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Tdssa harjoituksessa ikdan kuin “#ullaan itse ulkoisiksi asioiksi’. Mieli vieddan laajalle ja
tuodaan se sitten takaisin itseen. Tama rikastuttaa omaa qitd. Harjoitus on laadittu siten,
ettd se valmistelee neidan-harjoitukseen. Spontaaniliike on jo lihtékohtaisesti neidan —
harjoitus, jos harjoittajan kapasiteetti yltda varhaisemman taivaan qihin.

Tsumura Sensei oppi tama harjoituksen ystiviltian Zhang Yu:lta, joka oli puolestaan Hu
Yao Zhenin oppilaan, Feng Zhi Changin, oppilas. Zhang Yu on laatinut timan
harjoituksen.

Waidangongissa on paljon samanlaisia periaatteita kuin Salaisessa zen-harjoituksessa
(Chan mi gong): selkdrangan aaltoliikkeet, spontaaniliikkeet ja se, ettd viedddn mieli
kehon ulkopuolelle ja palataan lopuksi kehoon. Niisté asioista voi lukea yleiselld tasolla
kirjasta ”Salainen zen-harjoitus” (Basam Books 2017).

Harjoituksesta on olemassa lukuisia eri mittaisia versioita. Téssa tekstissa esitelldan niista
kaksi. Lyhyt versio ei ole aivan tismilleen pitka versio lyhennettyna, vaan enemminkin
lyhyempi versio samasta aiheesta. Olemme kirjoittaneet molemmat versiot muistiin
mahdollisimman uskollisesti Tsumura Sensein opetuksen mukaisesti.

)

"Dantian pitida qita, Mingmen liikuttaa siti. Liike libtee Mingmenista.’



PITKA VERSIO
VALMISTELEVAT LIIKKEET

Ly6déin koko kehoa

1. Seistdan paalaelta roikkuen
- paino keskelld
- taivaskoukku
- nikamien vilit avautuvat

2. Kasi ylos ja pudotetaan rentona alas
- kasi ylos, pudota se rentona alas
- kddet nousevat polvien voimasta, lihasvoimaa kaytetiin mahdollisimman
vihin
- oikea, vasen
- (yhdessa)
- 3x puoli

3. Lyodaan olkapainkaivoa Jianjing GB21
- kasi ylos, pudota rentona alas kohti olkapaan kaivoa
- etusormi, keskisormi ja nimeton yhdessa ("luumunkukka-asento”)
- oikea, vasen

- 3x

4. Lyodaan Daichui GV14 pistettd
- pudota kisi rentona niskaan, Daichui GV14-pisteeseen
- oikea, vasen

- 3x

5. Ly6dain toisen puolen olkaa
- pudota avokimmen rentona alas vastapuolen hartialle
- otkea vasen

- 3x

6. Ly6daan saman puolen olkaa
- pudota avokimmen rentona alas saman puolen olkaan
- oikea, vasen

- 3x

7. Selkaa lyodain ylos alas
- taputtele rennoilla kisilla selkaa ylos ja alas



kadet litkkuvat lantion kdannolla
ensin selkdrangan molemmin puolin, sitten selkdrangan paaltd

8. Lyodain rinnan yldosasta vatsaan

taputa rintakehia rennoilla avokimmenilld - kovaa

jatka rintakehista vatsaa kohden

rintalastan kohdalla kadet kevyeen nyrkkiin, peukalo nyrkin ulkopuolella
jatka taputtelua kohti alavatsaa tehden siksakkia kehon edessa, samalla ravista
kehoa polvista ldhtien

lopuksi taputtele avonyrkilla paksusuolen suuntaisesti myotipaivain, lopeta
alas

9. Ly6dain kisivarresta kainaloa alas jalkaan asti

nosta kasi suorana kehon eteen ja astu pieneen jousiasentoon saman puolen
jalalla

aloita vasen kisi suorana, tee molemmat puolet

taputtele avokimmenelld kasivartta ulkokautta kimmeneen ja sisakautta
kainaloon

jatka kyljen kautta reisien ulkosyrjia alas ja sisakautta ylos alavatsaan (lihelle
nivusia

venyta oikea kisi kehon edesta vinottain ylos ja vasen vinottain alas, venyta
ylos ja alas

napauta ylakadelld niskanikamaa ja alakddellda mingmenia

tee vastapuoli

10. Jalkoja ly6dain takaa, edesta ja sivuilta

taputa ristiselastd kehon takaa alas reisia pitkin
reisien etupuolta ylos

ulkokautta alas

sisakautta ylos

lopuksi taputa alavatsaa

3x

11. Paité ly6daan kevyesti ja tuodaan kadet alas Dantian:iin

taputtele kevyesti avokimmenilld paata

enemmain painelua kuin taputtelua

laske lopuksi kiadet rauhallisesti kehon edessa alas dantianin eteen ja sitten
kehon sivuille



Liikutetaan selkirankaa

1. Paata nyokytetadan pain painolla polvista eteen, taakse ja sivuille
- ravista kehoa jaloista alkaen
- niska ja polvet ovat kytkyessa, polvet joustavat ja niskaa ravistetaan
- ensin suoraan eteenpiin, vasen ja oikea
- sitten taakse ja sivuille — vasen, oikea ja eteen, painon siirto puolelta toiselle

2. Paita pyoritetaan 3x molempiin suuntiin
- pyoritd paata etukautta oikealle ja etukautta vasemmalle (ei ravistusta)

3. Nostetaan hartiat kilpikonnamaisesti kolme kertaa eteen ja taakse
- tuo hartiat eteen ja veda kaula sisddn, veda hartiat taakse, pudota rentoina alas,
3x
- veda hartiat taakse, kaula sisdan, pudota hartiat eteen rennoiksi, 3x
- nosta hartiat eteen ja ylos kohti korvia
o kaula painuu alas kohti kaulakuoppaa
o pudota hartiat rentoina alas ja leuka pyrkii eteenpiin, tee 3x

4. Leuka eteen ja linnun lailla 3x molempiin suuntiin
- selkiranka liikkuu eteen - taakse
- tee leualla isoa ympyrai
- tyonna leuka mahdollisimman pitkille eteen ja alakautta mahdollisimman
pitkalle taakse
- tee vastapuoli, 3x molemmat suunnat

5. Molemmat kadet liikkkuvat lohikdarmeen lailla ylos ja alas
- lohikidirme tavoittelee taivasta kuin ukkonen
- sormi — kasi => liikuttaa selkdrankaa
- selkidranka liikkuu sivuttain
o molempien kisien etusormet osoittavat alas
o vasemman kiaden etusormi osoittaa alas
o oikean kiden etusormella tehddin “laiskaa kasia eli dareton-merkkia
kehon edessa, koko keho liikkuu litkkeen mukana, kisi kohoaa koko
ajan ylospiin kunnes teet liikettd kohti kattoa
O venytd - oikea etusormi ylos ja vasen kohti maata
- tuo oikea kisi alas tehden samalla kehon edessi pienenevai kasia
- tee vastapuoli

6. Nostetaan pallo alhaalta kevyesti, jitetddn se ylos ja toiseen suuntaan alas
- nosta kehon edestd maasta painava kivi voimaa kayttien
- nosta kived pyorittien ylospdin, pyorita kived vasemmalle ja oikealle



- kivi kevenee, mitd ylemmis se kohoaa, pdin ylipuolella se on jo aivan kevyt
- nosta kivi yl6s hyllylle nousemalla pakioille

- ota kivi pois hyllyltd, kantapait putoavat alas

- kuljeta kived kehon edessa pyorittien alas, paino lisaantyy alaspdin mennessi
- jata kivi alas

- Ix

Mingmenisti syntyvi pyoriva liike

- mingmenistd syntyva pyoriva liikke on kaikkien seuraavien litkkeiden
perusmoottort

1. Lantio eteen ja taakse
- veda takaa mingmenisté taaksepdin, vie napaa kohti elaméinporttia

litkuta alkuun dantienin/elimanportin aluetta eteen — taakse

sisdadnhengitykselld dantienia taaksepdin ja uloshengitykselld vapauta, “kutsu
paikalle” -harjoitus

kun litke 16ytyy ja onnistuu, veda takaa mingmenista taaksepiin ja paasta irti,
jolloin et enaa itse liikuta aluetta

itselitkuntaharjoitus

kadet voivat litkkua mukana

2. Lantion pystyssa pyoritys

oikealta puolelta ylos, vasemmalta alas my6tapaivian

vastapaivain
kidet seuraavat mukana vastalitkkeena

mielikuva — laajenee ilman rajoja, sitten supistuu

kun pystypyoritys lakkaa, jatkuu edellinen liike eli eteen-taakse pyoritys

3. Lantio horisontaalisesti pyoritys
- navan takana oleva osa pyorittia lantiota - horisontaalitasossa vaakaympyri

mahdollisuuksien mukaan yllipidetdin samalla eteen-taakse —liikettd mukana

muuttuu vapaaksi litkkeeksi

myota- ja vastapaivain
kadet mukana

4. Munuaisia hieroen
- hiero munuaisia, liike polvista alkaen
- pysayttda automaattisen litkkeen



Venytys

1. Keskisormi alas, venytys pailaen kanssa vetden, venytys ja rentoutus
- paalaki (baihui) ylos, keskisormi venyttda samaan aikaan alas
- yl6s-alas-venytys
- venytys kerran
- nikamien vilit avautuvat

2. Molemmat kidet eteen, mingmenin alue taakse, venytys ja rentoutus
- venyti keskisormia eteenpiin ja elimanporttia taakse
- eteen-taakse —venytys

3. Molemmat kadet ylos, jalkojen kanssa venytys ja pudotus, rentoutus
- keskisormet ja jalkapohjat vetavit toisiaan
- paalaen ylospiin pyrkiva voima tuntuu
- pudota kidet alas

VARSINAINEN HARJOITUS

1. Litkutaan ylos ja alas, kivele painottomana vedessa, “moonwalk”

- keho laskeutuu polvet rentoina alas

- samaan aikaan piditi vedetdin ylos

- vastasuunta polvet ylos ja pai alas

- liike kulkee kehon keskilinjaa pitkin ylos ja alas, mielikuva; litkutaan ylos-alas
tankoa tai keppid pitkin

- itseliikuntaa ei ole vield tapahtunut, mutta tunne kuin se haluaisi alkaa, lantion
alueen tekee mieli liitkkua

- 3 7x

2. Pidetddn palloa vatsan edessa, seistdan hiljaa
- seiso hiljaa
- ota pallo kasien viliin, tima pallo kulkee mukana koko harjoituksen loppuun

saakka

- waidangong on yksi taijigigongin muoto, jossa kuljetetaan palloa liikkeessa ja
litkkumattomuudessa

3. Pallo kelluu ja uppoaa 3x
- pallo kohoaa ja laskee kehon edessi
- seurataan palloa, ei reaktiivinen litke
- itseliikuntaa
- maan ja taivaan valilld



3x — vapaa toistojen maara

4. Pallo laajenee itsestd avaruuteen 4x ja palaa

pallo laajenee kerta kerralta suuremmaksi — ensin itse, havaittava avaruus, laajin
universumi

kadet avautuvat ja laajenevat, koko huoneeseen (kidet etukautta ristiin, ylos,
sivukautta alas), maa-taivas, laajennutaan sinne, mihin pystytain nikemaan,
laajennutaan universumiin, kidet “ylletdan jumalaan asti”

laajimman pallon kanssa liikutaan ja leikitdan avaruuden tyhjiossa — hauskaa
tata voi tehda pitkin aikaa

palaa sitten litke pienentyen; palaa ensin itse nikemaisi avaruuteen, sitten
omaan aurinkokuntaan, palaa itseen, pida sitten koko avaruutta kisiesi valissa

5. Seistdin pallo rinnan edessi

kuljeta kidet vatsan edesta kylkien ja kainaloiden kautta rinnan eteen pallon

pitelyyn
seiso hiljaa

6. Auki ja kiinni

avaa ja sulje kasid rinnan edessa, ikdan kuin pallo laajenisi ja supistuisi vuoron
peraan

7. Y16s ja alas

silmat auki
nosta ja laske palloa kehon edessi
korjaa joka kerta alhaalla kisien ote pallosta

8. Pallo viedain alhaalta ylos 3x

nosta pallo maasta kehon edessi ylos

pidd kddet mahdollisimman kaukana kehosta, mutta kisivarret luonnollisella
kaarella

iso litke alhaalta ylos, taivuta taaksepiin ylhailld, tuo pallo isolla liikkeelld alas
katse seuraa palloa

joka kerta alhaalla korjaa ote pallosta

ole itse pallon sisalld

laske lopuksi kiadet alas vyo6linjan korkeudelle

3x

9. Palloa litkutetaan vatsan korkeudella

litkuta palloa horisontaalisesti lantion ympari vyolinjan (DaiMai) korkeudella
vasen — oikea
laajeneva litke



- lopeta liike oikealle puolelle
- 3x

10. Pyoritetddn vatsasta paan ylapuolelle
- jatka edellisesti liikkeesta oikealta
- katse seuraa pallon liiketta
- paino oikealle, vasen jalka takana, kantapaa ylhdalla
- taivuta keho, paina kylked vasemmalle ja litkuta samalla pallo pain yli oikealle
isossa kaaressa
- tee litke kylkia venyttaen seka kiddantaen
- tee vastapiin

- 3x

11. Leijona leikkii pallolla
- tee sama litke kuin edellinen (10)
- leiki pallolla koko ison kaaren ajan, pyorayta palloa yhden kaaren aikana 3x
- tee litkettd suuntaansa 3x

12. Palloa litkutetaan péan ylapuolella
- pallo oikealle
- tuo pallo pian ylipuolelle
- liikuta palloa paan ylipuolella

13. Kimmenet alas qi virtaa lapi kehon
- laske kimmenet rauhallisesti kehon edessa alas
- silmat auki
- gl virtaa kehon lapi jalkapohjiin asti
- 2x
- toisella kerralla kidet dantienin eteen, késivarret alhaalla, vatsassa pallo

14. Pidetdan palloa, litkutaan vapaasti silmat auki
- katse seuraa palloa
- ylos — alas, pieni — suuri
- vapaa litke, spontaani liike
- pallo ei saa havitd vapaan litkkeen aikana
- jos haviaa, pysayta liike ja hae pallo uudelleen kasien viliin
- vapaa pallo, joka voi kulkea my6s kehon tai paan lapi
- energiatunne tulee kasien viliin
- silmit pidetdin auki koko liikkeen ajan
- voi ottaa askelia, pallon kokoa voi vapaasti vaihdella, ympariston maisema
heijastuu palloon, itse ja ymparisto tulevat yhteen
- voi tehda pitkin aikaa



15. Silmit kiinni, litkutaan luonnollisesti
- silmat kiinni
- pallo mukana
- liike luonnolliseksi
- tarkkaile, tuleeko itsestain litkkumista, miten paljon sitd tulee
- jos pallo katoaa, lopeta litke
- itseliikunnassa litke lopetetaan kokonaan, jos pallo katoaa
- liike nousee sisaltapiin
- voi tehda hitaasti tai nopeasti, kuuntele itseisi, itseliikuntaa — automaattinen
litke, kun tekee pitkin aikaa, litke rauhoittuu

LOPETUS

1. Qi kerdtaan vatsaan
- kiadet laskeutuvat alavatsalle
- keritddn qitd vatsan sivuilta dantieniin 3 x
- kolmannella kerralla molemmat keskisormet napaan

2. Kolme Tantiania samalla linjalla
- keria kolme dantienia samalle linjalle — yld-, keski- ja alatantian
- seiso rennosti, taivaskoukku, paino alhaalla
- keskisormet navassa

3. Qi keratddan kehon keskukseen
- oikean kidden laogong-piste dantienissa, vasemman kiden piste mingmenissa
- spontaanilitke lopetetaan
- kéadet alavatsalle, hiero my6tipaiviin laajenevasti 36 (9) x ja vastapaivian 24
(6)

- laske kadet sivuille

LYHYT VERSIO
VALMISTELEVAT LIIKKEET

1. Peitsikasi ja lohikdarmeliike: Tehdadn ensin ”peitsikadet”: etusormi ja keskisormi ovat
suorina, peukalo on taivutettu koukistetun nimettoman ja pikkusormen paille.
Tyonnetdin peitsikisia alaspiin, samalla pailaki kohoaa ylospain. Liikutetaan selkda
sivusuunnassa niin, ettd toinen kasi kohoaa ylos lohikaarmemaisesti kiemurrellen.
Ylhailld kitta tuodaan vield ylospdin ja venytetdian kehoa. Tullaan samalla tavalla
alaspiin. Toistetaan toisella kadella.
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2. Nostetaan sylin kokoinen kivi maasta pyorittamalld sitd myotidpaivaan horisontaalisesti.
Kivi on alussa raskas ja se kevenee koko ajan ylos noustessaan. Pannaan kivi ylos hyllylle,
jolloin nojataan hieman eteen ja samalla venytetdin raajoja ja selkdrankaa. Otetaan kivi
hyllyltd ja tuodaan se alas pyorittden vastapiiviain/vastakkaiseen suuntaan. Alaspiin
tullessa kivi muuttuu koko ajan raskaammaksi. Pudotetaan se lopuksi alas syvyyksiin.

3. Tunnetaan qin litke navan ja mingmenin valilla. Sitd voi my6s aktivoida hengityksen
avulla: sisdanhengitykselld mieli tulee ming meniin ja uloshengitykselld napaan. Tama qin
litke aktivoi kadet: pyoritetdan kasia vasemmalta ylos ja oikealta alas kasvojen alavatsan
tasojen vilissd. Mieli laajenee sinne, minne pystyy katsomaan; taivaalle, horisonttiin. Kun
ympyra on laajentunut adrimmilleen, niin leikitdan vahan kadet ylhailla pitden ja vapaasti

litkkuen. Tullaan toiseen suuntaan pyorittien alas.

4. Kuten edelld, qin litkeming menin ja navan vililla aktivoi kehon liikkeen, joka edelleen
valittyy kasiin. Tdssa vaiheessa kadet pyorivat horisontaalitasossa.

5. Hierotaan selkdd munuaisten tienoilta. Se pysayttaa liikkeen

LAAJENNUTAAN ULOSPAIN JA ”ANNETAAN ITSE UNIVERSUMILLE”
“Laajennuttaan itse universumin kokoisekst, ylitetidn ja kadotetaan itsemme”.

1. Kehon sisalld alkaa litke ylos ja alaspiin. Qin litke ottaa kidet mukaan. Voidaan ottaa
myo0s askelia. Kavelladn kuin vedessa tai avaruudessa. Kun kiadet ovat ylhailld siirrytadn
suoraan seuraavaan liikkeeseen.

2. Pallo rinnan eteen. Laajennetaan sitd kasvojen tasossa. Molemmat kadet piirtdvit omaa
ympyrainsi keskeltd ylos- ja ulospdin frontaalitasossa 3—5 kertaa. Lopuksi leikitadn kadet
ylhaalld vapaassa liikkeessa.

3. Tehdain 3-5 kertaa ympyrai vastakkaiseen suuntaan niin, ettd se supistuu.

4. Tuodaan pallo rinnan eteen ja katsotaan sitd, sen sisalla on kaikkeus, koko universumi.

KOLME YMPYRAA: OLLAAN SUURIEN YMPYROIDEN SISALLA JA
ETSITAAN ”SUURIN ITSE”

"Laajennetaan oma dantian ulottumaan dadrettomiin.”
Tdssa vaiheessa kehitetidn myohdisemman taivaan qita.

1. Tuodaan kisia auki ja kiinni rinnan edessa. Kisien valissa oleva universumi laajenee ja
pienenee.
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2. Pallo alhaalta, edesta ylOs ja takaisin alas noin 3 kertaa. Tuodaan sitten palloa edesta
kaarella ylos siten, ettd kaari jatkuu my6s takana.

3. Vasen-oikea kierto kuin swaishou, mutta palloa pidellen

4. Heitetain palloa toiselle sivulle, valtava kaari ulottuu sivulle horisontin yli ja nousee
sielta ylos mittaamattomiin korkeuksiin paan ylapuolelle ja alas vastakkaiselle puolelle.
Seurataan tata kaarta. Vartalo kddntyy, kun kadet ylittavat pain ja alkavat laskeutua
vastakkaiselle puolelle. Kun pallo heitetdan sivulle, taimmaisen jalan kantapaa nousee
ylos seuraamaan heittoa. Kun pallo on liikkkunut kaukaisuudessa yli toiselle puolelle (jalat
ja rintamasuunta kdantyvat) horisontin taakse, edessa olevan jalan pikia nousee, nojataan
hieman taakse ja vastaanotetaan palloa takaisin. Sitten heitetdan pallo uudestaan
horisontin taakse, etujalan pakid painuu maahan ja takajalan kantapaia nousee hieman
ylos. Toistetaan sivulta sivulle muutamia kertoja. Sitten tuodaan samalla tavalla palloa
pyorittien sita kasilld ainakin kolmasti kaaren matkalla molemmille sivuille.

5. Tuodaan kidet paan paille. Tuodaan kehon keskilinjaa alas ja tunnetaan, kuinka qi
laskeutuu jalkapohyjiin asti.

SPONTAANILIIKE

Tadssa vaiheessa kehitetddn varhaisemman taivaan qitd. Osa mielestd pidetdan koko ajan
dantianissa.

1. Qi nousee jalkapohjista ylos, ja ottaa kidet mukaan piteleméin palloa rinnan edessa.
2. Ensin laaja vapaa litke silmat auki. Liikutetaan palloa vapaasti.

3. Kédet navan eteen => silmat kiinni, sallitaan spontaaniliike

LOPETUS

1. 3 x keritdan qi vatsaan, kadet kahmivat qitd navan tasolta sivuilta ja edestd kohti
napaa, molempien kasien keskisormien karjet osuvat napaan.

2. Keskisormet jaavit napaan (kimmenet navan molemmin puolin). Suora linja paalaki —
huiyin. Vasemman kimmenen Laogong-piste tuodaan Mingmenin piille, oikea Laogong

puolestaan navan paalle. Sisdinen litke pyséhtyy.

3. Py6ritetdan 3 x kimmenet paillekkdin vatsan pailld, ensin my6tipaivaan 3 x ja sitten
vastapaivain 3 x.
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