraavat
kolme Lihasten muuntamisen ja Ytimen pesun harjoitusta ovat periisin hinen
opetuksistaan. Zhou Renfeng julkaisi Lihasten muuntamista ja Ytimen pesua kasittelevan
oppikirjan vuonna 1989. Hin julkaisi vield 1994 mestari Zhou Min kanssa toisen
painoksen, jossa kuvattiin myos nopeampi ja urheilullisempi kahdeksan liikkeen liikesarja
ja useita oheisharjoituksia, kuten tassa kirjassa kuvattava Lihasten muuntamisen ulkoinen
klassikko (y7 jin jing wai jing), jossa harjoitetaan erityisesti sormia ja varpaita. Tiettdvisti hin
oli kirjat julkaistessaan harjoittanut Ytimen pesua jo 30 vuotta, mutta ei ollut juurikaan
opettanut sitd aiemmin. Tsumura Sensei ei tiedd mista han oli oppinut harjoituksen, eiki
sitd mainita my6skain kirjassa. Zhou Renfeng halusi joka tapauksessa palauttaa oletetun
alkuperiisen tavan harjoitella Ytimen pesua yhdessa Lihasten muuntamisen kanssa ja
kokosi timan litkesarjan vanhojen tekstien perusteella. Han viittaa oppikirjassaan lahinna
1600-luvulla kirjoitettuihin teksteihin.

Zhou Renfeng opetti niitd harjoituksia my6s Tsumura Senseille 1980-luvulla. Kyseiset versiot

olivat melko erilaisia kuin hdnen kirjassaan kuvaamat. Tdssd kuvattavat versiot pyrkivat
noudattamaan oppikitjaa.
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Lihasten muuntamisen ulkoinen klassikko (yZ jin jing wai jing, 5; & IMK) osa 1.

Tami harjoitus on kuvattu osana Lihasten muuntamisen harjoitusohjelmaa. Sen avulla
lisatdan lihasvoimaa erityisesti késissd ja jaloissa, mikd puolestaan edistdd varsinaista
harjoitusta. Se on kuitenkin my6s portti meditatiiviseen Sisdisen eliksiirin harjoittamiseen.
Jos kutakin liikettd toistaa 3—7 kertaa, niin harjoitus kestda alle 20 minuuttia. Muutama
yksittdinen litke voi olla my6s hyvi taukojumppa vaikkapa péitetyon lomassa. Tekstissa
mainitaan, ettd lopulta kunkin liikkeen voi tehda 49 kertaa piivissi. Tsumura Sensei ei
kuitenkaan tuntenut ketain, joka olisi vienyt timan harjoituksen niin pitkalle.

"Qi saapun sisdan suusta, mutta ei sunsta

Qi menee ohutsuoleen

Qi menee nlos nendstd, mutta ei kuitenkaan mene nlos

Nendsta qi menee vitteen elinmeen

Kun gi saapuu sisddn ei kayteta voimaa

Kun qi menee ulos tunnetaan itsemme vahvaksi

Ei ole salaisuntta

Lahelld mutta ei kuitenkaan lahelld, levitetian mutta ei kuitenkaan leviteta

Libasten muuntamisen ulkoinen klassikko on hyddyllinen tukibarjoitus sisdisen eliksiirin (neidan)
harjoituksille. Sen kdantid kehon sisdisen yin-yang mekanismin. Tdmd barjoitus muuntaa kolmea
aarretta: essenssi (jing) muunnetaan qiksi, qi hengeksi (shen), henki palaa jilleen tyhjyyteen. Tdssd
prosessissa seksuaalienergia muunnetaan dantianissa. Harjoituksen aikana katsellaan energian liikettd
munuaisten ja syddamen, hengen ja energian ja tulen ja veden valilla.”

Yleista

Ensimmiinen teksti, jossa kuvattiin Lihasten muuntamisen ulkoista klassikkoa, ilmestyi
vuonna 1820. Teoksen kirjoittajaa ei tunneta. Kirja julkaistiin ensin pamfletteina nimeltdin
”Nei rian dan tushio” ja ”Diao qi dan tushuo”. Tima teksti perustuu Wang Shou -nimisen
henkilon vuonna 1841 julkaisemaan tekstiin nimeltidn “Diao gi rian waidang tushi”.
Harjoitus levisi laajalle Kiinassa ja siitd tuli varsin suosittu.

Lihasten muuntamisen ulkoinen klassikko saattaa vaikuttaa aluksi nimensi mukaisesti vain
ulkoiselta harjoitukselta. Se on kuitenkin my6s portti Sisdisen eliksiirin (#ezdan) maailmaan.
Dao yin -harjoituksissa harjoitetaan yinid ja yangia. Sisadisen eliksiirin harjoituksissa
Cprosessin - jdrjestys  muntetaan  pdinvastaiseks?’.  Timan sanotaan kddntivin myos
vanhenemisprosessin painvastaiseksi.

Ming-dynastian aikana elinyt mestari kirjoitti ”&ehossa on 360 akupunktiopistettd, kdsissd ja
Jaloissa 66 pistetta”. Kisien ja jalkojen vuoron perddn jannittiminen ja rentouttaminen
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edistda kaikkien kanavien toimintaa. Tama harjoitus keskittyy erityisesti kasiin ja jalkoihin.
Sitd pidetadn nopeana ja turvallisena tapana kehittda qitd. Sanotaan, ettd ”&un harjoitusta on
tehty 100 pditvid aammuin illoin, niin sairandet paranevat, libakset muuntuvat ja ydin pestian. Koetaan
litkettd biljaisundessa, vaihdellaan rentoutumisen ja lihasten jannittymisen vililla, mieli on tyyni, hengitys
kulkee 12 kanavan lipi ja kontrolloi sisdelimen toimintaa.”

Ellei toisin mainita, niin litkkeet toistetaan 7—49 kertaa. Alkuun kannattaa kuitenkin tehda
kaikki litkkeet esimerkiksi 3 kertaa ja lisata vahitellen toistojen maaraa. Harjoituksen tekstin
mukaan voi aloittaa seisomalla 5-30 minuuttia perusasennossa hiljaisuudessa.
Luonnollisesti vihempikin riittdd — ja useimmilla meistd ei aikakaan riitd niin pitkdan
alkurentoutukseen.

Tekstissa esitettavat yksittdisten liikkeiden terveysvaikutukset saattavat herittad
kysymyksia. Tillainen esitystapa on kuitenkin varsin tyypillinen vanhoille kiinalaisille
qigong-teksteille. Sithen kannattanee suhtautua uteliaasti kuin antropologi muinaiseen
runouteen. Vastaavalla tavalla intialaisissa teksteissd saatetaan todeta jonkin asanan
parantavan lukuisia sairauksia — vaikka harjoittaja ei sitd itse varsinaisesti huomaakaan.

Hengitys

Varsinaisten liikkeiden aikana varpaat menevit hieman kippuraan ja ikdin kuin puristavat
maata kuin eldimen tassu samalla kun hengitetddn sisddn. Jalkaterin keskikohta kupliva
lihde -pisteen (yongchuan, K1) kohdalta nousee hieman ylospiin. Poikkeuksena on litke
seitsemdn, jossa varpaita nostetaan ylospiin. Sisidnhengityksen aikana lantionpohja
nostetaan ylos ja jalkojen sisdpintoja hieman jannitetaan. Myos pakarat puristetaan kevyesti
yhteen. On kuin pidateltaisiin vessahatda. Kaikki voima keskittyy Eliman porttiin (ing
men). Hartiat ja kasvot pidetadn kuitenkin rentoina. Uloshengitykselli koko keho
rentoutuu. Liikkeiden vililldi voi rentoutua ja antaa hengityksen virrata jonkin aikaa
luonnollisesti. Aloittelijat tekevat luonnollista hengitystid, mychemmin my6s vastavirtaava
hengitys on mahdollinen vaihtoehto. Sisdanhengityksen jilkeen voi tehdd myo6s lyhyen
pidatyksen. Aluksi on kuitenkin suositeltavaa tehda harjoitus ilman hengityksen pidatysta.
Piditysta voi kokeilla sitten kun liikkeet ovat tuttuja ja harjoitus sujuu hyvin. Jos
hengityksen kontrollointi tekee yhtdin huonon tai omituisen olon, se kannattaa jattaa viliin
ja tehda harjoitus hengittimalla luonnollisesti.

Alkurentoutus

Seisotaan jalat hartioiden leveydelld. Polvet eivit ole aivan suorana, mutta eivit
koukussakaan. Jalat pidetiin rentoina. Katse on suunnattu hieman ulospdin. Suu on
hieman auki; “suljettu mutta ei kuitenkaan suljetts’”’. Hampaat ovat vahin erilladn toisistaan.
Kieli koskettaa kevyesti kitalakea. Kyynirvarret ovat hieman koukussa, kimmenet
osoittavat kohti reisien sivuja. Sormet ovat luonnollisesti avoinna ja levitettyind. Annetaan
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hartioiden laskeutua. Qi menee sormiin. Koko keho rentoutuu ja annetaan mielen

puhdistua.

Voidaan my6s visualisoida, ettd hengitetian nenin kautta aladantianiin. Tatd kutsutaan
nimelld " #ullaan nendn kautta siséin napaan ast?”’. Qi laskeutuu dantianiin. ”Salainen keskus luo
Ja litknttaa qita”

Liikkeet

Seuraavat kuvaukset liikkeista ovat hyvin pitkalle alkuperiisen tekstin mukaisia. T7ikerin
sun”’ viittaa etusormen ja peukalon muodostamaan ympyrian kiden ollessa nyrkissa.

1. Sormet nousevat ylos ja kdmmen painaa alas

Kisivarret suoristuvat ja kimmenia painetaan alaspiin. Myos qi menee alaspdin. Sormet
nousevat hitaasti ylos. Kdmmenet painavat alaspiin. Jannitetddn tietoisesti sormia ja
ranteita. Samalla my6s kasivarret voivat luonnollisesti jannittya. Jannittdessa mieli keskittyy
Ctitkerin suubun”, eli peukalon ja etusormen viliseen tilaan. Sormissa voi pysya myo6s
rentoutuksen aikana lievi jannite.

Vaikutus: Sormien jannittiminen ja rentouttaminen poistaa visymystd késista.
Jokapiiviisessa elimissa jannitimme usein, mutta venyttelemme harvoin.

Qi menee kaikkiin meridiaaneihin ja kebittid alfuperdistd qgitd (ynan qi). Essenssi (jing) muuntuu
qiksi. Tdmd harjoittaa essenssid ja harmonisoi qitd ja henked. Sormet ovat yhteydessd sydameen. Niinpd
litkkeet vaikuttavat aivojen terveyteen ja koko kehon sddtelyyn. Dantian on ybteydessd hengitykseen.
Niinpd timd harjoitus vabvistaa dantiania. Se myds lievittda ummetusta ja perdpukanmia ja parantaa
siemennesteen kontrollia.”

2. Peukalo nousee ylos

Molemmat kidet ovat edelleen suorina vartalon sivuilla. Sormet puristuvat nyrkkiin ja
samalla peukalot suoristuvat ja niitd venytetddan ylospain. Kasien rystyset painavat kohti
maata. Rentoudutaan hitaasti ja annetaan sormien avautua ja samalla kyynarpiiden

rentoutua. Qi putoaa dantianiin.

Vaikutus: Vahvistaa kisid. Peukaloista on yhteys aivoihin, joten harjoitus vahvistaa aivojen
terveytta ja voi lievittda paansarkyi. Se on hyva my6s keuhkoille ja paksusuolelle.

3. Qi menee alas kdsiin ja muodostaa nyrkin (peukalo nyrkin sisdpuolella)
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Peukalot taivutetaan nyrkkien sisalle ja sormet tulevat peukalon ymparille. Peukalon karki
on nimettéman sormen tienoilla. Nyrkit ovat kehon sivuilla. Tiikerin suut osoittavat
eteenpain. Sisadnhengitykselld kadet puristetaan voimakkaasti nyrkkiin. Molemmat kadet
venyvit alaspdin ja qi menee alas dantianiin.

Vaikutus: Rauhoittaa aivoja. Lisaid kisien voimaa ja vahvistaa henked (shen).

4. Nostetaan kddet eteen ja tehdddn nyrkki (peukalot nyrkin ulkopuolella)

Ojennetaan kidet rintakehidn eteen hartioiden korkeudelle ja venytetdan kisid eteenpiin.
My6s hartiat ja lapaluut tulevat eteenpiin. Kidet osoittavat eteenpain. Kidmmenet
osoittavat kohti toisiaan ja tiikerin suut osoittavat ylospdin. Kidet ovat hartioiden
leveydelld. Hengitetadn hitaasti sisddn ja puristetaan sormet nyrkkiin lujasti.
Uloshengityksen aikana keho rentoutuu ja kadet laskeutuvat alaspdin, tulevat lahemmais
kehoa ja kimmenet kdantyvat alaspdin osoittaen kohti dantiania.

Vaikutus: Vahvistaa kasivarsia.

J. Vieddidin nyrkit pddn ylapuolelle (peukalot nyrkin sisdpuolella)

Peukalot pannaan sormien sisille ja muut neljia sormea puristuvat niiden ymparille.
Tyonnetdin kiadet hitaasti pain yli, tiikkerin suut osoittavat taaksepain. Sisaianhengitykselld
molemmat nyrkit puristuvat voimakkaasti. Kimmenet osoittavat eteenpain. Kyynarvarret
venyvit. Katsotaan ylospain taivaalle. Uloshengitykselld kidet rentoutuvat ja kyynirvarret
taipuvat hieman. Katse kdintyy suoraan eteenpdin.

Vaikutus: Kolmoislimmittimen séately.

6. Tuodaan nyrkzt lihelle korvia (peukalot nyrkin ulkopuolella)

Nyrkit tuodaan korvien viereen, rystyset osoittavat korvia kohti ja tiikerin suut kohti
hartioita. Olkavarret ja kyynirvarret muodostavat kolmion. Sisdanhengitykselld katsotaan
ylOs taivaaseen ja paa tulee hieman eteenpiin samalla kun kyynarpaat vieddan taaksepain.
Rintakehid aukeaa. Uloshengityksella nyrkit avataan ja kimmenet tulevat silmien eteen
kimmenpuolet silmid kohti. Oikea ja vasen kisi ovat vuoronperiin lihempina kasvoja.
Qi laskeutuu dantianiin.

Vaikutus: Venyttda rintakehai ja ylaselkaa.

7. Nostetaan kddet molemmin puolin (peukalot nyrkin ulkopuolella)
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Nostetaan ensin kadet ylos sivuille, kddet tulevat nyrkkiin ja tiikerin suut osoittavat
ylospdin. Sisaanhengitykselld ylikeho taipuu taaksepiin, varpaat nostetaan ylospiin ja
molemmat kidet menevat nyrkkiin ja jannittyvat. Tiikerin suut osoittavat nyt taaksepain.
Uloshengitykselld ylikeho suoristuu, kimmenet kaantyvat alaspdin ja varpaat laskeutuvat
maahan. Keho rentoutuu ja qi laskeutuu dantianiin.

Vaikutus: Vahvistaa alaselkda ja munuaisia.

8. Tuodaan nyrkit eteen (peukalot nyrkin sisdpuolella)

Tamai litke on muutoin sama kuin litke 4, mutta peukalot pidetadn nyrkin sisipuolella ja
kasia jannitettdessa noustaan pikididen varaan.

Nostetaan kadet eteen hartioiden korkeudelle. Peukalot ovat nyrkkien sisilla. Tiikerin suut
osoittavat ylospiin. Sisaanhengityksella nyrkit jannittyvat ja noustaan seisomaan pakiciden
varaan. Uloshengitykselld kimmenet aukeavat ja tulevat rintakehin eteen. Kantapait
tulevat maahan ja koko keho rentoutuu.

Vaikutus: Samat kuin litkkeessa 4.

9. Tuodaan nyrkit nendn siwuille (peukalot nyrkin sisdpuolella)

Tissa liikkeessa on kaksi osaa, joita toistetaan vuoron peraan:

A) Nyrkit tuodaan nenin viereen ja peukalot ovat nyrkin sisilla. Tiikerin suut osoittavat
alaspiin ja rystyset kohti nenanpaati. Kyynarvarret ja olkavarret muodostavat kolmion.
Nyrkit ovat alkuvaiheessa n. 10 cm:n pidssa toisistaan. Sisaanhengitykselldi molemmat
kiadet puristuvat nyrkkiin ja kyynarpait viedadn sivuille. Uloshengitykselld kadet
rentoutuvat ja kdmmenet tulevat silmien eteen. Kdmmenet eivit kuitenkaan kosketa
toisiaan. Joka toisella kerralla oikea ja joka toisella kerralla vasen kisi on lahempani
kasvoja; ensimmaiselld kerralla vasen.

B) Sisainhengitykselld molemmat kddet tulevat ylos paan piille kimmenet avoimina
taaksepiin osoittaen. Samalla jinnitetdan kisid. Uloshengitykselld kadet rentoutuvat ja

tulevat kasvojen eteen.

Vaikutus: Venyttda rintakehaa ja tukee keuhkoja.

10. Tehdddn kirjainmerkksi, joka tarkotttaa "vuori” (peukalot nyrkin sisdlld)

L
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Tassa liikkeessd kadet ovat kiinalaista vuori-kirjainmerkkia muistuttavassa asennossa.
Kadet tuodaan ensin ylos ja sivuille. Tiikerin suut osoittavat kohti korvia.

Sisadnhengitykselld kddet puristuvat nyrkkiin. Kyynarpaat tulevat taakse. Katse kaantyy
ensin vasemmalle ja katsotaan vasenta nyrkkid. Uloshengitykselld kyynérpait tulevat eteen
ja kimmenet aukeavat. Kimmenet osoittavat kohti toisiaan ja keho rentoutuu. Qi
laskeutuu dantianiin. Seuraavalla kerralla katse kdantyy oikealle jne.

Vaikutus: Vahvistaa kaulaa, hartioita ja kisid. Venyttaa rintakehai ja vahvistaa keuhkoja.

11. Tehdddin nyrkki peukalot ylhddlld (peukalot nyrkin ulkopuolella)

Tdma litke muistuttaa liikettd 2., mutta nyt kiddet ovat navan edessd. Laitetaan kidet
nyrkkiin navan molemmin puolin. Peukalot ovat nyrkin ulkopuolella. Kimmenet
osoittavat kohti napaa. Sisaidnhengitykselld puristetaan kiddet nyrkkiin ja samalla peukalot
nostetaan pystyyn. Téll6in qi nousee kehossa ylospiin. Uloshengitykselld kadet aukeavat
ja my0Os peukalot rentoutuvat. Qi putoaa uloshengitykselld dantianiin. ”Kun sylked erittyy
sunhun, se nielaistaan alas dantianiin kolmella nielaisulla.”’

Vaikutus: Vahvistaa alkuperiistd qitd (yuan qi).

12. Lopetuslitkkeet: kddet nostetaan ylos ja hetlautetaan alas

A) Molemmat kadet rentoutuvat. Tuodaan sisaanhengitykselli molemmat kidet
kammenet auki paan ylipuolelle. Samalla noustaan pikididen varaan. Piditetiddn kisien
ylhaalld ollessa hetken aikaa hengitystd. Tuntuu kuin laajennuttaisiin mahdollisimman
suureksi. Selki ei kuitenkaan taivu taaksepiin. Uloshengitykselld kidet pudotetaan alas ja
samalla pudotetaan myo6s kantapait alas ja koko keho rentoutuu. Qi laskeutuu dantianiin.
Noustaan yl6s ja alas kolme kertaa.

B) Laskeudutaan kyykkyyn niin alas kuin rennosti paastian. Kadet roikkuvat alaspiin
nyrkissd. Noustaan hitaasti ylos pakididen varaan. Nyrkit tuodaan sisianhengitykselld paan
ylapuolelle (peukalot nyrkin ulkopuolella) ja puristetaan niitd voimakkaasti. Pidatetdan
hetken aikaa hengitysta kisien ollessa ylhaalla. Uloshengitykselld avataan kiddet, pudotetaan
ne alas ja samalla pudotetaan my6s kantapadt alas ja koko keho rentoutuu. Toistetaan
kolme kertaa.

C) Potkaistaan voimakkaasti vuoron perdin molempien jalkojen kantapiilld eteenpiin
siten, ettd pohkeet ja akillesjinteet hieman venyvat. Tassa vaiheessa el endd pidatetd

hengitysta.

Vaikutus: Vahvistaa lihaksia ja luita ja auttaa selki- ja polvikipuihin.
Harjoituksen jilkeen on hyva kavelld vahin aikaa.
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Lihasten muuntamisen ulkoinen klassikko (yz jin jing wai jing, 5 i HMK) osa 2.

Tamai on mielenkiintoinen variaatio Lihasten muuntamisen ulkoisesta klassikosta. Nama
litkkeet voi tehdd omana harjoituksenaan, tai osan 1. yhteydessd osana
harjoituskokonaisuutta. Mikili ne tehdaian omana harjoituskokonaisuutena, voidaan
harjoitus lopettaa samoihin lopetusliikkeisiin kuin osa 1.

Yleista

Tami on qgigongin piirissd varsin poikkeava harjoitus. Siind ollaan staattisissa asennoissa,
mutta kuvitellaan samalla, ettd liikutaan estivaa voimaa vasten. T4std muodostuu kehoon
sisdinen jannite. Uloshengitykselld jannite hieman keventyy, mutta ei kokonaan poistu.
Mielikuva on sellainen, etta kiadet todella tekevat litkkeen. Uloshengityksella kadet ikdan
kuin palaavat mielikuvissa alkuperdiseen asentoon. Yiquanissa (mielen tai intention
nyrkkeily) visualisoidaan my0s vastustavia voimia. Siind ei kuitenkaan tahdisteta hengitysta
eivitka lihakset varsinaisesti jannity.

Hengitys

Hengitys on samanlainen kuin Lihasten muuntamisen ulkoisen klassikon osassa 1.
Varsinaisten liikkeiden aikana varpaat menevit hieman kippuraan ja ikdin kuin puristavat
maata samalla kun hengitetdin sisdan. Samalla jalkaterin keskikohta kupliva lahde -pisteen
(yongchuan, K1) kohdalta nousee hieman ylospain. Sisdanhengityksen aikana lantionpohja
nostetaan ylos ja jalkojen sisdpintoja hieman jannitetaan. Myos pakarat puristetaan kevyesti
yhteen. On kuin piditeltiisiin vessahatad. Kaikki voima keskittyy Elamén porttiin. Hartiat
ja kasvot pidetdan kuitenkin rentoina. Liikkeiden vililla voi rentoutua ja antaa hengityksen
virrata jonkin aikaa luonnollisesti.

Liikkeet

1. Pidetdan kasia rintakehin edessa kuin syleiltdisiin puuta. Kdimmenet osoittavat kohti
rintakehda. Ajatellaan, ettd kimmenet kadntyvit osoittamaan eteenpdin ilman ettd ne
todella kaantyvit. Sisadanhengityksen aikana on voimakas sisdinen jinnite sen valilld, ettd
kadet tuntuvat kaiantyvan ja etta ne eivit kuitenkaan kadnny.

2. Viediin kadet sivuille kimmenet ylospain. Mielikuvassa nostetaan kisia ylospdin ilman
ettd ne oikeasti nousevat. Samalla my0s ranteet ja sormet pyrkivat nousemaan ylospain.

3. Pidetain kasia kehon edessa kimmenet ylospain. Kisia ikdan kuin nostetaan ylospain,
ja koukistetaan mutta ne eivit kuitenkaan nouse.
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4. Kadet ovat vartalon sivuilla sormet osoittaen kohti keskustaa. Kimmenet pyrkivit
nousemaan ylospiin mutta eivat nouse kuitenkaan. Jos ne nousisivat, niin kimmenet
nousisivat suoraan ylospain kohti kainaloita.

5. Kimmenia tyonnetddn suoraan eteenpiin. Sormet ja kimmenet pyrkivit taipumaan
taaksepiin, mutta eivit taivu kuitenkaan.
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Sininen lohikéirme (yz jin xi sui jing, 5 B HE4K)

Sininen lohikairme on monipuolinen harjoitus, johon sisiltyy erilaisia venytyksia,
lihasty6ta ja meditatiivista keskittymistd. Harjoituksen voi tehda helposti 15-20
minuutissa jos toistaa liikkeet vain kerran, mutta asennoissa voi my0s viipya niin
pitkadn kuin tuntuu hyvilta tai liikkeita voi toistaa useita kertoja. Téll6in harjoitus
saattaa kestda jopa tunnin. Liikkeistd voi tehdd myos vain muutaman kerrallaan.

"Yi jin xi sui jingin tarkoitus on, ettd qistd tulee verta, verestd luuta ja sitd kantta lnn munttun. Kun
haryoittelee vnoden gi vahvistun. Kolmessa vuodessa veri vabvistun. Neljdssd vuodessa lnunt vabvistuvat.
Viidessa vnodessa lunydin vahvistun. Kahdeksassa vuodessa hinkset vahvistuvat. Y hdeksdssd vnodessa
koko keho munttun ja kymmenessa vnodessa saavutetaan dao.”

- Zinin Daoren ($5%E1E N) teoksessa Yi jin xi sui jing (5 i VEBEAS) vuonna 1624

Sinisen lohikiirmeen taustaa

1600-luvulla elinyt Zinin Daoren harjoitti monia dao yin -tyylisid qigongin muotoja (ks.
esim. kirjassa ”Salainen zen-harjoitus” kappale ”Qigong ja Salainen zen-harjoitus gigongin
kentdssd”). Hanen 1624 julkaistussa tekstissddn kuvataan Lihasten muuntaminen ja
Ytimen pesu samassa harjoituksessa. Zinin Daorenin teksti saattaa olla vanhin tunnettu
edelleen olemassa oleva Ytimen pesua kasitteleva teksti. Tassd kirjassa liikesarjan
yhteydessid olevat piirroskuvat ovat periisin hinen kasikirjoituksestaan. Kiéytimme
selkeyden vuoksi harjoituksesta tissa kirjassa nimea “’Sininen lohikadarme”. Talla pyrimme
valttimadn myos monimutkaisia ja pitkid nimia.

Tsumura Sensei oppi Sininen lohikdarme -litkesarjan Zhou Renfengilti vuonna 1986.
YouTubesta 16ytyy video, jossa Tsumura Sensei tekee harjoituksen viisi ensimmaista
litketta silld tavalla, kuin Zhou Renfeng ne hanelle opetti tuolloin. T4dssa kirjassa kuvattava
muoto on puolestaan Zhou Renfengin oppikirjan mukainen. Sininen lohikairme on siis
tassd suhteessa samanlainen kuin Salainen zen-harjoitus: sama opettajakin voi opettaa
harjoituksen lukuisilla eri tavoilla. Tastd ei kuitenkaan pida ahdistua, vaan omaksua
parhaiten itselleen sopiva versio harjoituksesta. Tama vaihtelevuus kuvaa myos sitd, ettd
harjoituksen ulkoinen muoto saattaa vaihdella paljonkin, mutta se ei ole olennaista.
Olennaista on oppia harjoituksen sisdiset periaatteet ja noudattaa niitd, tekipa sitten
harjoituksen ulkoisen muodon milld tavalla tahansa.

Tdssa kuvattava litkesarja on hieman monimutkainen ja ainakin nidennidisesti
epilooginenkin — tai kuten Tsumura Sensei totesi “monimutkainen, mutta rikas”.
Esimerkiksi eri liikkeissa tehdadn Ytimen pesu hieman erilaisella tavalla. Vanhasta tekstistd
tastd harjoituksesta 16ytyy vain lyhyt kuvaus. Jostakin syysta Zhou Renfeng oli pitkin
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harjoittamisen jalkeen paitynyt tallaiseen tapaan tehda litkesarja. Aktiivinen tekeminen toki
opettaa paljon harjoituksesta, mutta Zhou Renfengin tarkemmat motiivit jaavat tiltd osin
himarin peittoon.

Seuraavassa kuvauksessa esitettivat lainaukset ovat periisin Zhou Renfengin tekstista,
joka puolestaan lainaa Zinin Daorenin alkuperiistid tekstid. Kauko Uusoksa kaansi nima
lainaukset Tsumura Sensein puheesta ja timin kirjan kirjoittaja kirjoitti ne samalla ylos.
Niinpa ne eiviat kaikilta osin vilttimitta ole aivan tidsmallisia kaannoksid
alkuperiistekstista. Sisdlté kuitenkin vastaa alkuperdisen tekstin sisaltéd parhaan
ymmairryksemme mukaan. Sinistd lohikdarmettd opiskellessani vietin lisaksi Tsumura
Sensein kanssa noin kuukauden verran pari tuntia piivittidin. Kirjassa kuvattiin my6s
esimerkiksi erilaisia tapoja pitaa silmat ja kieli eri liikkeiden eri vaiheissa. Niin tarkka
ohjeistaminen ei kuitenkaan tuntunut mielekkaalti. Uskon, ettd esimerkiksi silmit katsovat
pitkadn harjoittaessa spontaanisti tiettyyn suuntaan, kun vaikkapa kisi liikutetaan tietylla
tavalla. Jos asiaa joutuu erikseen miettimain liikkeen ja hengityksen ohella, niin lopputulos
saattaa olla, ettd keho ja mieli jannittyvat liikaa.

Yleistd Sininen lohikdidrme -harjoituksesta

Yhdeksin periaatetta

Harjoitukseen liittyy yhdeksidn periaatetta, jotka kuvataan alkuperdisessd tekstissi
yhdeksilld kirjainmerkilld. Seuraavassa kuvauksessa kirjainmerkkien suomennos on
lainausmerkeissa ja Tsumuran selitys seuraa niita.

1. ”Venytys” on mukana kaikissa litkkeissa.

2. 7Hitaus.” Liikkeet ovat hitaita. Siten saadaan aikaan sisiinen venytys vahiiselld
jannittamisella.
3. ”’Pehmeys”. Pehmeys viittaa notkeuteen, jossa ”&ovuus kehosta on havinny?’. Sen kautta

qin kierto kanavissa vahvistuu.

4. 7Pysahtyminen”. Kun venytys on viety loppuun, niin pysihdytddn muutamaksi
sekunniksi. Se edistda rentoutumista ja tuottaa “pebmedn kovuuden”.

5. ”Helppous” viittaa tissd yhteydessd mielen tyyneyteen harjoituksen aikana.

6. "Peseminen”. Koko keho puhdistetaan ja pestaan. On "kuin taivaasta tulisi pebmed ja
hiengjakoinen sade’. Tai ajatellaan, ettd lammin vesi valuu péddstd varpaisiin kehon lapi.
Harjoituksen aikana voidaan myés ajatella, ettd ollaan kuin kevyessa nektarisateessa tai gin
meressd. ”Suojeleva gi (wei qi) on kuin meri meidan ympdrillamme. Harjoituksen aikana se laajence,
Ja harjoitus tehdddn tdssd meressa.”
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7. ”Hengitys”. Harjoittaminen alkaa luonnollisella hengitykselld. Vahitellen hengityksesti
tulee “hidasta ja obutta’. Joskus liikkeita tehddin myos hengityksen tahtiin. Alkuun
kannattaa kuitenkin tehda liikkeet ilman hengityksen kanssa koordinoimista. Liiallinen
hengitykseen keskittyminen aiheuttaa helposti jannitteitd kehoon. Kun taas harjoitusta on
tehty erittdin paljon, hengitykseen keskittyminen voi muodostua esteeksi harjoituksen
syventymiselle Sisdisen eliksiirin (nezdan) tasolle. Liikkeiden mukauttaminen hengityksen
rytmiin on siis tavallaan “keskivaiheen” lahestymistapa.

8. ”Loistaminen”. On kuin kehon sisélld syttyisi lamppu, joka valaisee kehoa sisaltd piin.
Tatd tunnetta voidaan pitaa ylla koko harjoituksen ajan, jos se on luontevaa.

9. ”Pyobreys” viittaa sithen, ettd harjoitusta tekemalld koko olemus tulee harmoniseksi.

Kehon jannittimisen vathe

Lihasten muuntamisen ja Ytimen pesun harjoituksista on monenlaisia versioita. Joissakin
niistd lihakset jannitetadn valilli darimmilleen, joissakin ollaan koko ajan rentoina ja
kaytetaan vain mielikuvia. Tdssa esiteltiva muoto lienee niiden daripaiden valilta: joissakin
litkkeissd voidaan jannittdad kehoa tai sen osia voimakkaastikin. Joka tapauksessa aina
kaytetian myos mielikuvia ja intentiota, ei pelkistidn lihasvoimaa. Kaikille Lihasten
muuntamisen ja Ytimen pesun harjoituksille on ominaista se, etti niissi on myos
taydellisen rentoutumisen vaiheita.

Liikkeissd on useimmiten kaksi vaihetta: ensimmaiisessa vaiheessa lihaksia jannitetdan
enemman tai vihemmain. Kehon jinnittiminen ikadn kuin virittdda kehon rentouteen
ytimen pesun vaiheessa. Jannite luodaan ensisijaisesti mielikuvien avulla: ollaan esimerkiksi
kuin todellakin tyonnettaisiin vuorta kehon edessi tai seinia sivuilla. Jannite syntyy tilléin
ensisijaisesti kasiin, mutta levidd myos vihitellen koko kehoon, jopa jalkoihin asti. Jannite
lihaksissa voi olla jopa niin voimakas, ettd keho alkaa tirisemaan. Tdssa asiassa kannattaa
kuitenkin olla maltillinen. Rentoutuminen on olennaisinta. Jos lilan varhain panostaa
kovaan jannittimiseen, niin muiden periaatteiden omaksuminen saattaa vaikeutua. Niin
sanottu “kova qigong”, jossa jannitetain lihaksia voimakkaasti, liittyy yleensi
kamppailulajeihin. Mielen harjoittamisen kannalta voimakas jannittiminen ei useinkaan ole
mielekasta.

Vaikka jannite saattaa lopulta olla voimakaskin, siind on kuitenkin suunta; kehoa ei
jannitetd aarimmilleen satunnaisesti. Jannite voi olla enemmankin mielikuvan avulla tehtya.
Ja kun aloittaa tyoskentelemilld lahinnd mielikuvien avulla voi myohemmin tehdai litkkeet
my6s hyvin voimakkaasti jannittden menettimatta harjoituksen meditatiivista puolta ja
suuntien hallintaa kehossa.
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Ytimen pesun vaihe

Ytimen pesun vaiheessa koko keho on tiysin rentona. Samalla ajatellaan, ettd qi tulee
kimmenistd joko otsan tai paalaella sijaitsevan sadan kohtauspaikka -pisteen kautta
aivoihin, selkaytimeen ja jalkojen luihin ja huuhtelee ja pesee niitd. Ytimen pesun jilkeen
tehddan useimmiten vield pesu uudestaan koko kehon lipi salaiseen keskukseen asti. Téssé
vaiheessa ei enda ajatella luita ja luuytimia, vaan ikdan kuin pestaan loputkin liat pois koko
kehosta. Lopuksi gi tuodaan salaisesta keskuksesta navan taakse dantianiin.

Ytimen pesu tehddin hieman eri tavalla eri liikkeissa. Tsumura Sensei kehitti oppimisen
helpottamiseksi seuraavanlaisen luokittelun:

Ytimen pesu versio A:

1. Kimmenet tuodaan kasvojen eteen noin 20 sentin paidhan otsasta. Q1 virtaa kimmenien
tyon palatsi -pisteistd otsaan kulmakarvojen viliin viisauskeskukseen, sieltd aivojen lapi
selkdytimeen ja edelleen hantaluun tyvesti jalkojen luiden ja kupliva ldhde -pisteiden kautta
maahan.

2. Kun qi on tullut maahan asti, kidet lihtevit laskeutumaan alas. Samalla ne tulevat
hieman lihemmiksi vartaloa, noin 10 cm péddhdn. Téssd vaiheessa ei enda keskitytad
luuytimiin vaan gi tuodaan koko kehon lipi alas salaiseen keskukseen, ja “seurataan koko
kehon tyhjyytta”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin. Samalla kimmenet

kaantyvat osoittamaan kohti napaa ja keskitetadn mieli dantianiin.

Ytimen pesu versio B:

1. Pidetddn toinen tai molemmat kidet navan korkeudella kimmenpuoli alaspain.

2. Qi virtaa paalaelta sadan kohtauspaikasta aivojen, selkidytimen ja jalkojen luiden lapi
kupliva lihde -pisteisiin ja sieltd maahan.

Ytimen pesu versio C:

1. Venytetdan kidet ylos sormet suorina osoittaen kohti taivasta. Katsotaan samalla
ylaviistoon. Jos ylospain katsoessa huimaa, ”rentoudutaan hymyilemilla tai nanrabtamalla”.

2. Kimmenet kdantyvit eteenpiin ja samalla katsotaan kauas. Oma qi virtaa kauas
avaruuteen. ~Katsotaan kankana olevaa henked (shen), joka on oman, toisella puolen olevan hengen

hegjastuma. Pddn sisdlle voi tulla viiled olo, kun aivot herddvat.”
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3. Kimmenet kdantyvit alaspiin, ja samalla katse kadntyy suoraan eteenpain. Qi tulee
takaisin sieltd asti, missa oltiin kauas katsoessa; shez ja g palaavat kehoon.

4. Kimmenet tuodaan kasvojen etu- ja ylipuolelle noin 20 sentin paahan. Q1 virtaa takaisin
avaruudesta ja edelleen kimmenien tyon palatsi -pisteista paalaelle sadan kohtauspaikka -
pisteeseen. Sieltd gi virtaa aivojen lipi selkdytimeen ja hantaluun tyvestd edelleen jalkojen

luiden ja kupliva lahde -pisteiden kautta maahan.

5. Kun qi on tullut varpaista maahan asti, kadet lihtevit laskeutumaan alas ja samalla ne
tulevat hieman lahemmaksi vartaloa, noin 10 cm padhin. T4assa vaiheessa ei enaa keskityté
luuytimiin vaan qi tuodaan koko kehon lapi alas salaiseen keskukseen asti, ja “sewrataan
koko kehon tybpyyttd”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin. Talloin kadet

voidaan tuoda dantianin eteen kimmenet kohti vartaloa osoittaen.

Ytimen pesu versio D:

1. Tuodaan kisi pdin paille. Tehdain ytimen pesu: ¢/ virtaa tyon palatsi -pisteesta pailaelle
sadan kohtauspaikkaan ja edelleen aivojen, selkdytimen ja jalkojen luiden lapi kupliva lahde
-pisteeseen ja sieltd maahan. Toinen kisi on selin takana.

2. Tuodaan vasen kisi alas vartalon edessa. Tdssd vaiheessa ei endd keskitytd luuytimiin
vaan ¢/ tuodaan koko kehon lipi alas salaiseen keskukseen, ja “sewrataan koko kehon
tybjyyttd”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin.

3. kun vasen kasi ohittaa navan oikea kasi laskeutuu alaselasta vartalon sivulle.

Sininen lohikdarme —liikesarja

Liikkeiden oppiminen

Perinteisesti liikkeiden hahmot opetellaan ensin ulkoa ja sitten niihin lisitidn enemman
mielikuvia ja yksityiskohtia. Seuraavassa tekstissi kuvataan melko paljon liikkeisiin
liitettavia mielikuvia ja yksityiskohtia. Yksityiskohtien tarkoitus on kuitenkin vain ja
ainoastaan lisatad harjoituksen syvyyttd; ei kuormittaa harjoittajan mieltd. Niinpa niitd
kannattaa liittdd harjoitukseen vihitellen. Helpointa ja hyodyllisintd voi olla, ettid tekee
harjoitusta ensin opettajan tai videon kanssa. Viahitellen voi opetella liikkkeet ulkoa ja lukea
tekstista lisaa tismennyksia ja yksityiskohtia.

Liikesarjan kuudessa ensimmaisessa liikkeessa voidaan kayttiad paljonkin lihasvoimaa.
Viimeiset kuusi liikettd ovat enemmainkin venyttivid ja kehoa avaavia. Alla olevassa
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kuvauksessa kukin liike toteutetaan useimmiten kolme kertaa. Toistoja voi kuitenkin tehda
enemman tai vahemmain, ja vaikkapa kutakin liikettd vain kerran.

Alkurentoutus

Ennen varsinaista liikesarjaa rentoutetaan keho ja mieli. Se on varsin tyypillinen tapa
aloittaa qigong-liikesarjat. Perinteisesti ajatellaan, etti on hyva rentouttaa keho ja mieli
ennen fyysisempad harjoitusta. Talloin voidaan saapua hiljaisuuden tilaan” (rujing) ja
varsinainen harjoitus toimii paremmin.

Tassa esitelladn kaksi erilaista versiota alkurentoutuksesta. Nama harjoitukset voidaan
tehdd myos itsendisind rentoutumis- tai meditaatioharjoituksina.

Alkurentoutus versio 1.

Ero taiji- ja wuji-seisonnan valilla:

Alkurentoutus aloitetaan seisomalla wuji- ja taiji-asennoissa. Tamai heijastelee taolaista
luomiskertomusta: ensin oli suuri tyhjyys (wuji). Sitten yin ja yang erottuivat maaksi ja
taivaaksi (taiji). Niiden vuorovaikutuksesta syntyi 10 000 olentoa” ja viisi elementtia.
Tdssa harjoituksessa varsinainen liikesarja edustaa viiden elementin vaihetta.

Alkuun voi olla vaikea hahmottaa, mitd eroa wuji- ja taiji-seisonnalla on. Pitkdn paalle
pidetdan kuitenkin tiarkedna, ettd opitaan tunnistamaan niiden valinen ero. Yksi tapa
harjoittaa wuji-tilaa on se, ettd ollaan ensin taiji-tilassa, joka on helpompi tavoittaa. Siitd
voidaan siirtyd wuji-tilaan siten, ettd unohdetaan suunnat. Ndin voidaan siirtya
vuoronperain wuji-tilasta taiji-tilaan ja takaisin.

Toiset ihmiset harjoittavat pelkkain wuji- tai taiji-seisontaa paaharjoituksenaan vuodesta
toiseen. Tsumura Sensei kertoo tavanneensa aikanaan wuji-seisonnan mestarin Kiinassa.
Mestari opetti Tsumuralle wuji-seisonnan ja kehotti tekemain sita paivittdin useita vuosia.
Tsumura tekikin tata harjoitusta vuosia, ja oivalsi sen kautta paljon. Tdman tehtyddn hin
tapasi kyseisen mestarin uudestaan ja sai hyvad palautetta harjoituksen edistymisesta.
Todennakéisesti harvat meista ovat valmiita vain seisomaan pitkid aikoja paivasta toiseen.
Sitd voi kuitenkin kokeilla usein lyhyita jaksoja ja silloin till6in hieman pidempaan.

Wuji-seisominen
“Syddmessi on rauba ja mieli on hiljainen. Ei ole mitadn voimia mibinkdan suuntaan, ei kdytetd

voimaa. Ei ole mitaan suuntaa, mihin rentouduttaisiin tai tukenduttaisiing on kuin kelluttaisiin
tyhjyydessa. Ollaan aivan yksin, eikd ole mitadan muunta. Mieli ei kitnnity mibhinkdan eikd haluta tai

45



tavoitella mitadan. Kebon kolme aarretta (jing, qi ja shen) pidetadn sisilld, eikd niitd lasketa
karkaamaan kehosta. Tdlloin on mabdollista myds olla vapaa sairanksista. On vapaus olla junri
sellainen kuin on ja tuntea iloa siitd.”

Wuji-vaiheessa keho ja mieli rentoutuvat syvain tilaan. Jalat ovat hartioiden verran
levallaan ja jalkaterat kadntyneet hieman ulospiin. Kun taitoa kertyy, voi seisoa my0s jalat
yhdessi. Paino on enemmain kantapailld kuin paki6illd. Selkd on suorana. Polvet ovat
rennot. Kiédet pidetiin rennosti sivuilla. Varpaat ja sormet ovat rentoina. Katse
suuntautuu suoraan eteen. Kun rentoutuminen syventyy voi sulkea silmit. Hengitys on
luonnollinen ja rauhallinen.

Alkuun voi ajatella, ettd ¢/ virtaa ylhéaalta alas kehon lapi lukuisia kertoja. Jos huomataan
jannitteita jossain kohtaa kehoa, kyseistd paikkaa voi kevyesti litkuttaa tai ravistella
rentouttavasti. Ensin rentoutetaan keho yleisesti, sitten mennain sisdanpiin ja keho
rentoutuu myos sisaltapiin. Sitten my6s mieli rentoutuu. Pestdan seké keho ettd mieli gi/a.

Taiji-seisominen

"Harjoituksessa on kaksi napaa: yladantiania nostetaan ylispdin ja kuplivaa libdettd vieddan alaspdin.
Samalla kaikki kanavat ja sisdelimet rentoutuvat ja qi virtaa niissd esteettomdsti. Kun tehdddn ndin,
niin harjoituksen taso nousee ja mieli yltiad pidenmille”.

Taiji tarkoittaa sitd, ettd yin ja yang-polariteetti on jo syntynyt. ”On taivas ja maa ja ibminen
itse sind valissa”. Kaytinnossa tima tarkoittaa sité, ettd taiji-seisonnassa koetaan suunnat
ylos ja alaspiin. Jalat painuvat kohti maata ja oma painopiste menee syvalle maahan.
Samalla paalaesta tuntuu veto ylospain. Keho tuntuu raskaalta ja alkaa venymaan, kun se
on taivaan ja maan vilisen vuorovaikutuksen vedossa. Rentous on sinidnsa samanlainen
kuin wuji-vaiheessa, mutta nyt mukana on my6s ylos- ja alaspdin vetdvit voimat. Keho
ikadn kuin venyy, mutta venytys ei ole varsinaista venyttimistd, vaan asento sininsa saa
sen aikaan.

Viiden linjan rentouttaminen

Rentoutetaan koko kehon etupuoli otsasta alkaen jalkapohjiin asti. Rentoutetaan samalla
tavalla keho takaosa. Sitten rentoutetaan kehon sivut sormenpiihin asti ja edelleen kylkiad
ja jalkojen ulkosivua pitkin alas asti.

Keskilinjan rentouttaminen on erityisen tirkedd. Sitd kuvataan niin: “Kafsotaan sisddn
aivoihin ja koko keho tulee kirkkaaksi ja selkedksi kuin aamuanringon loistetta beijasteleva kastepisara
kukan terdlehdella. Sitten twodaan kirkkans kurkun keskelle niin, ettd kurkun alue rentoutun.
Tuodaan edelleen rentons rinnan keskelle; se tuo iloa ja pehmeytti olemntkseen ja rentouttaa hengityksen
Ja kasvot rentoutuvat syvemmin. Tullaan salaisen keskuksen lipi jalkapobyiin. Kuplivassa libteessd vesi
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alkaa pulppuamaan enemmin ja enemmdn. Pubdas vesi virtaa koko kehon lipi, pubdistaa sen ja vaihtaa
qgin uuteen pubtaaseen qibin.”

Rentoutetaan kehon keskilinja paasti salaiseen keskukseen ja edelleen jalkapohjiin asti.
Samalla rentoutetaan myos sisdelimet matkan varrelta sellaiseen tilaan kuin ne lakkaisivat
olemasta. Kun sisdelimista pubdistetaan kaikki epdapubtaudet, jid vain pubdas itse.” Sitten i
nostetaan ylos jaloista otsan kautta mutapilleripalatsi-pisteeseen (ni wan), joka sijaitsee
pain keskelld kidpyrauhasen tienoilla. Sieltd qi putoaa edelleen lopulta alas dantianiin.
Talloin gi alkaa tuntumaan my6s sormissa.

Kun keho rentoutetaan, niin sormet ja varpaat saattavat hieman litkkua spontaanisti.
Alkuun titd ei vilttimattd tapahdu ja voi vahan itse litkuttaa sormia ja siten ikdan kuin
kutsua spontaania litkettd. Tama spontaani liike voi saada aikaan varsinaisen kisien
liikkeen. Spontaania liikettd voi tapahtua my6s varsinaisten liikkeiden aikana erityisesti
sormissa. Harjoituksessa on muoto, mutta muodon kautta se samalla my6s kutsuu
spontaania litkettd. Spontaania litkettd ja muita liilkkeen tasoja kuvataan enemmin kirjassa
“Salainen zen-harjoitus”. Zhou Renfeng ei Kkirjoittanut mitddn spontaaniliikkeistd
oppikirjaansa, mutta puhui aiheesta usein opettaessaan harjoitusta.

Lopulta “wmielessi on kuva, etti on menty kaikkien viiden linjan lapi, ja rentoutuminen on taydellinen”.
Sanotaan myos, ettd ’on kuin molemmat silmdt yhdistettaisiin ja pudotettaisiin ne dantianiin navan
taakse”.

Alkuun on hyvi tehda viiden linjan rentouttaminen yksityiskohtaisesti. Oppimisen myo6ta
sen vol tehdd nopeammin. Voi esimerkiksi tehda vain kehon keskilinjan rentouttamisen ja
sen myotad koko keho rentoutuu. My6s kasvojen rentouttaminen voi rentouttaa koko

kehon.

Toisin kuin perinteisessé kiinalaisessa lidketieteessa chong main eli keskikanavan ajatellaan
tassa yhteydessa kulkevan lantionpohjasta piilaelle asti. Sen ajatellaan sijaitsevan
hallitsevan ja hedelmallisyyskanavan vilissd selkdrangan edessa.

Alkurentoutus versio 2.

Kaikki mielikuvat keskitetiin yhdeksi. Puhdistetaan sydin ja mieli (xzz /L) ja luuydin.
Harjoitukseen ei pidd kiinnittad liikaa huomiota, ollaan ikdin kuin tietoisuuden ja ei-
tietoisuuden vilitilassa. Alla kuvattavien mielikuvien annetaan ikdan kuin levita tajunnassa,

ei keskitytd niihinkain litkaa.
1. Kuvitellaan ensin, ettd ollaan vedessa, joka ei ole kylmia eikd kuumaa. On kuin keho

kelluisi vapaasti vedessa, eikd missadn kohdassa ole jannitteitd. Keho on vastaanottavainen.
Kadet, jalat ja sisdelimet ovat rennot.
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2. Painovoima vetda koko ajan alaspdin. On kuin kaikki lihakset roikkuisivat luista alaspain.
Kaikki ihohuokoset aukeavat. On kuin ihohuokoset laajentuisivat useiden senttien
kokoisiksi. Vihitellen ne ovat jopa kymmenien tai satojen metrien laajuisia. Kaikki
thokarvat ja hiukset kasvavat valtavan suuriksi. On kuin kasvettaisiin valtavan suureksi. Ei
ole mitdin vertailukohtia sille kuinka suuria ollaan. Koetaan vain iloa ja hyvai oloa.

3. Ollaan edelleen valtavan suuria, thohuokoset ja karvat ovat suuria. Kehon sisalld on
taysin tyhjad siten, ettd ollaan itse suuria, mutta samalla sisalla oleva tyhjyys on kuin tuuli
puhaltaisi sielld. On erittiin hyva olo. Koetaan yhteyttd universumin kanssa.

4. On kuin lammin, vedenkaltainen virtaus kulkisi koko kehon lapi pailaelta alkaen. Vesi
virtaa sekéd kehon sisa- ettd ulkopuolella. Kaikki jannitteet, vaivat ja sairaudet pestian pois.
Kaikki pois pestdvd virtaa kupliva lihde -pisteistd maahan. On kuin pailaki sulaisi
vihitellen pois. Toistetaan titd pesua. Mieli puhdistuu. Sitten hyvin ohut, miellyttava
tihkusade pesee kehon sisi- ja ulkopuolelta.

Liikkeet

1. Wei Tuo pitelee asetta osa 1: Tyonnetddn vuorta

Wei Tuo on myyttinen, kiukkuisen nakéinen “opinsuojelija”, jonka patsas tai kuva on
usein kiinalaisissa temppeleissi. Wei Tuon hahmon epiillidn kehittyneen intialaisesta
Vajrapanista.

1. Sormet osoittavat kohti lattiaa. Hartiat tulevat hieman taaksepiin. “Kdidet ovat
litkkumattomat siten, ettd nayttida kuin ne litkkuisivar’. Sormet alkavat ensin liikkkumaan. Kidet
suoristuvat ja hieman jannittyvit kyynarpaiden kohdalta. Samalla luodaan mielikuva, ettd
sormet ja kadet pidentyisivit. Sormet menevit alaspdin keskisormen johdolla. Tamin
alaspiin vetimisen tunteen myota kidet alkavat nousta ylospain.

2. Tuodaan kidet ylos ja eteenpdin lihes suorina venyttien, mutta niin, ettd kyynarnivelet
eivit kuitenkaan ole lukossa. Sormet osoittavat eteenpdin. Qi virtaa elimanportista
sormien paihin ja alas jalkoihin.

3. Kédannetdan kimmenet eteenpain ja ”#ydnnetdan eteenpdin vuorta molemmin kdsin”. Sormet
ovat hieman harallaan. Ranteen alueella syntyy jannite. Kyynarpait putoavat ja koukistuvat
hieman. My6s sormien haralleen viemisessa kaytetdan hieman lihasvoimaa. Tyonto lihtee
isovarpaiden pakioistid asti.

4. Kimmenia kierretidn ulospiin. Vuorollaan vaakasuoraan asentoon tuleva sormi
rentoutuu. Sormet rentoutuvat siten yksi kerrallaan: pikkusormet, nimettomat, keskisormi,
etusormi ja peukalot. Samalla myos kimmenpohja rentoutuu. Rentoutuneet sormet
saattavat hieman litkkua itsestdan jannitteen lauetessa.
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5. Tuodaan sormet rennosti ja kevyesti yhteen niin, ettd kisien valiin jad hieman tyhjaa.
Kidet ovat rintakehisti nyrkin verran irrallaan rinnan keskus -pisteen (Cv17 dan zhong &

H1) kohdalla. Mieli laskeutuu alas dantianiin. Rinnan alue on rento. Hartiat ovat rennot ja
kyynirpadt painavat alaspdin. Samalla sormien litke lakkaa. Se voi kuitenkin vilittyd
kimmeniin siten, ettd tuntuu kuin kdmmenien vilissi olisi pieni olento. Vanhoissa
teksteissd sanotaan, ettd kdmmenien vdlissa on pieni kddrme’. Samalla voidaan ottaa
mielikuva, ettd kasivarsien paalla on raskas miekka. Kisissd on tall6in mielikuvan tuottama
jannite, mutta késid el varsinaisesti jannitetd eikd paineta yhteen. Kimmenet
samanaikaisest tyontdvdt ja vetavat toisiaan’” .

Toinen vaihtoehto on se, ettd tuodaan kidet yhdessd rinnan eteen ja painetaan kisia
voimakkaasti yhteen.

0. Kéannetddn kimmenet osoittamaan kohti maata. Samalla sama giz tunne, joka sai
tuntemaan kuin olisi kadrme kasien vilissa, voi vilittya kasiin. Kadet eivat liikku, mutta
mielikuvassa painetaan kasilla alaspdin. (7 virtaa alaspain dantianiin. Pai tyhjenee, kaikki
keskittyy dantianiin. Vatsan alue on vapaa. ”On kuin liikkuisi, mutta e liikn; on kuin olisi
hiljainen, mutta ei ole hiljainen.” Toinen litke jatkuu suoraan tista vaiheesta.

Tamin litkkeen myota ”&iire hividd, mieli ranboittun eikd ulkoinen maailma naytd endd pahalta”.




2. Wei Tuo pitelee asetta osa 2: Pidetddn painoja molemmissa kdsissd

1. Kadet tulevat suorina rintakehin eteen kdmmenet alaspdin osoittaen ja venyvat
eteenpdin. Myos hartiat ja lapaluut tulevat hieman eteenpiin. Kyynarpaat eivit kuitenkaan
ole lukossa. Tilloin erityisesti kasivarren alapuolen lihakset aktivoituvat.

2. Kadet viedain sivuille suorina hieman hartioiden tason ylipuolelle. Silmat katsovat

kauas etaisyyteen — “kwuin katsottaisiin erittdin kankana lentavii hankkad”.

3. Kimmenet kaantyvat ylos- ja eteenpiin. Rintakehd aukeaa. Mielikuvissa kimmenien
tyon palatsi- ja jalkapohjien kupliva lihde -pisteet ovat yhteydessi toisiinsa ja niihin
haetaan selked qin tunne.

4. Kammenet kdantyvit osoittamaan sivuille pain. Kyynirvarsien lihakset venyvit.

5. Tyonnetdan kasilla voimakkaasti sivuille, ikdan kuin tyonnettaisiin paalle kaatuvia seinié
molempiin suuntiin. Painopiste jalkapohjissa on isovarpaan pikioilla. ”Samalla kun
venytetddn itsed ja kdsid, sulandutaan koko universumiin.”

6. Rentoutetaan kidet ja samalla painopiste tulee lahemmais kantapaiti.

7. Tuodaan kidet suorina rintakehin eteen kimmenet alaspiin venyttien samalla kasid
eteenpain.
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3. Wei Tuo pitelee asetta osa 3: Tuetaan tatvaan porttia

1. Tuodaan kidet kurkun molemmin puolin kimmenet ylospain. Tyon palatsi -pisteita
vastapaata olevat pisteet kimmenselissa osoittaa kohti olkapaan kaivo -pisteita (Gb 21 jian

Jing JRIF).

2. Tyonnetdan kidet kimmenet ylospidin suoraan kohti taivasta. Samalla kun kisissd voima
suuntautuu ylospain, niin seldssid voima suuntautuu tasapainottavasti alaspain. Tama voi
tuntua pieneni laskeutuvana litkkeena alaselassa.

3. Kaidnnetaan katse ylaviistoon ja katsotaan kauas.

4. Keho rentoutuu.

Ytimen pesu A:

1. Kimmenet tuodaan kasvojen eteen noin 20 sentin paihin otsasta. Visualisoidaan, etta
qi virtaa kimmenien tyon palatsi -pisteistd otsaan kulmakarvojen viliin viisauskeskukseen,
sielta aivojen lapi selkdytimeen ja edelleen hantiluun tyvestd jalkojen luiden ja kupliva
lihde -pisteiden kautta maahan.

2. Kun qgi on tullut maahan asti, kidet lihtevat laskeutumaan alas. Samalla ne tulevat
hieman lihemmiksi vartaloa, noin 10 cm péddhdn. Téssd vaiheessa ei enda keskitytad
luuytimiin vaan qi tuodaan koko kehon lapi alas salaiseen keskukseen, ja ’seurataan koko
kehon tyhjyyttd”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin. Samalla
kimmenet kddntyvit osoittamaan kohti napaa ja keskitetdan mieli dantianiin.




4. Poimitaan tihti ja viedddn se oikealle paikalleen Otavaan

1. Kierretdan vartaloa oikealle ja vasen kasi poimii tahden alhaalta, oikean polven tienoilta.
Samalla oikea kasi tulee selin taakse niin ylos kuin se luontevasti menee, kimmenselka
selkdd vasten. Joissain yhteyksissa sanotaan, ettd oikea kisi tulee Eliman portin kohdalle.
Tsumura Sensei kertoi, ettd nuorempana Zhou Ren Feng laittoi aina kiden lapaluiden
viliin asti. Elamén porttiin se siirtyi vasta vanhentumisen ja jaykistymisen myota.

2. Vasemman kiden sormet vieddan suppuun /uumukukka-asentoon”’. Vasen kasi vieddan
ylos paan vasemmalle puolelle hieman pailaen tason ylipuolelle ja katsotaan sitd samalla.
Vasemman kiden sormien muodostama luumunkukka osoittaa vasemman hartian paalla
olevaan olkapiin kaivo -pisteeseen (Gb21 jian jing J§ H). Kisi ikdin kuin vetii koko ajan
tahted ylospiin. Kehon ylidosa eliminportista ylospiin venyy hieman yléspdin ja kehon
alaosa elaminportista alaspain venyy alaspain. ”Todetaan ibmisen ja universumin vilinen ybteys
Ja unohdetaan kaikki turba huoli.”

3. Vasen kisi kiertyy auki ja kimmen osoittaa kohti taivasta ja mukana on vahva intentio
ja mielikuva ylospain tyontamisestd. ”Kazkki ihobuokoset aukeavat ja koko kebo hengittia.”

4. Kimmen kaintyy kohti paata ja keho rentoutuu. Qi virtaa takaisin kehoon. ”On kuin

oltaisiin qin meressd ja samalla qin meri on itsessd.” Kisi laskeutuu hitaasti alas kehon edesti
kimmen alaspdin osoittaen.

Ytimen pesu B pailaen kautta avulla:

1. Pidetaidn vasen kisi navan korkeudella kimmen alaspdin ja oikea kisi selin takana.
Vasen kasi ikddn kuin painaa hieman alaspaiin.

2. Visualisoidaan, ettd qi virtaa paalaelta sadan kohtauspaikasta aivojen, selkaytimen ja
jalkojen luiden lapi kupliva lihde -pisteisiin ja sieltd maahan.

3. Tuodaan lopuksi kadet vartalon sivuille.

Toistetaan litke ja ytimen pesu toiselle puolelle.
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J. Pidelldian yhdeksdn lehmdn hdntdid

Tassa liikkeessd voidaan kayttad paljon konkreettista lihasvoimaa. LLehmid on edessa
yhdeksin ja takana toiset yhdeksin, yhteensd 18. Sama sana tarkoittaa kiinan kielessa seka
lehmaa etta hirkda. Sukupuolten vilisen tasa-arvoisuuden nimissa voi siis hyvin pidelld
my6s yhdeksan harin tai sukupuolineutraalisti nautaeldimen hantaa.

1. Tuodaan ensin paino vasemmalle jalalle ja kierretidn oikeaa jalkaterad hieman
ulkokiertoon. Astutaan vasen jalka viistoon eteenpiin jousipyssyasentoon. Tdssa vaiheessa
paino on enemmin etummaisella jalalla (suhteessa paino edessid 7/3). Vasen polvi ei
kuitenkaan tule varpaiden etupuolelle. Sanotaan ettd “vatsa nojaa etumimaiseen reiteen”’, vaikka
se toki useimmilla ihmisilld ei konkreettisesti ylld reiteen asti. Vartalo voi siis kuitenkin
kallistua reilusti eteenpiin. Vasen kisi on edessa ja oikea takana.

2. Vedetain voimakkaasti vasemmalla kiddelld yhdeksan lehmin hinnista ja samalla vartalo
kiertyy vasemmalle. Tdssd vaiheessa paino tulee enemmin takajalalle (suhteessa 6/4).
Vasen kyynirpaa tulee suurin piirtein vasemman polven ylapuolella. Katsotaan samalla
etummaisen nyrkissa olevan kiaden tyon palatsi -pistettd kohti.

3. Kun painoa tuodaan taas eteen, niin erityisesti oikea kasi jannittyy samalla kun vedetdian
takana olevia yhdeksad lehmaia hinnista eteenpdin. Jdnnite yllipidetain koko ajan
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molemmissa kdsissd, mutta se on aina vetavassa kidessa voimakkaampi. Jos haluaa tehda
liikkeen hengityksen tahdissa, niin taakse mennessid voidaan hengittid sisidnpiin ja
eteenpiin mennessa ulospain.

Ytimen pesu: (versio A yhdelld kidelld):

1. Jaadaan asentoon, jossa paino on etummaisella jalalla. Oikea kasi laskeutuu vartalon
sivulle, vasemman kiden kimmen osoittaa kohti otsaa.

2. Q1 tulee vasemman kiden tyon palatsi -pisteestd otsaan kulmakarvojen viliin, ja sieltd
edelleen aivojen lapi selkaytimeen ja hantiluun tyvesta jalkojen luiden ja kupliva lahde -
pisteiden kautta maahan.

3. Kun qi on tullut maahan asti, kisi lihtee laskeutumaan alas. Tdssd vaiheessa ei enai
keskitytd luuytimiin vaan qi tuodaan koko kehon lipi alas salaiseen keskukseen, ja
”seurataan koko kehon tyhjyytta”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin.

Toistetaan litke ja ytimen pesu toiselle puolelle.

Lopuksi tehdédin vield ytimen pesu C perusasennossa paalaen lapi:

1. Venytetdan kidet ylos sormet suorina osoittaen kohti taivasta. Katsotaan samalla
ylospain.

2. Kiammenet kaintyvit rentoina eteenpiin ja samalla katsotaan kauas. Oma qi virtaa
kauas avaruuteen. ”Katsotaan kankana olevaa henked (shen), joka on oman, toisella punolen olevan
hengen beijastuma.”

3.  Kimmenet kadantyvat alaspdin, ja samalla katse kadiantyy suoraan eteenpaiin.
Visualisoidaan, ettd qi virtaa takaisin sieltd asti, missd oltiin kauas katsoessa; “henki ja qi
tulevat takaisin itseen” .

4. Kimmenet tuodaan kasvojen etu- ja ylipuolelle noin 20 sentin paahin. Qi virtaa takaisin
avaruudesta ja edelleen kimmenien tyon palatsi -pisteista paalaelle sadan kohtauspaikka -
pisteeseen. Sieltd gi virtaa aivojen liapi selkdytimeen ja hantaluun tyvestd edelleen jalkojen
luiden ja kupliva lahde -pisteiden kautta maahan. Pestdin aivot ja luiden ytimet.

5. Kun qi on tullut maahan asti, kadet ldhtevat laskeutumaan alas ja samalla ne tulevat
hieman lihemmiksi vartaloa, noin 10 cm péddhdn. Téssd vaiheessa ei enda keskitytad
luuytimiin vaan qi tuodaan koko kehon lapi alas salaiseen keskukseen asti, ja “sewrataan
koko kehon tybpyyttd”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin. Talloin kadet
voidaan tuoda dantianin eteen kimmenet kohti vartaloa osoittaen.
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6. Sintnen lohikddrme katselee kynsiddn

1. Kumarrutaan eteenpdin niin alas kuin tuntuu luontevalta. Samalla venytetdin kasid
alaspdin. Polvia ei kuitenkaan taivuteta.

2. Laitetaan kidet nyrkkiin sormi kerrallaan pikkurilleistd lahtien nyrkkia kiertden. On kuin
poimittaisiin kuivasta maasta kaksi sipulia.

3. Noustaan yl6s ja tuodaan kadet lantion sivulle nyrkissa. Puristetaan kisia voimakkaasti
nyrkkiin. Kyynarpait osoittavat taaksepain.

4. Rentoudutaan ja tyonnetain kisid eteenpiin ja avataan samalla nyrkit. Katse on sormien
paissa. Tyonnetdin voimakkaasti eteenpdin kuin tyonnettdisiin vuorta; samalla tavalla kuin

litkkeessa 1.
5. Laitetaan silmit kiinni ja tunnetaan, kuinka viisauskeskus otsassa aukeaa.
0. Rentoutetaan kadet.

7. Tuodaan kadet lantion sivulle nyrkissa ja puristetaan kisida voimakkaasti nyrkkiin kuten
kohdassa 3.. Kyynarpiit osoittavat taaksepain.

Tehdian lopuksi ytimen pesu C pailaen lapi:
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1. Venytetdan kidet ylos sormet suorina osoittaen kohti taivasta. Katsotaan samalla
ylospain.

2. Kiammenet kaintyvit rentoina eteenpiin ja samalla katsotaan kauas. Oma qi virtaa
kauas avaruuteen. ”Katsotaan kankana olevaa henked (shen), joka on oman, toisella punolen olevan
hengen beijastuma.”

3.  Kimmenet kadintyvat alaspdin, ja samalla katse kadiantyy suoraan eteenpaiin.
Visualisoidaan, ettd qi virtaa takaisin sieltd asti, missa oltiin kauas katsoessa; ”henki ja qi
tulevat takaisin itseen”.

4. Kimmenet tuodaan kasvojen etu- ja ylapuolelle noin 20 sentin paahan. Qi virtaa takaisin
avaruudesta ja edelleen kimmenien tyon palatsi -pisteista paalaelle sadan kohtauspaikka -
pisteeseen. Sieltd gi virtaa aivojen liapi selkdytimeen ja hantaluun tyvestd edelleen jalkojen
luiden ja kupliva lahde -pisteiden kautta maahan. Pestdian aivot ja luiden ytimet.

5. Kun qi on tullut maahan asti, kidet ldhtevit laskeutumaan alas ja samalla ne tulevat
hieman lihemmiksi vartaloa, noin 10 cm péddhdn. Téssd vaiheessa ei enda keskitytd
luuytimiin vaan gi tuodaan koko kehon lapi alas salaiseen keskukseen asti, ja “sewrataan
koko kehon tybpyyttd”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin. Talloin kadet
voidaan tuoda dantianin eteen kimmenet kohti vartaloa osoittaen.
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7. Yhdeksdn kummzitusta vetdd hevosmiekan

Hevosmiekkaa pidetain seldssd olevassa tupessa ratsastaessa. Sen vetiminen tupesta vaatii
voimaa. Tissi liikkeessd ”&atsotaan alas ja ylis ja yhdistetidn kehon ulkoisen gin yin ja yang’.

1. Tuodaan vasen kisi suoraan ylospiin venyttien. Oikea kisi tulee kimmenselki selkda
vasten elimanportin korkeudelle tai vield ylemmas, jos se on mahdollista.

2. Tuodaan vasen kasi paan yli. Tartutaan oikeaan korvaan vasemman kiaden peukalolla ja
keskisormella.

3. Kierretadn vartaloa oikealle.
4. Katsotaan oikean kantapaian ohi maapallon keskukseen.
5. Nostetaan katse ylos. Katsotaan viistoon oikealle ylos yhdeksin taivaan taakse.

6. Tuodaan katse keskelle ja eteen.

Ytimen pesu versio D:

1. Tuodaan vasen kisi paan yla- ja etupuolelle. Tehddin ytimen pesu: visualisoidaan, etti
qi virtaa virtaa vasemman kiden tyon palatsi -pisteestd pailaelle sadan kohtauspaikkaan ja
edelleen aivojen, selkdytimen ja jalkojen luiden lipi kupliva lihde -pisteisiin ja sieltd
maahan. Oikea kisi on edelleen selidn takana.

2. Tuodaan vasen kisi alas vartalon edessa. Tdssa vaiheessa ei endd keskitytd luuytimiin
vaan i tuodaan koko kehon lipi alas salaiseen keskukseen, ja “sewrataan koko kehon
tybjyytta”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin.

3. kun vasen kasi ohittaa navan oikea kasi laskeutuu alaselasta vartalon sivulle.

Toistetaan liike toiselle puolelle
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8. Kolme lautasta putoaa maahan
1. Tuodaan kidet sivuilta ylos rinnan korkeudelle kimmenet ylospain.

2. Kéiannetdian kimmenet kohti maata ja tuodaan kisia alaspdin samalla kun kyykistytdan
alas.

4. Kédinnetain kaimmenet ylospain. Noustaan ylos ja ajatellaan, ettd kisissa on 500 kilon
painot.

5. Toistetaan litke kolme kertaa. Jokaisella kerralla voidaan mennid vihin alemmaksi.
Samalla kun noustaan ylos, tyonnetddn lantiota eteenpiin jotta alaselkd ei kuormittuisi

liikaa.

Ytimen pesu (versio C):

1. Venytetdan kidet ylos sormet suorina osoittaen kohti taivasta. Katsotaan samalla
ylospain.

2. Kiammenet kaintyvit rentoina eteenpiin ja samalla katsotaan kauas. Oma qi virtaa
kauas avaruuteen. ”Katsotaan kankana olevaa henked (shen), joka on oman, toisella punolen olevan
hengen heijastuma.”

3.  Kiéimmenet kadantyvat alaspdin, ja samalla katse kadintyy suoraan eteenpaiin.

Visualisoidaan, ettd qi virtaa takaisin sieltd asti, missa oltiin kauas katsoessa; “henki ja gi
> j q
tulevat takaisin itseen” .
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4. Kimmenet tuodaan kasvojen etu- ja ylipuolelle noin 20 sentin paahin. Qi virtaa takaisin
avaruudesta ja edelleen kimmenien tyon palatsi -pisteista paalaelle sadan kohtauspaikka -
pisteeseen. Sieltd gi virtaa aivojen lapi selkdytimeen ja hantaluun tyvestd edelleen jalkojen
luiden ja kupliva lahde -pisteiden kautta maahan. Pestdan aivot ja luiden ytimet.

5. Kun qi on tullut maahan asti, kidet lahtevit laskeutumaan alas ja samalla ne tulevat
hieman lihemmiksi vartaloa, noin 10 cm péddhdn. Téssd vaiheessa ei enda keskitytad
luuytimiin vaan qi tuodaan koko kehon lapi alas salaiseen keskukseen asti, ja “sewrataan
koko kehon tyhpyyttd”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin. Talloin kadet
voidaan tuoda dantianin eteen kimmenet kohti vartaloa osoittaen.

9. Sininen lohikddrme venyttdd kynsiddin

1. Liikkeen alku on sama kuin litkkeessa 6. Kumarrutaan eteenpiin niin alas kuin tuntuu
luontevalta. Samalla venytetain kisia alaspiin. Polvia ei kuitenkaan taivuteta.

2. Laitetaan kidet nyrkkiin sormi kerrallaan pikkurilleista lahtien nyrkkia kiertden. On kuin
poimittaisiin kuivasta maasta kaksi sipulia.

3. Noustaan ylos ja tuodaan molemmat kadet nyrkissid kylkiin kylkiluiden alapuolelle.
Tarkka paikka on 11. kylkiluun kirjen tienoilla kamferipuuportti-akupunktiopisteessa (Liv

13 zhangmen FFY).

4. Oikean kiden nyrkki painaa kylkea. Vasen kasi nousee ylos paan paille ja taipuu oikealle
niin, ettd vasen kylki venyy. Samalla koko keho taipuu oikealle.

5. Kierretain vartaloa oikealle ja ojennetaan samalla vasen kisi oikealle kimmen edella.
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6. Pudotetaan paino alas ja kyykistytadn kykyjen ja kehon tilanteen mukaan. Vasen kasi
pyyhkiisee laajan kaaren ensin oikean ja sitten vasemman jalan edesta.

7. Noustaan ylos. Vasen kisi tulee ensin nyrkkiin ja sitten vasempaan kylkeen.

8. Toistetaan liike toiselle puolelle.

Ytimen pesu (versio C):

1. Venytetdan kidet ylos sormet suorina osoittaen kohti taivasta. Katsotaan samalla
ylospain.

2. Kiammenet kaintyvit rentoina eteenpiin ja samalla katsotaan kauas. Oma qi virtaa
kauas avaruuteen. ”Katsotaan kankana olevaa henked (shen), joka on oman, toisella punolen olevan
hengen beijastuma.”

3.  Kiéimmenet kadintyvat alaspdin, ja samalla katse kadidntyy suoraan eteenpaiin.
Visualisoidaan, ettd qi virtaa takaisin sieltd asti, missd oltiin kauas katsoessa; “henki ja qi
tulevat takaisin itseen”.

4. Kimmenet tuodaan kasvojen etu- ja ylipuolelle noin 20 sentin paahin. Qi virtaa takaisin
avaruudesta ja edelleen kimmenien tyon palatsi -pisteista paalaelle sadan kohtauspaikka -
pisteeseen. Sieltd gi virtaa aivojen liapi selkdytimeen ja hantaluun tyvestd edelleen jalkojen
luiden ja kupliva lahde -pisteiden kautta maahan. Pestdin aivot ja luiden ytimet.

5. Kun qi on tullut maahan asti, kadet lahtevat laskeutumaan alas ja samalla ne tulevat
hieman lihemmiksi vartaloa, noin 10 cm péddhdn. Téssd vaiheessa ei enda keskitytad
luuytimiin vaan qi tuodaan koko kehon lapi alas salaiseen keskukseen asti, ja “sewrataan
koko kehon tybpyyttd”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin. Talloin kadet
voidaan tuoda dantianin eteen kimmenet kohti vartaloa osoittaen.
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10. Tziker: hyokkdd saaliin kimppuun

1. Tuodaan paino vasemmalle jalalle ja oikea jalkaterd kddntyy sisddnpdin. Tuodaan paino
oikealle jalalle. Vasen jalkatera nousee ylos pikiin varaan.

2. Kadet tulevat nyrkkiin navan alapuolelle.
3. Nyrkit nostetaan ylos ldhelle kurkkua nyrkit osoittaen ylospain.

4. Ensimmainen hyokkays: Astutaan vasen jalka eteenpiin jousipyssyasentoon. Samalla
tuodaan kidet eteen kiammenet puoliavoimina kuin tiikerin kapaldt kynsineen ja
hengitetddn voimakkaasti ulos nenin kautta tuhahtaen. Loppuasennossa paino on
enemman vasemmalla jalalla.

5. Toinen hyokkays: Tuodaan paino vartaloa oikealle kiertden oikealle jalalle. Samalla kidet
tuodaan nyrkissa rinnan eteen. Tuodaan kidet jilleen eteenpiin kuin hyckkaavin titkerin

kapilit. Tehdaan samalla "HA”-aéni.
6. Tuodaan kidet lattiaan — tai ainakin hieman sinne piin. Venytyksen voi hyvin tehda,

vaikka ei saisikaan kdsid maahan asti. Jos kuitenkin menniddn alas asti, niin paino on
sormien varassa. Katsotaan ylospiin ja venytetaan koko kehoa ”kwin vaaniva tiiker:”.
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7. Toistetaan kahden hyokkayksen ja vaanimisen sarja vasemmalle puolelle kolme kertaa.

9. Tuodaan paino vasemmalle jalalle ja kiddnnytadn oikealle. Toistetaan hyokkays kolme
kertaa oikealle puolelle.

Ytimen pesu (versio C):

1. Venytetdan kidet ylos sormet suorina osoittaen kohti taivasta. Katsotaan samalla
ylospain.

2. Kiammenet kaintyvit rentoina eteenpiin ja samalla katsotaan kauas. Oma qi virtaa
kauas avaruuteen. ”Katsotaan kankana olevaa henked (shen), joka on oman, toisella pnolen olevan
hengen beijastuma.”

3.  Kimmenet kidantyviat alaspdin, ja samalla katse kadidntyy suoraan eteenpaiin.
Visualisoidaan, ettd qi virtaa takaisin sieltd asti, missd oltiin kauas katsoessa; ”henki ja qi
tulevat takaisin itseen”.

4. Kimmenet tuodaan kasvojen etu- ja ylipuolelle noin 20 sentin paahin. Qi virtaa takaisin
avaruudesta ja edelleen kimmenien tyon palatsi -pisteista paalaelle sadan kohtauspaikka -
pisteeseen. Sieltd gi virtaa aivojen liapi selkdytimeen ja hantaluun tyvestd edelleen jalkojen
luiden ja kupliva lahde -pisteiden kautta maahan. Pestdin aivot ja luiden ytimet.

5. Kun qi on tullut maahan asti, kadet ldhtevat laskeutumaan alas ja samalla ne tulevat
hieman lihemmiksi vartaloa, noin 10 cm péddhdn. Téssd vaiheessa ei enda keskitytad
luuytimiin vaan gi tuodaan koko kehon lapi alas salaiseen keskukseen asti, ja “sewrataan
koko kehon tybpyyttd”. Lopuksi qi kumpuaa salaisesta keskuksesta dantianiin. Talloin kadet
voidaan tuoda dantianin eteen kimmenet kohti vartaloa osoittaen.
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11. Taivutetaan kehoa ja lyédddn taivaallista rumpua

1. Venytetdan kidet ylos sormet suorina osoittaen kohti taivasta. Katsotaan samalla
ylaviistoon.

2. Tuodaan kimmenet molempien korvien paille sormet osoittaen takaraivon puolelle.

3. Kumarrutaan eteenpain.

4. Naputellaan takaraivoa 24 kertaa. Tehdaan aina kolme perikkaista lyontia
nimettomalld, keskisormella ja etusormella. ” Kuunnellaan taivaallisten rumpujen jylinda”.

5. Noustaan yl6s. Kierretdin vartaloa kolme kertaa vasemmalle ja kolme kertaa oikealle.

6. Ojennetaan kidet venyttien ylospdin sormet suorina osoittaen taivaalle. Katsotaan
samalla ylospain.

7. Tuodaan kddet alas vartalon edessid. Tuodaan samalla qi sadan kohtauspaikkaan ja
edelleen keskikanavaa pitkin alas dantianiin.
Ytimen pesu (versio B):

1. Pidetddn molemmat kidet navan korkeudella kimmenpuoli alaspain.

2. Visualisoidaan, ettd qi virtaa paalaelta sadan kohtauspaikasta aivojen, selkaytimen ja
jalkojen luiden lapi kupliva lihde -pisteisiin ja sieltd maahan.
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12. Heilutetaan hdntdd
1. Tuodaan jalat yhteen tai ainakin lahemmaksi toisiaan kuin perusasennossa.

2. Nostetaan kadet sivukautta suorina ylos venyttien sormet suorina ja liitetiin ne lopuksi
kimmenet vastakkain yhteen. Noustaan samalla pdkiciden varaan. Tuodaan kiddet yhteen
liitettyina rinnan eteen samalla kun kantapaat laskeutuvat maahan. Qi tulee koko kehon
lipi dantianiin. Venytetdan kisid sormet ristissd eteenpiin. Samalla Elamédnportti tulee
hieman taaksepain.

3. Kumarrutaan alas ja venytetdan kasid sormet ristissd. Tehddan sama ylospiin kurkottaen.
Kun kaden tulevat ylos, niin alakeho venyy alaspdin. Toistetaan ylos ja alas kolme kertaa.

4. Kun on venytetty kisia viimeisen kerran ylospain, kddnnetain vartaloa vasemmalle pdin
ja tuodaan paino oikealle jalalle. Samalla vasemman jalan jalkaterd kdantyy vasemmalle.
Tehdéan venytys ylos ja alas kolme kertaa vartalo vasemmalle kadntyneena.

5. Kun on venytetty kasid viimeisen kerran ylospiin, kddnnetdan vartaloa oikealle piin ja
tuodaan paino oikealle jalalle. Vasen jalkatera kddntyy osoittamaan suoraan eteenpdin ja
tuodaan paino sille. Oikean jalan jalkaterd kaintyy oikealle. Tehddin venytys ylos ja alas
kolme kertaa vartalo oikealle kadntyneena.

0. Kun tullaan viimeisen kerran ylos, kddnnytain jalleen kasvot eteenpiin, avataan kadet ja
tuodaan ne vartalon edessi alas. Samalla qi laskeutuu alas koko kehon lapi.

j
\
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Lopetusliikkeet

Noustaan pikididen varaan ja tomaytetadn kantapait lattiaan 3-21 kertaa.
Valkoinen ankka pesee héyhenidin:

1. Tuodaan jalat perusasentoon.

2. Ravistellaan kehoa pyorittiaen kuin ankka, joka nousee vedesta hoyhenidan rapistellen.
Samalla kddet lapsivat rintakehaa.

Beidaihe (3L E(:) itsehieronta

Beidaihe-itsehieronta on helposti opittava rentouttava ja rauhoittava harjoitus. Sen voi
tehdd esimerkiksi illalla ennen nukkumaan menoa. Alkuperiisessi muodossaan ja
suositeltujen toistojen kanssa se on melko pitka harjoitus, jopa 45 minuuttia. Vahemmilld
toistoilla sen voi tehda lyhyempina.

T
Lihasten muuntamista ja Ytimen pesua. Kun toinen ihminen tekee hierontaa, niin hoidon
vastaanottaja voi keskittyd hierottavaan kohtaan. Hieronnan ajatellaan myos tekevin
kehosta paremmin vastaanottavaisen harjoituksen tuottamalle qille. Usein kehon
stimuloinnissa kaytetain erilaisia apuvalineitd. Lihasten muuntamisen yhteydessa kaytetyt
hierontamenetelmit voivat olla varsin voimakkaita ja niihin liittyy my6s omat riskinsa.

Tdssa kuvattava Beidaihe-hieronta ei kuulu perinteisesti Lihasten muuntamiseen ja ytimen
pesuun. Se on kuitenkin hyviksi koettu ja turvallinen kokonaisuus erilaisia
itsehierontamenetelmia, jotka rentouttavat kehoa ja mieltd. Tsumura Sensei on opettanut
lukuisia erilaisia hieronta- ja itsehierontamenetelmid, mutta Beidaihe-hieronta on ollut
hinen oma suosikkinsa.

Beidaihe -sairaalan historia

Tamin harjoituksen alkuperdinen nimi on suoraan suomennettuna “Beidaihen terveyttd
yllapitava itsehieronta”, mutta kidytimme tassa helppouden nimissd nimed ~Beidaihe
hieronta”. Liu Gui Zhen -niminen Beidaihe -sairaalan perustaja kokosi ja kehitti timan
hieronnan muinaisten hierontamenetelmien pohjalta. Tastd harjoituksesta on olemassa
useita hieman erilaisia versioita.

Liu Gui Zhen palveli 1940-luvulla 18-vuotiaana Mao Tse Tungin armeijassa sotilaana. Hin
sairastui vuoden aikana neljaan vakavaan sairauteen. Lopulta todettiin, ettd hoidot eivit
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auta ja hanet lihetettiin kotiin kuolemaan. Kotikyldssian hin kuitenkin tutustui Liu Tu
Chuan -nimiseen mieheen, joka opetti hinelle gigong-harjoituksia. Hin parani ja palasi
armeijaan. Sielld himmastyttiin hanen parantumistaan ja pyydettiin opettamaan gigongia
my6s muille sotilaille.

Vuonna 1951 Liu Gui Zhenille jirjestettiin pieni klinikka, jossa hin otti vastaan sairaita
thmisia. Vuonna 1954 hin perusti sairaalan Beidaihe -nimiseen merenrantakaupunkiin.
Hin otti sielld vastaan myos lukuisia Kiinan hallituksen korkeita virkamiehid. Kun
puolueen jdsenet saivat apua vaivoihinsa, he rakennuttivat kiitokseksi sairaalaan ruokalan
ja muita lisirakennuksia. My6s Mao Tse Tung olisi halunnut kdyda sairaalassa
hoidattamassa itseaian. Hin ei kuitenkaan pitidnyt siité, ettd hiantd kosketetaan eikd hin siksi
kaynyt hoidoissa.

Monet tunnetut gigong-opettajat halusivat opettaa Beidaihe -sairaalassa saadakseen lisda
mainetta. Yleensid heiddn kuitenkin annettiin opettaa vain terveitd ihmisid sairaalan
puutarhassa.

Liu Gui Zhen pyysi aiemmin kirjassa mainittua Zhou Renfengii jatkamaan ty6tidan hinen
jalkeensd. Zhou Renfeng oli kuitenkin kotoisin Mantsuriasta eikd kuulunut valtaviest6on
ja siksi hanen valintansa heritti paljon vastustusta. Niinpa Liu Gui Zhenin kuoltua nelja
hinen oppilastaan ja hinen tyttirensa jatkoivat hianen tyotadn. Nykyaian Liu Gui Zhenin
tytar johtaa Beidaihe -sairaalaa.

Tdssa kuvattava itsehieronta kuuluu Beidaihe -sairaalan paivittaiseen rutiiniin. Se tehdain
yleensa kolme kertaa pdivassa. Sairaalassa olevista kaiuttimista tulee ohjaus tdhin

harjoitukseen. Harjoitus on hyvin rauhoittava ja rentouttava ja sitd pidetddn yleisesti
hyvina terveydelle.

Hierontatekniikat

Kaikki alla mainitut vaiheet tehdaan yhdeksan tai 18 kertaa ellei toisin mainita.

1. Hierotaan kasvoja kdmmenilld ylos ja alas

2. Hierotaan korvia
1. Hierotaan korvia yl6s ja alas keskisormen ja nimettomén vilissa.
2. Hierotaan korvia kimmenella edestakaisin.

3. Vedetiin korvalehdista alas, ylos ja taaksepiin.
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4. Laitetaan kimmenet korvien paille ja nostetaan pois kuin avattaisiin tukkeutunutta
viemaria.

3. Nendn hievonta

1. Hierotaan etusormilla sieraimien vieresta tervetuloa hyva tuoksu -pisteen (Li 20 yzng
xiang HIF) tienoilta.

2. Hierotaan nenan tyvea.

3. Painellaan keskisormella kulmakarvojen vilisti vaikutelmien palatsi -pistettd (yintang Fl]
)\_[4‘
).

4. Hierotaan hiusrajasta alas kasvoihin molemmin puolin mahalaukkukanavaa pitkin

4. Stlmien hierominen

1. Laitetaan peukalot ohimoille suuri aurinko -pisteisiin (fzyang X F5). Hierotaan

koukistettujen etusormien nivelilld silmien ympari.
2. Painellaan nenin tyvesti kirkkaat silmit -pisteiti (Ub1 jing ming Wi HR).
3. Laitetaan kolme sormea suljettujen silmiluomien paalle ja painellaan kevyesti.

4. Pidellaan sormia edelleen silmien pailli ja litkutellaan silmid ensin vasemmalle ja oikealle,
ylos ja alas ja lopuksi py6ritellddn niitd molempiin suuntiin.

J. Hierotaan kasvoja ylos molemmin puolin nendd ja korvien edestd alas

6. Pannaan kddet ristissda niskan taakse

Sisadnhengitykselld painetaan paata kdsid vasten ja tuodaan selkad hieman kaarelle
taaksepiin. Uloshengitykselld kyynarpaat tulevat jalleen eteen ja selka suoristuu.

9. Olkapdiden hieronta

Pidetiddn oikeaa kyyndrpaitd vasemmassa kidessia. Oikea kisi hieroo olkapiin ympiri
molempiin suuntiin. Toistetaan sama toiselle puolelle.
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10. Tehdddn kdsilla kylkien vieressa kddet nyrkissd samanlaisia litkkeitd kuin
Juostessa

11. Laztetaan kddet nyrkkiin ja hierotaan alaselkdd molemmin puolin ylos ja alas

12. Hierotaan etu- ja keskisormien selkdpuolella molemmin puolin hintdluuta ylos ja
alas

13. Paksusuolen hieronta
Hierotaan vasemmalla kimmenelld vatsan ympiri paksusuolen kulkusuunnassa.
Aloitetaan oikealta alhaalta. Ympyra on yhtd laaja kuin vatsan alue. Hierotaan vatsan

ympiri 50-100 kertaa. Alkuperiisessa ohjeessa sanotaan, ettd hierotaan 400 kertaa vatsan
ympiri. Suomen arjessa se voi olla melko paljon.

14. Ohutsuolen tai dantianin hiervonta

Hierotaan oikealla kidelld navan ympari vastakkaiseen suuntaan kuin edellisessi
Kohdassa 50—100 kertaa. Voidaan ajatella, ettd hierotaan joko ohutsuolta tai dantiania.

1. Polvien hievonta

Hierotaan molempien polvien ympiri molempiin suuntiin 50—100 kertaa.

16. Jalan kolme mailia -pisteen hieronta

Hierotaan sormilla polven alapuolelta sairen ulkosyrjaltd jalan kolme mailia -pistetta (St36

zusanli J&= —HL) yl6s ja alas 50—-100 kertaa.

17. Jalkapohjien hiervonta

Hierotaan sormilla jalkapohjaa kupliva lihde -pisteestd leiskuva laakso -pisteeseen (K2
rangu IRAY) edestakaisin 50—100 kertaa.

18. Litkutaan kuin ompelukone
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Kumarrutaan alas, niin ettd molemmat jalat venyvit ja kidet tulevat alas. Jos notkeus
riittdd, niin voidaan tuoda kadet jalkoihin asti. Tuodaan sitten kidet ylos kasvojen edestd
ylos asti. Tehdain tima yhdeksan kertaa. Monet ihmiset melkein nukahtavat itsehieronnan
aikana. Viimeisen litkkeen tarkoitus on heritelld hieroja.

Sanastoa
Baihui (Du 20 [ £2): ”Sadan kohtauspaikka” on piilaella sijaitseva akupunktiopiste, jota

kaytetddn usein myos erilaisissa gqigong-harjoituksissa.

Boddhisattva: Boddhisattva voi olla a) meditaatiohahmo, jolla ei ole henkil6historiaa, b)
valaistunut henkil6 tai ¢) 7virtaan astunut” henkil6, joka pyrkii toteuttamaan valaistuneita

ithanteita elamassaan.

Dantian (F} H): ”Eliksiiripelto”. Keskus, jossa qiti voidaan muuntaa ja varastoida.

Dantianin sijainnista alavatsalla on useita tulkintoja.

Dao yin: Suoraan suomennettuna “ohjataan ja vedetdan”. Arviolta yli 60 % nykyiin
tunnetuista qigong -muodoista kuuluu tdhain kategoriaan. Niissa keskitytddn
meridiaaneihin eli energiakanaviin. Dao yin -harjoitukset ovat yleensi litkkuvia. Lihasten
muuntaminen kuuluu yleisesti ottaen tihin kategoriaan. Kuitenkin sen avulla on

mahdollista siirtya kohti sisdisen eliksiirin harjoituksia, joita Ytimen pesu edustaa.

Elamianportti (77 [ ]): Suppeasti kisitettyni hallitsevan kanavan neljis piste, joka sijaitsee
toisen ja kolmannen lannenikaman vilissa. Laajemmassa mielessa sen ajatellaan liittyvan
munuaisten toimintaan. Vahva elimanportti edistda vitaliteettia, pitkaikdisyytta ja terveytta.

Elaminportilla on keskeinen rooli kiinalaisissa esoteerisissa harjoituksissa.

Jing (¥&): “Essenssi”. Eradnlainen fyysisen elimin perusta, joka ravitsee kehoa ja

erityisesti sisdelimid. Sen médara maarittda sen, kuinka pitkdin ihminen elaa.

Kahdeksan merkillistd kanavaa (gijing bamai 7% )\JK): Kiinalaisessa liiketieteessi
kuvataan, ettd kahdeksan merkillisti meridiaania ovat erdinlaisia varastoja tai viemareita,
joihin liiallinen qi valuu muista kanavista. Niitd kanavia kaytetadn paljon qigongissa,

erityisesti Sisdisen eliksiirin harjoituksissa.

Kymmenentuhatta olentoa: Kymmenentuhatta olentoa viittaa kaikkeen olevaiseen.
Taolaisuudessa ajatellaan, ettd ensin oli suuri tyhjyys (waji). Siitd syntyi yin ja yang (faz) ja

niiden vuorovaikutuksesta edelleen kymmenentuhatta olentoa.
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Mudra: Kisien asento, jonka ajatellaan vaikuttavan qin kiertoon. Kiinalaisen esoteerisen
buddhalaisen perinteen mukaan oikea kisi edustaa Buddhaa ja vasen kisi elollisia olentoja.

Kisien yhteen liittiminen kuvastaa siis Buddhan ja elollisten olentojen yhteen saattamista.

Myédhiisemmin taivaan qi (boutian gi J5R'X): Ravinnon ja hengityksen kautta saatava

“hankittu energia”.

Neidan (NF}): “Sisdinen eliksiiri”. Harjoituksia, joissa pyritddn yhteyteen varhaisemman
taivaan qin kanssa. Neidan on kokonaisuudessaan varsin monimutkainen
harjoitusjarjestelma. Siind pyritadn viahitellen muuntamaan ihmisen koko olemus

hienovireisempiin muotoon.

Ni wan piste: Paan keskipisteessi kiapyrauhasen tienoilla sijaitseva piste, jota usein
visualisoidaan kiinalaisten sisaisten harjoitusten aikana. Seka pisteen nimi etté sijainti tosin
vaihtelee eri koulukunnissa ja teksteissd. Yksi nimi pisteelle on ilmeisesti ollut
“nirvanapiste”. Nirvana kuulostaa samalta kuin 7ni  wan”, joka tarkoittaa
“mutapilleripalatsia” ja siitd piste on saanut timan mielenkiintoisen nimen. Taolaiset
ajattelevat, ettd timan pisteen kautta voi kommunikoida universumin kanssa.

Qi (): ”Energia”, joka ilmenee vitaalisuutena ja elinvoimana. Suoraan kadnnettyni se
viittaa hienojakoiseen hengitykseen. Qi on hyvin monimerkityksinen termi, ja kiinalaisessa
lidketieteessa ja gigongissa erotellaan monenlaisia ihmisessa vaikuttavia gqin muotoja — ja

sama termi niissd saattaa tarkoittaa hieman eri asiaa.

Salainen keskus (wi chu % Ab): Vililihassa tai laajemmassa mielessd my6s alavatsalla
sijaitseva alue, jossa yhdistyy varhaisemman taivaan qi eli perimi- energia ja ruuan ja

hengityksen kautta hankittu my6haisemman taivaan gi.

Shen (f): "Henki”. Viittaa ihmisen henkisiin ja mentaalisiin toimintoihin; asioihin, jotka
ovat olemassa, mutta joilla ei ole aineellista ulottuvuutta. Harjoituksissa pyritadan siihen,

ettd shen olisi tyyni ja vakaa.

Varhaisemman taivaan qi (xiantian qi 76 K "): Vanhemmilta syntymissi saatu

’perimienergia’.

Waidan (7}}): ”Ulkoinen eliksiiri”. Ulkoisten asioiden, kuten yrttien ja mineraalien,
avulla hankitaan myo6nteisida vaikutuksia kehoon ja mieleen. Ulkoisen eliksiirin ajatuksen

pohjalta on kehitetty my6s gigong-muotoja.
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