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WAIDAN

Waidan-ajattelu alkoi kehittymaan noin 2000 vuotta sitten. Kiinan keisarit halusivat 16ytaa
kuolemattomuuden — ensin konkreettisessa mielessa, myohemmin hengen tasolla. Sitd
etsittiin ensin ulkoisista asioista kuten laakkeistd, yrteistd ja mineraaleista, myohemmin
harjoituksista. Usein waidan-kasitteelli ymmairretdan nimenomaan ulkoisten asioiden
avulla hankittuja ominaisuuksia. Myhemmin waidan-ajatuksen pohjalta on kehitetty myo6s
gigong-muotoja. Esimerkiksi metsa-qigong ja viiden eldiimen leikki edustavat eli waidan-
ajattelua.

NEIDAN-HARJOITUSTEN HISTORIAA

Neidan syntyi waidanin pohjalta, kun alettiin pohtia, ettd 16ytyisiké “kuolemattomuus”
ainakin spirituaalisessa mielessd sittenkin ihmisen sisdltd. Ensimmaiinen neidania
kasitteleva teos kirjoitettiin jo 2000 vuotta sitten. Ensimmaiiset neidan-tekstit kirjoitettiin
kuitenkin kryptisen metaforisesti kuvaamaan alkemistista prosessia, joka liittyisi ulkoisiin



asioithin. Niiden vanhojen tekstien sisdltimien sisdisten harjoitusten ymmirtiminen oli
hyvin vaikeaa. Toisaalta ajateltiin myos, ettd harjoitukset voivat olla haitallisia vairille
thmisille. Opetukset kulkivatkin lahinnd suoraan opettajilta oppilaille, ja kryptiset tekstit
tulivat ymmarrettaviksi suullisen selityksen kautta.

Noin 1000 vuotta sitten kirjoitettiin tekstejd ja kommentaareja vanhemmista teksteista,
jotka olivat jo ymmarrettivimpid. Song-dynastian aikoina neidan eli kukoistuskauttaan ja
sitd harjoitettiin laajalti. Tdssd vaiheessa oli my0s erotettavissa jo uskonnollinen ja
filosofinen taolaisuus, joista neidan kuului jalkimmaiseen. Vihitellen neidan-perinne
kuitenkin hiipui kirjatiedon tasolle. Viime aikoihin asti neidan eli 1ahinni niin, ettd vanhoja
teksteja tutkittiin ja kommentoitiin.

KESKEISIA NEIDAN-OPETTAJIA 1900-LUVULLA

Talla vuosisadalla kaksi keskeistd neidan-opettajaa, jotka uudistivat harjoitusperinnetta. He
laativat niista sellaisia muotoja, joiden kautta aihetta voi lihestyd helpommin. Chen Yin
Ning oli Tsumura Sensein ensimmadinen opettaja, jonka hin tapasi mentyian Kiinaan
isinsa kanssa vuonna 1964. Chen Yin Ning on tiettivasti ainoa ihminen, joka on opiskellut

koko 600-osaisen taolaisen kaanonin “taolaisuden varaston” (fa0 ghan TBJEL) kokonaan.

Sithen kului yhteensd kolme vuotta. Chen Yin Ning itse oli aikanaan sairastunut vakavasti,
ja ryhtyi harjoittamaan taolaista qigongia parantuakseen sairaudesta.

Toinen neidan-perinteen elvyttija on Hu Yao Zhen (1897-1973). Hin oli alun perin
kamppailulajien taitaja, joka kiersi ympari Kiinaa ja tapasi lukuisia opettajia. Hian kokosi
yhteen tiedonpalasia neidan-harjoituksista, ja kehitti metodin, jonka kautta neidania voi
opiskella. Monet hinen oppilaansa perustivat vahvasti elavia qigong-harjoitusperinteita.
My6s hianen tyttirensi opettavat neidan-harjoituksia edelleen. Hu Yao Zhenin metodi on
varsin erilainen kuin Chen Yin Ningin. Yhdessi ne kuitenkin muodostavat ehein
kokonaisuuden. Tsumura Sensei on opiskellut useiden keskeisimpien Hu Yao Zhenin
oppilaiden kanssa 1980-luvulla ja sittemmin my6s hianen tyttarensa kanssa.

Toisinaan neidanissa erotetaan usein eteldinen ja pohjoinen opetuslinja. Sekd Hu Yao
Zhen etti Chen Yin Ning ovat kuitenkin yhdistineet opetuksissaan niitd molempia
perinteita.

MITA NEIDAN ON?

Neidania on vaikea maaritelld kattavasti, mutta tdssd kuvataan muutamia asiaan liittyvid
aspekteja. Neidan eroaa selkedsti muista qigong-suuntauksista siten, ettd qgigongissa
tyoskennellddan yleensd myohiisemmain taivaan qin kanssa. Neidanissa kuitenkin pyritdan
padsemain yhteyteen varhaisemman taivaan qin kanssa.



Myo6hdisemman taivaan qilld tarkoitetaan ravinnon ja hengittimisen kautta saatua qita.
Varhaisemman taivaan qi on puolestaan “esi-isien qitd, joka saadaan jo syntymassa”.
T4dhin liittyen voidaan puhua myos “varhaisemman taivaan tietoisuudesta”. Ajatellaan, ettd
meilld on ollut tietoisuus jo ennen syntymaa. Se on alkuperiisté tietoisuutta. Myéhemmin
hankittu tietoisuus on ikadn kuin “myohiisemmain taivaan tietoisuutta”. Kerrotaan, ettd
Carl Gustaf Jung kehitti kollektiivisen piilotajunnan teorian saatuaan ystavaltdan
kaannoksia vanhoista taolaisista teksteista, joissa kuvattiin neidan-harjoitusta (kultakukan
salaisuus”).

Laotse kirjoitti nain: ”jokaisella ihmiselld on junret, jotka ovat yhteydessd elaman juuriin”. Se viittaa
qihin, joka ei ole meidin, mutta johon meilli on yhteys. Neidanissa ”menniin sisille
etsimddn  eliman  juuret.  Alkuperdinen  henki  yhteydessi  varhaisempaan
qthin. ”Tietoisunshenki on tavallinen tietoisuns. Neidanissa pyritdan kebittamdan sitd alkuperdiseen
henkeen asti”.

Toisaalta my6s neidan-harjoituksista ainakin puolet on my6hdisemman taivaan
harjoituksia, silla varhaisemman taivaan qihin voi olla vaikea saada suoraan
yhteyttad. ”Hiljaisuuden etsimisen kautta siirrytadn alkuperiisen taivaan harjoituksiin.”
Kauko Uusoksan sanoin: ”On toki mahdollista voittaa lotossa itse lottoamatta; joku voi
silti  tayttda kupongin juuri sinun nimelldsi. Voittaminen on kuitenkin selvisti
todennakoéisempai, jos itse lottoat siannollisesti. Lottoaminenkaan ei kuitenkaan takaa sita,
ettd lopulta voittaisit rahaa”. Kun varhaisemman taivaan qi sitten todella liikkuu, ei yleensa
tarvitse miettid onko se sitd, vaan syntyy sisdinen varmuus. ”Ei saa auttaa; el saa unohtaa”,
eli ei saa liioitella, mutta ei saa myOskaan ajatella, ettet sitd ole lainkaan.

Varhaisemman taivaan hengitystd kutsutaan toisinaan “munuaishengitykseksi”. Tavallaan
se ei ole hengitysti ollenkaan. Tamai tekee my6s neidanista omalla tavallaan vaikeaa. Ainoa
tie oppia neidan on harjoituksen ja oman kehon kautta. Se voi toisaalta olla toisille ihmisille
helppoakin — varsinkin, jos on jo tehnyt pitkddn muita harjoituksia.

Usein nei gongiin yhteydessd puhutaan myo6s sikibhengityksestd. Tarkalleen ottaen se
kuitenkin tarkoittaa vain sitd, ettd hengitys on niin hidas hengitys, ettei ”ole varma
hengittadkod lainkaan”. Se on Jdlkimmidisen taivaan hengitystd, jossa sikid itse on keksinyt

hengittaa”. Sita tehdadn navan kautta.

Tietoisuuden tila neidan-harjoituksen aikana on sellainen, kuin katsottaisiin itsed kaukaa.
Pidetdin ikain kuin ohut, rentoutunut ja tietoinen yhteys harjoituksen tekemiseen.

NEIDANIN ANATOMIAA

Neidanissa ajatellaan usein vain kehon sisaistéd keskilinjaa, joka ei valttamitta ole sama kuin
perinteisen kiinalaisen ladketieteen Chongmai -kanava. Etu-, keski- ja takakeskikanavat
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(Renmai, Chongmai ja Dumai) muodostavat yhden kokonaisuuden. Chongmai yltad
periaatteessa vain sydimeen asti. Intialaisessa perinteessa keskikanavan ajatellaan kulkevan
pailaelle asti.

Yleensa gigongissa ja varsinkin dao yin -suuntauksissa ajatellaan niin:

- ylidantian on Yintangin (kulmakarvojen valissa otsalla oleva piste) takana pain alueella
- keskidantian on rinnan keskelld Renmai 17 —pisteen (CV 17, Danzhong) kohdalla

- aladantian on navan alapuolella

Neidanissa puolestaan ajatellaan, etti:

- ylidantian on keskelld paata

- keskidantianeita on kolme: napa, mingmen ja niiden valissa vatsan sisilld oleva piste.
- aladantian sijaitsee Huiyin -pisteen tienoilla perineumissa.

Erds Hu Yao Zhenin naisoppilas on ottanut timin viiden dantianin jaottelun kaytt6on
my6s dao yin -harjoituksissa. Tarkalleen ottaen dantian syntyy vasta, kun sithen keskitytdan.
Eri harjoituksissa dantian saatetaan kehittai eri kohtiin.

PIENI TAIVAANKIERTO

Pieni taivaankierto ("mikrokosminen kierto”) ja sen laajennettu muoto suuri taivaankierto
ovat keskeisida neidan-harjoituksia. Niiden harjoittaminen edistdd yleistd terveyttd ja
hyvinvointia. Qin kierrittiminen pienessd taivaankierrossa myos kultivoi qitd
hienojakoisempaan suuntaan. Puhutaan my6s kolmen materian kultivoinnista, jossa ikddn
kuin muunnetaan materiaa aina hienojakoisempaan suuntaan: jing (essenssi) > qi > shen
> shen yhtyy tyhjyyteen > tyhjyys sulautuu taoon. Pieni taivaankierto muistuttaa intialaista
kundalini-kasitetta.

Aluksi pieni taivaankierto “ei ole oikea pieni taivaankierto, vaan leikitdan kiertoa”.
Vibhitellen se muuttuu todelliseksi. Jos kiertoa pyritain tekemiin liian aikaisin ennen
riittdvaa valmistautumista, qi voi nousta litkaa ylospiin. Sivuoireina voi tulla arsyyntymista,
yliaktiivisuutta, yliherkkyyttd, itkuherkkyyttd ja psyykkisida ongelmia. Myohaisemmissa
vaiheissa harjoitusta ei yleensa ei tehda hengityksen tahdissa, silld se qi, minka halutaan
litkkuvan, ei ole tietoisuuden piirissa (eli on varhaisemman taivaan qita). Siten hengityksen
mukaan tehtivi harjoitus ikddn kuin “auraa tietd” varhaisemman qgin litkkua, kun on sen
aika. Visualisaatioiden avulla qgita litkutettaessa sen litke on hieman todellisempaa.

”Aidon” varhaisemman taivaan qin kierron kdynnistymistd voi vain odottaa, sitd ei voi
tehda tietoisesti. Toisaalta on yleensi valttamitontd tehdd ensin harjoituksia, jotta sen
kaynnistyminen on mahdollista.

Jos pieni taivaankierto ei toimi hyvin ja sithen kuitenkin keskitytadn voimakkaasti, siitd
tulee vain pakonomainen suorite. Se on yleisin syy sithen, ettd qigongista tulee haitallisia



tai ainakin epamiellyttavia sivuoireita. Zheng qin ja seksuaalienergian vieminen aivoihin
vaarilld tavalla voi aitheuttaa vakaviakin oireita. Lievimmilldan se voi ilmentya esimerkiksi
paansarkynd, pahimmillaan psykiatrisina sairauksina. Siksi tassa kuvattavissa harjoituksissa
kuljetetaan ensin qita alaspiin eika ylospain.

Monissa neidan-muodoissa lasketaan harjoituksen aluksi qi alas. Aivojen keskipisteeseen
keskittyminen vaikuttaa myos vatsaan. Ajatuksia ei kuitenkaan pyrita aktivoimaan.

NEI DAN -HARJOITUKSIA

ZHANG YUN NEIDAN-HARJOITUS

Tdimin neidan-sarjan on kehittinyt erdan Hu Yao Zhenin liheisimmin oppilaan oppilas
Zhang Yu. Hin on opettanut sarjan edelleen T'sumura Senseille.

1. Kehon dao vin

Tassa vaiheessa pyritddn rentouttamaan keho ja aktivoimaan gin virtaus. Kun tehdain
harjoitusta ryhmassa, voi olla hyva tehda liikkeita tietty maara. Itsekseen tehdessa voi tehda
vapaasti sopivan maarin. Harjoitus tehddan istuen.

a) Lintulitke: Tuodaan paiti ja leukaa eteenpdin ja edelleen edessi ylhédilta alas. Hantdluu
vetaa leuan kanssa vastakkaisiin suuntiin. Toistetaan litke toiseen suuntaan.

b) Peitsikisi ja lohikdarmeliike: Tehddan ensin ”peitsikiddet”: etusormi ja keskisormi ovat
suorina, peukalo on taivutettu koukistettujen nimettomin ja pikkusormen piille.
Tyonnetdan peitsikasia alaspdin, samalla pialaki kohoaa ylospdin. Liikutetaan selkaa
sivusuunnassa niin, ettd toinen kisi kohoaa ylos lohikaarmemaisesti kiemurrellen sormet
peitsikdsiasennossa. Ylhéalld kattd tuodaan vield ylospdin ja venytetidn kehoa. Tullaan
samalla tavalla alaspiin. Toistetaan toisella kadella.

Liike tehddin levednia koko kehon edessi, silli paamaidrd on selkarangan litkkuminen
sivuttain,

¢) Kilpikonna:

- hartiat korviin, ty6nnetdan paita hieman eteenpiin, tuodaan pida alas hitaasti x 3. Voi
etsid sellaisen paan kulman, jossa saa parhaimmin paan vedettya “kilven sisaan”.

- hartiat edesta ylos ja edelleen taakse, pudotetaan takana alas x 3.

- hartiat takaa ylos ja edelleen eteen, pudotetaan edessi alas x 3.

d) Varpaista kiinni (tai jaloista sellaisesta kohdasta, mihin yletetddn niin, ettd jalat voivat
olla suorana). Venytetidn jalkoja jalat suorina. Venytetain ja ’10ysatadn” useita kertoja.



e) Pain ja selan pyoritys edestd oikealle ja toisin pdin. Paa pysyy selin kanssa linjassa.

2. Rentoutetaan keho mielikuvien avulla

Jos haluaa hiljentda mielen, tiytyy ensin rentouttaa keho. Till6in mieli rentoutuu
luonnollisesti. ”Keskitytdan yhteen asiaan, ettei keskityttaisi lukuisiin ajatuksiin”.

Pialaelta levida lammin rentous koko kehoon. Keho sulautuu ympirist6on siten, ettd ei
ole tunnetta selkeasta rajapinnasta kehon ja ympariston valilla. Voidaan esimerkiksi koota
qi sisaanhengitykselld pailaelle ja antaa sen levitd uloshengitykselld koko kehoon. Voi my6s
tehda niin, etti ei ajattele mitdin sisadnhengitykselld. Voidaan joko rentouttaa koko keho
kerralla, tai keskittya yksitellen eri kehon alueisiin, kunnes 16ydetain rentous.

3. Sisdelinten rentoutus (e gang fang song gong)

Tehdiin viiden Zang-elimen ddnet. Elimen kisite voi tdssd kattaa my6s niitd vastaavat
kanavat, ja voi keskittyd sekd kanavaan ettd elimeen. Tama on vanha muoto viiden ddnen
harjoituksesta, alun perin sithen ei liitetty kisien liikkeitd. Mychemmin sarjasta tehtiin
sellainen variaatio, ettd 4dnid tehdessd tuotiin kasi kunkin elimen piéille. Lopuksi sarjaan
lisattiin litkkeet.

Aloitetaan harjoitus hengittimalld tietoisesti alavatsaan. Ajatellaan, ettd paras teho
harjoituksesta saadaan, kun tehddin dani sisdisesti ilman ulospiin kuuluvaa dantd. Adnet
voi tehdd my0s ensin “ddneen” ja sitten kuiskaamalla tai tiysin hiljaisesti.

Maksa: xi (lausutaan ’syy”)

Sydin: he (lausutaan ”hr66” tai ”hree” puolivalista)*

Perna: hu (lausutaan ’hruu’) *

Keuhkot: si (lausutaan ”syy”” huulet levallaian, suupielia hieman jannittiden)

Munuaiset: qu (lausutaan ”tsyy” tai ”tsuu’” puolivalista)

*7¢” viittaa tassa sithen, ettd ensimmadinen osa adntiota syntyy ikdan kuin “mietona kurkku
r:nd”, ikdan kuin pienenid korahduksena.

Hu Yao Zhen kiytti seuraavaa vertausta: “Kun leivotaan leipaa taikina on ensin kova.
Sitten se alkaa kohoamaan ja pehmenee. Sisdelimet rentoutuvat samalla tavalla.”

4. Irtipadstaminen ja rentoutuminen (ang fu jung luo dao yin gong)

Virtsarakkokanava on yhteydessi kaikkiin kanaviin sen varrella sijaitsevien shu-pisteiden
kautta. Sen kautta voi vaikuttaa kaikkien elinten kanaviin ja elimiin itseensad. Se kulkee
paralleelisti eli samansuuntaisesti Dumai -kanavan (GV) kanssa. Dumai- ja
virtsarakkokanava voivat nostaa jingida ylospain. Valaistaan ikddn kuin sisdltd piin
munuaisten aluetta.



Tuodaan valo silmien vilista keskelle paata, sielta alas keskidantianiin ja sieltd kohti
munuaisia.

Sisadnhengitykselld munuaiset laajentuvat kuten keuhkot laajentuvat. Aluksi voidaan tehda
uloshengitykselld munuaisten aantd. Ei kuitenkaan kadytetd tietoisuutta litkaa. ”On kuin
oltaisiin aivan siind rajoilla, etta kdytetdanko tietoisuutta vai ei”. Keskitytddan munuaisten
keskelle, ja harjoituksen aikana munuaisten alue voi limmeta tai viilentyd, voi tuntua
virtausta selassa — tai voi olla, ettd ei tunnu mitian. Kokemuksista riippumatta annetaan
niiden vain tulla ja menna, ei pyritd vaikuttamaan niihin.

Harjoituksen voi tehdid hengitysharjoituksena, ja yleensi tehddinkin alkuun “tavallista
keuhkohengitystd”. Vihitellen voi kuitenkin siirtyad neidan-tasolle ja ”yhtyid riemukkaasti
alkuperiiseen varhaisemman taivaan hengitykseen”. Aluksi keskitytidn munuaisiin,
myohemmin ”“munuaisen litke tuo keskittymisen itseensid”. Munuaisten qi nousee ylos ja
tasapainottuu sydamen tulen kanssa.

5. Mielen rentouttaminen (sez shin)

Tdssd osiossa on kaksi vaihtoehtoista lihestymistapaa. Voi tehdd jompaakumpaa tai
vuorotellen molempia.

a) Litkutetaan kielta

Uloshengitykselld sanotaan hiljaa mielessa dian tan (dian = tila, jossa mieli on hiljainen, ei
ajatella eikd toivota mitddn; tan = mieli ei pida kiinni eikd kiinnostu mistadn). Tama on
lyhennelma lauseesta, joka on periisin “keltaisen keisarin sisitauti klassikko” -teoksesta.
Se kuvaa tilaa, jossa qi ei virtaa ulos, vaan pysyy kehossa.” Lauseen voi kaintiaa vapaasti
vaikkapa niin: ”"Kun mieli on vapaa haluista, niin todellinen qi virtaa alkuperiisen kaavan
mukaan, ja kun kddnnetdan mieli sisddn piin, niin sairaudet eivit iske.” Xu wu on "tila,
jossa ei ole toiveita tai haluja”.

Sisadnhengitykselld ei keskityta mihinkdan. Alussa voi kédyttaa vahin danta, sitten voi sanoa
sanat mielessdin hiljaa mielessaidn. Voi joko sanoa molemmat sanat uloshengitykselld tai
yhden sanan/uloshengitys. Niin sanottaessa kieli liitkkuu kitalaen, siitd tulee timin vaiheen
nimi. Kielen ajatellaan olevan yhteydessad mieleen ja sydimen toimintaan, ja siksi tima
rentouttaa mielen. Hengitetdan vastavirtaavaa hengitysta.

b) Oman hengityksen kuuntelu

- kuunnellaan ensin hengityksen adntd, joka hiljenee ja lakkaa vihitellen kokonaan
kuulumasta.

- ”kaannetdan korvat sisdanpiin.” Mieli kuuntelee hengitysté sisdanpiin; kuunnellaan ikdan
kuin sisdistd, aanetontd hengitysta.



- hiljaisuuden syvetessi qi kuuntelee hengitysta.
- lopulta qi kuuntelee qitd ja oma mina haviaa.

Tatd sanotaan neidanissa “sisadn kuuntelemiseksi”. Lopulta voidaan kuulla esimerkiksi
sydimen ly6nnit ja veren virtaus. Voidaan my6s “katsoa sisddn pdin” esimerkiksi
Mingmenia tai dantiania. Hengitys on tissi joko vastavirtaava tai luonnollinen hengitys.
Lopulta hengitykseen ei kiinnitetd enda lainkaan huomiota.

0. Lopetus

Qi virtaa kaikkialta kehosta alavatsalle ja keraintyy palloksi, joka pienentyy
pienentymistain, ikdan kuin paine pallossa kasvaa sen pienentymisen myota.

Hierotaan seuraavia pisteita:

Tuulen lampi, Fengchi, GB 20, sappirakkokanava 20
Hartian kaivo, Jianjing, GB 21, sappirakkokanava 21
Elimin portti, Mingmen, GV 4, Dumai 4

Jalan kolme mailia, Zusanli, ST 36, mahalaukkukanava 36
Kolmen yinin risteys, Sanyinjiao, SP 6, pernakanava 6
Kupliva lihde, Yongquan, K1, munuaiskanava 1

HU YAO ZHENIN NEIDAN -HARJOITUS

Hui Yao Zhen oli ladkari. Kun hanen luokseen tuli thmisid hoitoon, hin yleensi opetti
heille timan harjoituksen. Harjoitus johtaa vihitellen pienen taivaankierron
aktivoitumiseen turvallisella tavalla. Harjoitus kannattaa tehda alkuun hengityksen tahtiin.
Kun on saatu vahva tuntuma qihin, voidaan tehda harjoitus pelkian visualisaation avulla.
Kuitenkin timd on wvain harjoituksen alkuvaihe. Pidemmille mennessi hengitys
unohdetaan kokonaan. Tall6in voidaan mennd syvemmille harjoituksessa, varhaisemman
taivaan qin tasolle asti. Niinpa ei kannata miettid hengitysta liian tarkasti. Toisille ihmisille
voi olla luontevaa tehda harjoitus alusta asti ilman keuhkojen hengityksen seuraamista.

Taolaisuudessa ajatellaan kehossa olevan “aukkoja” (cian), joiden kautta qgi litkkuu helposti.
Keskeisin niistd sijaitsee otsassa. Muinaisina aikoina ajateltiin, ettd kapyrauhanen
on “ensimmaiinen silma”, joka voi katsoa seka ulospiin ettd ’sisdiseen maailmaan”.

Tdssa harjoitusmuodossa pyritidan ensin kehittimaan harjoitukselle pohjaa siten, ettéd
harjoitus olisi turvallista eikd qi nousisi litkaa ylospain. Jalkojen kautta qin kierrattiminen
on osa suurta taivaankiertoa. Useimmiten tehdddn ensin pientd taivaankiertoa ja suurta
taivaankiertoa vasta myohemmin. Téssid harjoitusmenetelmassd qi tuodaan kuitenkin
jalkoihin heti alusta alkaen.



Kiinalaisessa lddketieteessa on kuvattu jo 2000 vuotta sitten ’munuaisten veden”
ja 7sydimen tulen” monisdikeistd yhteistoimintaa. lkddntyessd kdy helposti niin, ettd
sydimen tuli ja munuaisten vesi eivit ole oikealla tavalla vuorovaikutuksessa. Tami
harjoitus tasapainottaa tita suhdetta.

1. Vaihe

a) Tuodaan qi otsasta tai silmien valistd pain keskelle; samalla on ikdan kuin silmat
menisivat kieroon. Sieltd qi nousee pailaelle Baihui-pisteeseen (Du 20 eli GV 20). Sitten
tuodaan qi tai annetaan sen pudota keskelta alas alavatsalle navan taakse. Tata voi tehda
alkuun useita kertoja. Myohemmin, muodollisessa harjoituksessa, tima vaihe tehddin
yleensa vain kerran harjoituksen aluksi. Joissain harjoitusperinteissa ajatellaan tiettyja
kanavia, mutta tassi yhteydessi voidaan ajatella vaan, etti mennain kehon sisilld ja

keskelld alas (keskilinjaa).

Tidssa vaiheessa hengitys voidaan rytmittdd niin, ettd sisidnhengitykselli mennain pain
keskelle ja bathuihin ja uloshengityksella alas vatsalle. Kuitenkin tima on vain harjoituksen
alkuvaihe. Pidemmalle mennessi hengitys unohdetaan kokonaan. Niinpa ei kannata
miettid hengitystda lilan tarkasti. Useimmille on kuitenkin helpompaa aloittaa
harjoittaminen hengitysti seuraamalla.

b) Tuodaan sisidnhengitykselli qi Mingmeniin, joka laajenee sivuille pain.
Uloshengitykselli qi liikkuu napaan. Voi kuvitella, ettd napa tulee selkddn asti
sisdaanhengitykselld. Uloshengitykselld ”paistetain irti” ja napa palaa paikoilleen.

- Voidaan tehda vastavirtaavaa hengitysta.
- Alaselka saa olla rento ja hieman ulospdin suuntautunut

c) Sisaanhengitykselld qi nousee ylos Huiyinistd navan ja Mingmenin viliin vatsaontelon
keskelle. Uloshengitykselld lantionpohja rentoutetaan ja qi vajoaa takaisin alas Huiyiniin.

d) Tuodaan sisadnhengitykselld qi Huiyinista takaa kehon pinnalla Dumai-kanavaa pitkin
Mingmeniin. On kuin kaikki keradytyisi vatsalta ja lantionpohjasta Mingmeniin.
Uloshengitykselld qi litkkuu napaan ja edesta pinnalla Renmai-kanavaa Ren 6 (CV6, Qihai,
qin meri), ja Ren 4 (CV 4, Quanyuan; “alkuperiisen qin varasto”) -pisteiden kautta pitkin
alas takaisin Huiyiniin (Ren 1, CV1).

2. Vaihe
a) Tuodaan qi otsasta tai silmien valistd pain keskelle; samalla on ikdan kuin silmat
menisivat kieroon. Sieltd qi nousee pailaelle Baihui-pisteeseen (Du 20 eli GV 20). Sitten

tuodaan qi tai annetaan sen tipahtaa keskelta alas alavatsalle navan taakse. Qin tuominen
baihui-pisteeseen yhdistia oman sisdisen qin taivaan qin kanssa.
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b) Uloshengitys virtaa virtsarakkokanavaa keskidantianista alas pakaraan, reiden, pohkeen
ja pikkuvarpaaseen ja siitd kaikkien varpaiden kautta kupliva lihde (Yongquan, KI1) -
pisteeseen.  Sisaanhengitykselld tullaan kuplivasta lihteestd jalkojen sisireunaa
munuaiskanavaa pitkin Huiyiniin ja sieltd vatsan keskelle, navan ja Mingmenin valiin.
Aluksi voi tehda ensin vasemman jalan, sitten oikean jalan, sitten vuorotellen molemmat
jalat sekda mychemmin yhtd aikaa kummatkin jalat. Voi toistaa lukuisia kertoja tai tehda

aluksi 4 kertaa kumpikin jalka.

c) Jatketaan kiertoa vasemmasta jalasta hui yiniin — takaa Dumai kanavaa Mingmeniin —
ylos niskan tyveen jadetyyny-pisteisiin (Yuzhen, virtsarakkokanava 9, BL 9) —
kapyrauhaseen keskelle paiati — alas kehon keskilinjaa keskidantianiin navan ja
Mingmenin valiin. Toistetaan sama kierto oikean jalan kautta, sitten tehddan titi kiertoa
vuoronperaid kummankin jalan kautta.

Liikkeet

Tamin jalkeen tulee kuusi liikettd. Oletus on, ettd tassa vaiheessa oltaisiin qigong-tilassa.
Pyritadn l16ytimaan qgin tunne ja hiljentymaan. Liikkeissd tehdadn ensin vapaata litketta.
Till6in mahdollistuu vihitellen siirtyminen ensin luonnolliseen liikkeeseen ja edelleen
spontaaniliikkeeseen. Luonnollinen litke tarkoittaa sitd, ettd ollaan osittain
spontaanilitkkeessd, mutta mieli palaa vililld tavanomaisen ajattelun maailmaan. Zang Yu
esitteli timin tavan jaotella liike.

1. Liike
a) Annetaan qin virrata yhtaikaa molempia jalkoja ensin alas ja sitten ylos. Pidetdan aluksi
keskidantianin edessd palloa. Sitten litkutellaan sitd vapaasti eri tasoissa. Pallo voi tulla

kehon lapi, padn lapi tai miten tahansa.

b) Tehdain molemmille puolille vapaata litkettd jousipyssyasennosta (saz # shi). Tuodaan
painoa eteen ja taakse.

) Tehdain vapaata liiketta palloa pyorittien my0s askelia ottaen.

d) Tuodaan lopuksi kidet vatsan piille ja pyoritetdan.

2. Liike

”Seindn maalaaminen” kidet koko ajan sisdanpdin kiertden (vasen kimmen maalaa seinaa

kiertden sivulta ylOs ja keskelta alas, oikea peilikuvana, eri tai samaan tahtiin), ulospainkin
voi kiertdd. Voi ottaa myos askelia.
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3. Liike

Kimmenet alas piin, kuin vedettiisiin koyttd. Ensin kiddet tulevat sisikautta kohti
alavatsaa; ikdan kuin keritdan qitd dantianiin. Ikdan kuin oltaisiin vedessd, jossa ui paljon
kaloja: siirrellddan kaloja edestimme. On kuin ”’seinin maalaaminen”, mutta suunta on eri.6

LI XIAO PO:N NEIDAN-HARJOITUS: Zhen Qi Yun Xiang Fa

Zhen qi (= todellinen qi. Ei virtaa kanavissa vaan syvemmalla. Sita on kaikkialla kehossa.
Ja se on kaikkien kehon toimintojen yllapitaja).

Yun (=kantaa mukanaan, kuljettaa qitd) xiang fa (kuljetetaan qitdi kehossa tietoisuutta
kayttaimalld). Joskus kuviteltiin, ettd kehossa kulkee pieni ihminen, joka vetdd qitd
perassain kanavia pitkin.

Li Xiaopo -niminen ladkiri opetti tatad harjoitusta potilailleen. Hin muokkasi vanhoista
harjoituksista timan helposti omaksuttavan muodon. Osa potilaista kykeni tekeméin vain
kahta ensimmadistd osaa, mutta niillikin on jo suuri vaikutus. Harjoitus tuli suosituksi
Kiinassa 80-luvulla. Sitd voi tehda joko “tavallisena gigong harjoituksena” tai neidaniin
johtavana harjoituksena.

Yleisesti ottaen uloshengitys kulkee alas Renmaita pitkin. Sisadnhengitykselld kuljetetaan
qitd hintiluun tyvestd ylés Dumaita pitkin.

1. Vaihe

Ensimmaiisessa vatheessa varsinkin vatsan ja suoliston hyvinvointi lisaantyy, kun saadaan
Renmai -kanava aktivoitua.

Aluksi silmat pidetadn puoliavoimina, ei katsota mihinkain. Sitten silmit pannaan kiinni
ja “katsotaan sisadnpadin”, korvat “kuuntelevat sisdisista danta”. Hengitys on hiljainen,
mutta keskitytddn sithen kuitenkin herkistyneilld korvilla. Mieli tuodaan rintalastan
keskustasta Ren 17 (CV 17, Danzhong/Tanzhong) -pisteestd miekkalisikkeen kirkeen.
Tami on yksi niistd paikoista, joissa qi usein kulkee huonosti. Siksi aloitetaan siitd. Se
hiljentda mieltd. Jos halutaan, niin voidaan samalla laskea uloshengityksia yhdesta
kymmeneen. Kun keskittyminen paranee, ei enda tarvitse laskea hengitysti. Jos on vaikea
saada tunnetta, voi kuljettaa kittd hengityksen mukana tai pitad kattd alueen paalla.
Ajatellaan qin virtaavan uloshengitykselld alaspiin, sisdanhengitykselld ei ajatella mitdan.
Voi my0s tehda visualisaation ilman hengitysta.
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On hyvi, mutta ei vilttimatontd, jos voidaan aina tehda harjoitusta joka paivd samaan
aikaan. Paras on, jos voidaan tehdd harjoitusta 3 x pidivassa 20 min kerrallaan. Jos
harjoittelee ndin, niin yleensd 10 paivin aikana saadaan ensimmaiinen vaihe tehtya.
Vibhitellen em. alue saattaa tuntua limpimalta. Silloin voidaan siirtya toiseen vaiheeseen.

2. Vaihe
Vaikuttaa erityisesti sydimeen ja hermostoon.

Kuten ensimmaiinen vaihe, mutta mennaian alas aladantianiin asti. Tdssd yhteydessi
aladantianilla tarkoitetaan Qihai-pistettd ("energian meri”, Ren 6). Qita ei vieda alas vikisin,
vaan pikemminkin seurataan vaan mielelld sen virtausta. Tata vaihetta tehddan 25-30 min
kolmesti  piivassd. Yleensda 100 pdivan aikana useimmat huomaavat qin
virtauksen. ”’Suolistossa on lohikdirme” eli mahan murina kertoo, ettd suoliston alueen
hiiriintynyt qi poistuu.

3. Vaihe

Mennain syvemmille neidan-maailmaan. Tédssd vaiheessa harjoitusta tehddian 30 min x
3/pdivissa.

Keskitytian qihin dantianissa. 40 paivan kuluessa qi vatsassa vahvistuu selvasti. Vatsaan
y q p q
tulee “energian maki’. Samalla yleinen terveys paranee, erityisesti alakehossa.

§4 y ys p >

4. Vaihe

Nostetaan qitd Dumai -kanavaa pitkin ylos. Odotetaan, etti qi lahtee nousemaan itsestaan,
ja mieli seuraa sitd. Kun se virtaa, niin se voi valilla pysdhtya. Sitd ei saa silloin vikisin
litkuttaa. ”Ei saa unohtaa, ei saa auttaa”. Ei saa jittad qiti oman onnensa nojaan, mutta ei
myo6skain pyrkid vaikuttamaan sen virtaukseen. Hengitetaan sisaan Dumai -kanavaa pitkin
ja ulos Renmai -kanavaa pitkin.

5. Vaihe

Keskitytdan dantianiin ja bathuihin ja sitd kautta koko pieneen taivaankiertoon. Sitten on
helppoa ohjata qi mihin tahansa kehossa. 1 tunti 3 x/piivd noin kuukaudeksi. Zhen qi
kasvaa, laajenee ja antaa aktiivisella tavalla autuaallisen olon. Mieli ja sydén tulevat iloiseksi
ja valoisaksi. ”” Bazhui -pisteelld voi nihdd téysikunn ja dantianin alueella kunlun kaunis ddani.”” Koko
ala-dantianin ja kehon yldosan valinen jannite tulee hel]pommaksi kokea.
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