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YLEISTA STAATTISISTA HARJOITUKSISTA

Staattisia harjoituksia (3bang hnang) kiytetiin qigongin piirissé moniin tarkoituksiin.
Kamppailulaji-koulukunnissa niilla pyritddn kehittimain rdjahtavada voimaa. Tall6in
asennot ovat yleensa syvid ja niissa ollaan pitkid aikoja. Niissd saatetaan myos olla paino
lihes kokonaan toisen jalan varassa. Laaketieteellinen qigong on lempeiampid, ja
harjoituksessa painottuu enemmain rentous. Staattisia asentoja voidaan kdyttdd myos
meditatiivisena  harjoituksena. Tsumura Sensein opettamat staattiset harjoitukset
painottuvat lahinna kahteen jalkimmaiseen kategoriaan.

PERUSASENTO

Perusasento on jo sinidnsi meditatiivinen harjoitus, jota voi tehdd liikesarjojen
ulkopuolellakin. Toisinaan pelkkdd perusasennossa seisomista nimitetddn wuji-
meditaatioksi, ja sitd saatetaan tehdi jopa useita tunteja paivissa.

Harjoituksen aluksi, lopuksi ja liikkeiden wililli on hyvd levatd hetken aikaa
perusasennossa. Toisinaan sanotaan, etta litkkeiden varsinainen hyéty syntyy vasta sen
kautta, ettd niiden vaikutus sulatellaan” perusasennossa leviten. Staattisissa harjoituksissa
perusasennon periaatteita yllipidetdan koko harjoituksen ajan, vaikka kisien asento
saattaakin muuttua.

1. Seisotaan jalat hartioiden levyisessa asennossa. Jalkaterit osoittavat suoraan eteenpain.
Tdssa harjoituksessa voidaan osissa 2. ja 3. pitda jalkaterida poikkeuksellisesti paralleelisen
asennon sijasta hieman ulospiin kdannettyna (osa 2.) tai sisadnpdin kadnnettyna (osa 3.).
Niissi jalkojen asennoissa on kuitenkin suuri riski sithen, ettad kehoon tulee lisaa jannitteita
niiden poistumisen sijasta. Siksi kannattaa tehdd ensin paljon perusasentoa ennen kuin
lihtee kokeilemaan naita jalkojen erityisasentoja.

2. Polvet eivit ole lukossa mutta eivit myoskaan koukussa. Polvinivelet pidetdian rentoina
siten, ettd voidaan litkkua vihin 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. Samalla alaselkd “tulee taydeksi”.
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4. Hartiat ja olkapait rentoutetaan. Kédet ovat irti vartalosta siten, ettd kainaloihin jai
vahin tyhjaa tilaa. Kyynarpait ja ranteet painavat. Sormet ovat hieman erillddn 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.



VIISAUS QIGONG (SAN XIN BING ZHANG ZHUANG, “KOLMEN
KESKUKSEN YHDISTAMINEN, JUURTUU MAAHAN”)

Yleistd harjoituksesta

Tsumura Sensei opetti tata harjoitusta paljon 1990-luvulla ja se oli silloin myds varsin
suosittu suomalaisissa harjoitusryhmissa. Harjoituksesta on olemassa lyhyt ja pitkd muoto,
tassa kuvataan pitkd muoto.

Tsumuralle harjoituksen opetti hinen ystavansi tohtori Pang Ming. Sensei kertoi, ettd
Pang Ming opetti ensin kurki-gigongia, jossa painotettiin spontaaniliikettd ja siitd tuli
kiinassa erittdin suosittua. Harjoituksen levitessa laajemmalle ja opetuksen siirtyessa muille
opettajille litkkeen piirissa alkoi kuitenkin tulla psykoottisia reaktioita. Tsumuran mukaan
Pang Ming hipesi titd niin paljon, ettd vaihtoi harjoitussysteeminsd nimen Zhineng
Qigongiksi. Nykyisissa muodoissa spontaanilitke ei painotu paljoakaan, tai sitd opetetaan
rajoitetummin.

Tsumura Sensei ei kertonut miksi hin kaytti tistd harjoituksesta nimea “viisaus qigong”.
Se saattaa johtua siitd, ettd harjoitus kohdistuu kolmeen fantianiin ja kehon keskilinjaan,
mika tekee harjoituksesta vahvasti meditatiivisen ja qi:td kultivoivan.

Harjoituksen yksityiskohtainen kuvaus 16ytyy Dr Pang Mingin kirjasta ”the Methods of
zhineng gigong science” sivuilta 166—174. https://www.daohearts.com/.../book-the-
methods-of-zhineng. ../ Kuten kaikki pidempiin qigongia harrastaneet saattavat aavistaa,
kirjassa olevassa versiossa on pienid eroja verrattuna Tsumura Sensein opettamaan
versioon.

Osa 1:
1. Pidetaidn kimmenet reisien vieressd, kimmenet alaspain.

2. Liikutetaan kasid eteen-ja taaksepidin noin 15 astetta kolme kertaa. Tidhdn liittyy
avautuminen ja sulkeutuminen: kun kasid tuodaan eteenpiin, kimmenet avautuvat. Kun
kasida tuodaan taaksepiin, ne hieman sulkeutuvat, ikdan kuin maan energiaa vedettaisiin
tyon palatsi -pisteiden (/o gong, perikardium 7) kautta.

3. Tuodaan kadet alavatsan eteen. Keskisormet osoittavat kohti napaa.

4. Tuodaan kidet selin taakse. Kimmenet osoittavat kohti alaselkai ja keskisormet kohti
elamdnporttia (mingmen). Tdssd, kuten muissakin vastaavissa kohdissa keskisormia voi
hieman taivuttaa kohti niiden kohdetta. Sanotaan kuitenkin, ettd tulos on sita parempi,
mitd hienovaraisemmin timin tekee. Alkuun voi vahidn taivuttaa keskisormia
konkreettisesti, ja myohemmin pelkkd intentio saattaa riittdd. Tavoitteena on luoda



kokemus, ettd keskisormien ja elaméinportin (ja myéhemmin vaikutelmien palatsin) valilla
on yhteys.

5. Tsumura opetti tamin kohdan niin: Kadet tulevat vartalon sivulle ja keskisormet
osoittavat kohti kamferipuuportti-pisteita 11. kylkiluun pain alla. Sormet voi pitad my6s
“luumunkukka-asennossa”. Ajatellaan ettd vasemman ja oikean kaden keskisormet ovat
yhteydessa toisiinsa. Oppikirjassa sanotaan kuitenkin, ettd keskisormet pidettiisiin 6.—7.
kylkiluun vilissa. Tama asento saattaa aitheuttaa toisille hartioiden jannittymista, ehka siksi
Tsumura opetti eri tavalla.

6. Tuodaan kidet eteen, kimmenet osoittavat ylospdin. Keskisormet kohdistuvat
kulmakarvojen viliin kohti vaikutelmien palatsi -pistetta (yintang).

7. Tuodaan kadet sivuille hartioiden korkeudelle. Kdannetian kimmenet ensin alaspdin ja
sitten jalleen ylospain.

8. Tuodaan kadet pain etu- ja ylapuolelle gasso-tervehdykseen.
9. Kidet laskeutuvat rinnan eteen gasso-tervehdykseen.
Osa 2:
1. Kédmmenet laskeutuvat navan eteen ja samalla kimmenet kdantyvat osoittamaan

kohti alavatsaa. Sormet ja peukalot eivit kosketa toisiaan, mutta ajatellaan, ettd
niiden valilld on kuitenkin yhteys.

Osa 3:
Tdami osa on lihes sama, kuin osa 1, mutta asennot tehddin piinvastaisessa jarjestyksessa.

1. Kidet nousevat rinnan eteen gasso-tervehdykseen.

2. Sormet avautuvat siten, ettd peukalot ja kimmenpohjat ja pikkurillien paat ovat
yhdessia. Tamd mudra muistuttaa avautuvaa kukkanuppua. Katsotaan mudraa ja
hymyilldan.

3. Tuodaan kadet paan etu- ja ylapuolelle gasso-tervehdykseen.

4. Tuodaan kidet eteen, kimmenet osoittavat ylospdin. Keskisormet osoittavat
kulmakarvojen viliin kohti vaikutelmien palatsi -pistetta (yintang).

5. Kidet tulevat vartalon sivulle ja keskisormet osoittavat kohti 1.-2. Kylkiluu vilia,
sormet voivat koskettaa kylkid. Tunnetaan ikddn kuin vasemman ja oikean kiden
keskisormet ovat yhteydessa toisiinsa. Sormet voi pitad “luumunkukka-asennossa”.



Tsumura opetti timin kohdan niin. Oppikirjassa sanotaan kuitenkin, ettd
keskisormet pidettiisiin 6.—7. kylkiluun vilissa. Taméd asento saattaa atheuttaa
toisille hartioiden jannittymista.

6. Tuodaan kadet selin taakse. Kimmenet osoittavat kohti alaselkai ja keskisormet
kohti elimanporttia (mingmen). Tissd, kuten muissakin vastaavissa kohdissa
keskisormia voi hieman taivuttaa kohti niiden kohdetta. Sanotaan kuitenkin, etta
tulos on sitd parempi, mitd hienovaraisemmin timan voi tehdd. Alkuun voi vihin
taivuttaa keskisormia ja myohemmin pelkka intentio saattaa riittad. Tavoitteena on
luoda kokemus, ettd keskisormien ja elimanportin vililld on yhteys.

7. Tuodaan kadet alavatsan eteen. Keskisormet osoittavat kohti napaa.

8. Kidet laskeutuvat vartalon sivuille ja levataian hetki perusasennossa.



