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Tama teksti perustuu Shen Zaiwenin teokseen "Strong Qigong Health Method - Starting
Ba Chang Gong Today" (Sougen-sha, Japani 1996). Tohtori Shen teki Ba Chang
Gongista kirjan ja opetusvideon 1980-luvun lopulla. Tsumura Sensei kirjoitti videoon
esittelylehtisen. Hamano Sensei perehtyi gigongiin ensimmaistd kertaa kyseisen kirjan ja
videon my6ta 1990-luvun alussa. Mychemmin hén tapasi Tsumura Sensein ja paatyi
hinen oppilaakseen. Hamano Sensei ei ole koskaan tavannut Zaiwen Shenia
henkilokohtaisesti, vaikka han télld hetkelld asuu Japanissa.

Hamano Sensei on muokannut ja tiydentanyt harjoitusta muutamilla hyviksi
havaitsemillaan liikkeilld. Han kainsi laatimansa tekstin englanniksi, ja monisteen
suomentaja taydensi edelleen sisiltéa Hamano Sensein opetusten ja hanen kanssaan
kaytyjen keskusteluiden perusteella.

Zaiwen Shen

Tohtori Zaiwen Shen syntyi vuonna 1946 Shanghaissa. Hin aloitti qigongin ja
kiinalaisten taistelulajien harjoittelun kuusivuotiaana. Kiinalaista ldaketiedetta hin oppi
isaltddn, joka oli kuuluisa qigong-mestari ja taistelulajien opettaja, sekd sedaltdin, joka oli
taiji-mestari.

Shen aloitti gigong-tutkimuksen kuuluisan qigong-tutkijan, professori Yagu Linin
johdolla vuonna 1978 opiskellessaan Shanghain perinteisen kiinalaisen ladketieteen
(TCM) yliopistossa. Hin teki maisterin tutkinnon gigongista. Valmistuttuaan hin
tyoskenteli tutkijana ja ladkérind Shanghain TCM-yliopiston kiinalaisen lddketieteen
instituutissa.



Tohtori Shen muutti vuonna 1984 Japaniin opiskelemaan neurofysiologiaa ja suoritti
tohtorin tutkinnon Osakan yliopiston ladketieteellisessa tiedekunnassa. Japanissa
ollessaan hin myos luennoi ja piti seminaareja qigongista, akupunktiosta ja TCM:sta.

Vuonna 1987 hin muutti Kanadaan Guelphin yliopiston vierailevaksi professoriksi.
Siella han piti my6s opiskelijoille kursseja qigongista. Hin esiintyi sadnnollisesti
televisiossa ja piti luentoja laajalti Pohjois-Amerikassa, tavoitteenaan valistaa ihmisia
gigongista ja sithen liittyvista aiheista.

Vuonna 1994 tohtori Shen palasi Japaniin ja otti vastaan professorin tehtivan Chukyo
Women's Universityn terveystieteiden osastolla. Hin opetti sielld seki terveystieteitd ettd

gigongia.
Ba Chang Gong

Zaiwen Shen kokosi veljensa kanssa Ba Chang Gong -kokonaisuuden harjoituksista, joita
oli opetettu hinen perheessidan. Harjoitukseen kuuluu kaikkiaan 12 osiota. Tassa
monisteessa kuvataan niista kuusi: nivelid avaavat liikkeet, kehon taputtelu, itsehieronta,
hengitysharjoitukset ja rentoutuminen kehoa tarisyttimalld tai kédsien heiluttamisella ja
staattisessa asennossa.

Harjoituskokonaisuus on suunnattu erityisesti edistimain terveyttd, mutta se toimii myos
porttina sisdisen eliksiirin (neidan) harjoituksiin Siind pyritaan kehittimain vahvaa
tunnetta erityisesti ala- ja keskidantianiin ja menemaan pidemmalla aikavalilla kohti
spontaania litketta.

Ba tarkoittaa venyttda”, chang ”pitkd” ja gong on harjoitus, jota toistamalla kootaan qitd

ja ymmarrystd. Nain ollen Ba Chang Gong on erdinlainen ”qin venytys harjoitus”. Siind
toki venytellddn myo6s fyysistd kehoa, mutta olennaisempaa on gin venyttiminen.

Nivelid avaavat litkkeet

Aluksi rentoutetaan luiden, janteiden ja nivelten vilinen qi.

1. Kédanni niskaa kuin leijona 6 kertaa vasemmalle ja oikealle:

Rauhoita mielesi ja aseta kiadet lanteille. Kdanna hitaasti paatasi edesté oikealle, sitten
taakse, vasemmalle ja takaisin eteen. Toista litke vastakkaiseen suuntaan.

2. Heiluta ja py6ritd suurta hdntdd varovasti:

Kuvittele itsellesi pitkd hanti, joka litkkuu suurissa kaarissa. Itse fyysinen litke on
kuitenkin pienti ja hienovaraista. Voi my0s olla, ettd alkuun kannattaa tehda litke vihin
isompana ja pienentaa sita sitten, kun sithen saa hyvan tuntuman.



a) Heilauta hintai eteenpdin ja venyti sen kirked mahdollisimman pitkalle eteenpdin.
Laske sitten hanta alas ja vie sitd taaksepdin venyttiden niin pitkille taaksepain kuin
mahdollista. Eteen mentiessa voi ajatella, ettd du mai -kanava venyy, taaksepain
mentiessa ren mai -kanava venyy.

b) Tee liike vasemmalle ja oikealle. Samalla vastakkaisen puolen sappirakkokanava venyy.
c) Pyoritd hantda horisontaalitasossa molempiin suuntiin.

3. Pyoriti lantiota kuin tuulessa heiluvaa lootuksenlehted 6 kertaa vasemmalle ja oikealle.

Aseta kadet lantiolle pyoritd lantiota Pyorita sitten vastakkaiseen suuntaan. Pida polvet
suorina.

4. Polvitaivutukset:

a) Laita jalat lihekkiin. Venyta vyotiroa menemailld kyykkyyn kantapait maassa. Toista 6
kertaa. Alkuun voi menni hieman vihemman alas ja viimeisilld toistoilla syvempaan.
Viimeiselld kerralla kidet voi pitda suoraan edessa vaakasuoraan.

b) Aseta kimmenet kevyesti polvien paille ja pyoritd ympyrad polvilla. Kun taivutat ja
kadnnat polvia, hiero niitd samanaikaisesti kimmenilla. Kuvittele hierovasi polvien

sisapuolta.

5. Sivele polvilumpioita alaspdin 10 kertaa reisien yldosasta alkaen

6. Nilkkojen avaaminen:

Potkaise kantapiilld eteenpidin venyttiiksesi pohjelihasta. Suuntaa sitten varpaat
eteenpain sadrilihaksen venyttimiseksi. Tee tima 3 kertaa. Pyorita sen jalkeen nilkkaa 3
kertaa kumpaankin suuntaan. Toista sama sivulle. Tee lopuksi useita kevyita potkuja.
Toista sama toisella jalalla.

7. Lonkkien avaaminen:

a) Seiso vasemmalla jalalla ja pyoOritd oikeaa jalkaa polvi suorana vartalon sivulla. Ympyra
voi olla ensin matalampi, ja sitd vol vahitellen tehda ylempana. Toista sama vasemmalla

jalalla.

b) Tee kavelylitke vuoron perdian molemmilla saloilla. Kun jalka nousee ylos qi nousee
jalan takaa ylos vyotirolle. Jalan laskiessa alas qi laskeutuu jalan etupuolta alas varpaisiin.
Tami parantaa qin virtausta jaloissa.



8. Olkanivelien avaaminen:

Ojenna molemmat kadet vaakasuoraan sivuille kimmenet alaspiin. Pida kadet
ojennettuina ja litkuta niitd ympyriliikkeelld alhaalta taakse, ylos ja eteen. Voi ajatella
pienet pallot kimmenten kohdalle. Kisia kierretain naiden pallojen ympiri. Toista sama
toiseen suuntaan.

9. Yhdisté kddet ja py6rita kyynérpditd suurissa ympyroissd 6 kertaa kumpaankin

suuntaan:
Sormenpait koskettavat kevyesti rintakehda. Kdannd kimmenselat toisiaan kohti. Pyo6ritd
kyynirpailld suurta ympyria. Koko keho litkkuu koordinoidusti. Tee sama toiseen

suuntaan.

10. Pyorita kasivarsia kuin ruukinpyoria, rentouta koko olkapaa:

Taivuta kyynarpaat 90 asteen kulmaan, veda peukalot sisddn ja tee nyrkki. Pida
kyynidrpait taivutettuina ja litkuta niitd laajalla ympyraliikkeelld taakse, ylos, eteen ja alas.
Hartiat nousevat voimakkaasti kohti korvia. Toista painvastaiseen suuntaan.

11. Kyynirnivelen kiertdminen 6 kertaa kumpaankin suuntaan:

Liikuta molempia kasid samanaikaisesti kidet kevyesti nyrkkiin puristettuina rintakehai
kohti samalla osoittaen kyynartaipeilla kohti rintaa. Jatka kyynarpiiden litkuttamista
ulospdin ja alaspdin kiertden. Toista vastakkaiseen suuntaan.

12. Pidetdan kidet rinnan edessi ja kierretdan ranteita ikdin kuin pitdisit pientd palloa, 10
kertaa kumpaankin suuntaan:

Ajattele samalla, etta hierot ja kiillotat” pehmedsti sydéantisi.

13. Rentouta koko vartalo ja heilauta molempia kasid alaspdin kehon etupuolella useita

kertoja:

Kun nostat kasia, hengita sisddn nenan kautta. Kun heilautat kisia alaspiin, hengiti
voimakkaasti suun kautta ulos. Kidet heilahtavat rennosti taakse pain.

Koko kehon taputtelu

Voit jakaa mielessisi taputeltavan linjan kolmeen osaan. Niista jokaiseen tehddidn kolme
taputusta. Nama alueet vastaavat kolmea lammitinta; yld-, keski- ja alalimmitinta.



1. Btukeskiviiva: Taputellaan kurkun alapuolelta rintalastan kohdalta hipyluuhun.
Toiseen kiden kimmenselkid on selin takana, ja ikddn kuin ottaa vastaan taputtelun
synnyttamat varahtelyt.

2. Solisluiden keskilinja: Taputellaan ylhaalta alas. Toiseen kidden kimmenselkid on selin

takana, ja ikddn kuin ottaa vastaan taputtelun synnyttimat varahtelyt.

3. Kainalolinja: Taputellaan ylhailta alaspiin. Toinen kisi on ylhéalle kohotettuna.

4. Selka:

a) Nosta oikea kisi ylos ja taputtele kimmenelld koholla olevan ison, alimman
niskanikaman ymparilld olevaa aluetta.

b) Pyorita kisia vyotarosta lahtien (swaishou) siten, ettd toinen nyrkki taputtaa hartiaa ja
toinen, avoin kasi selkilihaksia hartioiden ja vyotaron vilista. Pyoritystd voi tehda ensin
siten, ettd jalkapohjat pysyvit maassa ja sitten siten, ettd toisen jalan kantapaa irtoaa
maasta.

c) Laita kiddet nyrkkiin ja taputtele peukalon puoleisilla sivuilla selkda alaspiin
molemmilta puolilta, lyo tiukasti ristiluuta ja taputtele sitten ylospain selkarankaa pitkin.
Tdssa voi edeltivien taputusten tapaan tehda kolme taputusta kolmella alueella.

5. Kisivarret: Taputellaan rennoilla nyrkeilld tai kimmenilld vastakkaista kdsivartta;
kimmenesti solisluun alle ja sitten olkapaasta kiden ulkopuolta kimmenselkédan.

6. Jalat:

Taputtele molemmin kiésin jalan molemmilta puolilta. Aloita nilkoista ja siirry ylospain.
Taputtele vastaavasti jalan taka- ja etupuolta alaspiin.

7. Pai:

a) Taputtele molemmilla kasilli ympyrianmuotoisesti alue, jonka peittiisit kyparilla, paan
yldosasta alaspiin korvien alapuolelle.

b) Taputtele pailaelta kasvojen etuosaan, alas leukaan asti. Palaa sitten takaisin paalaelle
ja taputtele alas takaraivoon, ja aina niskaan asti.

Itsehieronta

1. Pda: Nosta hiussuortuvia sormilla, samalla paidnahkaa hieroen taakse piin; kuin
harjaisit tai kampaisit hiuksiasi.



2. Kasvojen pesu keskeltd ulospiin: Otsa — kulmakarvat — silmit — nena — philtrum
(ylahuulen ja nenin tyven vilinen alue) — leuan keskelld oleva akupiste (CV24) — koko
kasvot.

3. Korvat:

a) Hiero korvia keskisormien ja nimettomien vilissd
b) Nipistd sormilla ja hiero.

c) Pyyhkaise korvia eteen ja taakse kimmenilla.

d) Peita korvat kimmenilld ja vapauta nopeasti.

e) Paina kimmenilla korvalehdet kaksin kerroin ja naputtele luunappeja takaraivoon etu-
ja keskisormilla (”&uunnellaan taivaallisten rumpujen jylinaa’”).

f) Ty6nna etusormet nopeasti korvakaytavain ja poista se sieltd. Voit ajatella, ettd ne
koskettavat toisiaan pain keskipisteessa.

4. Kaula: Hiero leuan alapuolta (kaulan etuosa) — kaulan takaosaa — kaulan sivuja
kainaloihin asti.

5. Rinta ja vatsa:

a) Puristele rintalihaksia ja my6s niiden alta kainaloista. Hiero samalla toisen kiden
peukalolla saman puolen kaulan sivua alhaalta ylospain.

b) ”Poksauta” molemmilla peukaloilla samanaikaisesti rintalihasten alta eteenpain.
) Hiero rintakehin sivuilta ja sitten vatsan sivuilta.

6. Selkid ja vyo6tirs: Tee nyrkit molemmilla kasilla ja hiero niilld selkda ylhdalta alaspiin,
keskittyen jannittyneisiin alueisiin.

7. Kisivarret: Hiero kisivarren tyvesta kasiin ja sitten kasista takaisin kisivarren tyveen.
Kun litkut alaspiin, hiero sisaltd ulospain; kun litkut ylospiin, hiero ulkoa sisadnpain;
kevyesti puristamalla ja kiertdmalla.

8. Jalat: Aloita reiden yldosasta ja siirry kohti nilkkaa, ja sitten nilkasta takaisin reiden
tyveen. Kéyta molempia kasia ikdan kuin piirtiisit ellipsin jalan ymparille hieroen.



Hengitysharjoitukset

Tdssa osiossa tehdddn vastavirtaavaa hengitysta, jos se tuntuu luontevalta. Sitd kuvataan
tarkemmin kirjassa ”Salainen zen-harjoitus” sivuilla 78—80. Kuvaus kanavista ja pisteisté
16ytyy puolestaan sivuilta 46—49. Hengitetdin sisddn nendn ja ulos suun kautta. Tama
hengitystapa laimmittda ensin aladantiania ja sitten koko kehoa. Sisaanhengitys kulkee
jaloista elimanporttiin ja uloshengitys kasii ja jalkoja pitkin poispiin kehosta.
Sisadnhengitykselld varpaat tarttuvat maahan kuin eldimen tassut. Liikkeet toistetaan 5—
10 kertaa.

Nousevan ja laskevan qin menetelma

a) Tavtetaan aladantian

Laskeudutaan alas perusasennossa. Laitetaan kidet pehmeasti nyrkkiin polvien
korkeudella, nostetaan perineumia kevyesti ja noustaan hitaasti suoraksi.
Uloshengitykselld rentoudutaan ja kidet avautuvat ja laskeutuvat alas. Keskitytaan
aladantianiin. Voidaan myo6s tehda hengityksen tahdissa pientd pientd taivaankiertoa
(kirjassa ”Salainen zen-harjoitus” sivut 185—188).

b) Stimuloidaan mahalaukkukanavaa

Kuten edellisessa liitkkeessa, kumarrutaan alas, laitetaan kiadet rennosti nyrkkiin nilkkojen
tasolla (tai ylempani, jos se on luontevampaa) ja noustaan ylospiin kimmenet ylospain
osoittaen. Keskitytdan keskidantianiin, ja samalla sydan pehmenee ja aukeaa.

Kamppailullisen qin menetelma

a) Koko kehon laajentuminen

Seistadn jousipyssyasennossa. Menniin ensin uloshengityksella alas, nyrkit tulevat
nivustaipeisiin, suljetaan silmit ja vieddan koko huomio aladantianiin. Noustaan ylos ja
ojennetaan kiadet molempiin suuntiin universumin aarelle asti ikddn kuin ponnistaen
maasta molemmilla jaloilla. Samalla my6s rintakeha laajenee. Katse yltaa universumin
aariin. Noin puolesta vilista asti ylosnousua alkaa sisadanhengitys. Uloshengityksella
tullaan jélleen alas, suljetaan silmit ja vieddan huomio takaisin aladantianiin. Liike
voidaan ajatella my6s niin, ettd aladantian laajentuu universumin rajoille asti ja supistuu
jalleen alavatsalle.

b) Osoitetaan taivasta ja maata

Tehdéin etu- ja keskisormilla peitsikdadet. Asento on kapeampi kuin perusasento.
Venytetdin sisaanhengitykselld vuoron peraan toista kittd ylos ja toista alaspain.
Ajatellaan, ettd sormet yltivit alhaalla maapallon keskipisteeseen ja ylhailld universumin
aariin. Uloshengitykselld kadet vaihtavat paikkaa rinnan korkeudella. Tunnetaan kuinka



qi laajenee my6s keskidantianista vertikaalisesti ja rintakeha aukeaa. Osa huomiosta
menee sormiin, mutta paaosin huomio pidetdan keskidantianissa.

c) Toisen puolen gin vetiminen

Seistaian leveidssa perusasennossa jalkaterit hieman ulospdin kdannettynd. Tehdain
oikealla kadelld peitsikasi. Nostetaan silld maan qitd vasemman polven luota rinnan
keskustaan sisaanhengitykselld. Samalla ikdan kuin ponnistetaan ylos vasemmalla jalalla.
Qi tulee selkdarankaan rinnan keskusta (Renmai 17) vastapaata olevaan kohtaan, jonka
avaaminen on vaikead” ja samalla rinnan keskus kaintyy (kirjassa ’Salainen zen-harjoitus”
“kolme porttia”, sivu 183)

Piditetaian hengitysta ja samalla keho kaintyy oikealle ja oikea kisi vie qin alas oikeaa
jalkaa pitkin. Toistetaan sama toisin pain. Ollaan tietoisia painonsiirrosta vasemman ja
oikean jalan vililld ja tunnistetaan muutos tyhjan ja tayden valilla.

d) Kultainen kukko ravistelee sulkiaan

Keskeista tissa litkkeessd on kimmenien tunne: kimmenet hieman jannittyvit ja venyvit
tyontden samalla eteen- ja alaspdin sisdianhengitykselld. Uloshengitykselld kimmenet
rentoutuvat. Tunne keskittyy erityisesti tyon palatsi -pisteisiin (Pc 8).

Seiso suorassa, jalat levilldan 1,5 kertaa hartioiden leveyden verran. Taivuta hieman
molempia polvia, ota kidet tiukasti yhteen ja aseta ne vyotiron sivuille (kuva 1).

Kaanny sisaanhengityksen aikana vasemman jalan varpaiden ja oikean jalan kantapain
varassa oikealle puolelle. Taivuta oikeaa polvea ja siirrd paino oikealle jalalle. Pida vasen
polvi suorana ja molemmat kantapait maassa. Ojenna samanaikaisesti oikeaa kattisi
eteenpiin ja ylospain, ja kddnna vasen kimmen ulospiin ja vasemmalle. Ojenna vasen
kimmen alaspdin ja taaksepdin ja sormet alaspdin. Ojenna tissia asennossa molemmat
kasivarret kokonaan vinosti suoraksi linjaksi ja nosta lantionpohjaa. Kdanna paatisi
vasemmalle ja katso taaksepiin (kuvat 2—4).

Rentoudu samalla kun hengitit ulos ja palaa alkuasentoon kdiantimailld oikean jalka
kantapéin ja vasen jalka varpaiden varassa (kuvat 5-6). Toista liike vastakkaiseen
suuntaan.

Koko kehon tirisyttiminen tai swai shou

Tarisytd koko kehoasi pystysuorasti. Pida ylavartalosi auki ja vapaana. Kuvittele kehosi
lasipulloksi, joka on tiytetty hiekalla, ja hiekka olisi kosteuden vuoksi kokonaan
tiivistynyt. Ravista sitd varovasti, kunnes jokainen jyvi irtoaa ja liikkuu vapaasti.

Jos sinulla on ongelmia polviesi kanssa, rentouta hartiat swai shou -harjoituksen avulla:
heiluta kisiasi eteen ja taakse. Anna niiden litkkua kehon litkkeen voimasta. Kéddet voivat



nousta aina rinnan tasolle saakka. Rentouta polvet ja lantiosi ja anna koko vartalosi
litkkua synkronisesti heilahtavien kisivarsiesi mukana.

Teitpa kumpaa tahansa liiketta, ald pysiahdy édkillisesti. Pienenna liiketta vahitellen, kunnes
olet tiysin pysahtynyt.

Staattinen vaihe (zhang zhuan)

Yl dantian on tyhji
Keskidantian on avoin
Qi on alavatsalla

Seiso jalat hartioiden leveydelld toisistaan. Pehmenna nilkkoja, polvia ja lonkkanivelia.
Pehmentiminen tarkoittaa tissa sitd, ettd nivelten liitosten aukot tayttyvit qilld, mika
antaa tunteen lempedsta laajentumisesta sisaltapiin. Pida vartalo luonnollisesti suorana
ilman, ettd vatsa tyontyy litkaa eteen tai pakarat liikaa taakse. Kuvittele, ettd valkoinen
lanka ulottuu Baihui-pisteesta taivaaseen; ikadn kuin kehosi riippuisi kevyesti tassa
langassa. Anna olkanivelten rentoutua, jolloin olkapiit tuntuvat hieman levenevin ja
kainaloiden alle jda tilaa riisikakun verran. Rentouta my6s kyynir- ja rannenivelet.

Omaksu periaate "ylempi tyhjyys, alempi kiinteys". Tue kehon paino tukevasti molemmille
jaloille, jolloin alempi osa vartalosta on kiintea. Navan ylipuolella oleva alue tuntuu
tyhjalta, anna erityisesti kallon rentoutua, jolloin aivot tulevat seesteisiksi. Ota kasvoille
lempei ilme, ja lieva hymy.

Kun ajatuksia nousee, éla takerru niihin. Tarkkaile niita kuin katselisit pilvié taivaalla.
Kun pilvet haihtuvat, anna ajatusten kadota ja palata tyhjyyteen. Toista titd prosessia.
Niin irrottaudut ajatuksista ja koet ne vain yhdeksi fysiologiseksi reaktioksi ja nain
keskityt itseesi. 7 Szrry tietoisesta tietoisundesta varbaisenman taivaan henkeen’” .

Harjoituksen paittiminen: ulkoisen qin johtaminen sisddnpiin
alempaan dantianiin

Avaa kidet ulospiin ja nosta ne ylos pain paille molemmilta puolilta. Kdinna kimmenet
pain ylapuolella alaspiin ja laske hitaasti molemmat kadet vartalosi edessa; ikdan kuin
painaisit varovasti pehmeai héyhenpeittoa. Toista tami litke kolme kertaa. Tunne,
kuinka qi kehosi sisilld ja ymparilld asettuu ja harmonisoituu. Kun tima on tehty, sano
itsellest, ettd qigong-tila on viliaikaisesti paittynyt.
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