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Omistan tamén kirjan kaikille kurssilaisilleni vuosikymmenten var-
relta. Te olette olleet elava ja inspiroiva ty6- ja tutkimusyhteisoni, ja
teiltd saamani palaute on ollut tarke&dd hioessani aivo-qigongin liik-
keitd. Lammin kiitos ja hyvaa gigong-matkaa edelleen!

Aivo-qigong ei ole kuntoutusta eika sita ole tarkoitettu hoitamaan sairauksia
tai niiden jalkitiloja tai korvaamaan terveysalan ammattilaisen hoitoa. Nou-
data annettuja rajoituksia ja ohjeita ja neuvottele hoitavan laakarisi kanssa,
mikali terveydentilasi sita edellyttaa.
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ALUKSI

Yleiset ohjeet

Jokainen varmasti toivoo, ettd aivot toimisivat hyvin ldpi elaman.
Jotta néin olisi, niita tulee harjoittaa oikealla tavalla jo nuorena ja
viimeistaan aikuisidssa. Valitettavasti monet havahtuvat aivojen hy-
vinvointiin vasta, kun huolestuttavia oireita alkaa ilmestya. Aivoja
kuormittavat jatkuva stressi, arsyketulva, silppumainen elama, liian
vahéainen uni ja huono ravinto. Hermojarjestelmamme, jonka osa ai-
vot ovat, tarvitsee aikaa palautuakseen ja latautuakseen. Uni, hiljai-
suus ja pysdhtyminen olennaisten asioiden dérelle auttavat aivoja la-
tautumaan, samoin itselle tarkeat, virkistavat harrastukset.

Liikunta ja etenkin hitaat, keskittyneet harjoitukset kuten esimer-
kiksi qigong ja jooga ruokkivat aivoja kaikkein tehokkaimmin. Mo-
net ovat huomanneet my6s metsdkavelyn hyvaa tekevan vaikutuksen
mieleen. Olen kehittényt aivo-qigongin® nimenomaan rauhoittamaan
hermostomme yliaktiivisuutta ja antamaan aivoille mahdollisuuden
latautua ja luoda uusia yhteyksia.!

Tama kirja on jatko-osa teokselleni Aivo-qigong®. Harjoita mielesi
toimintaa ja terveyttd, jossa esittelin aivo-qigongin 20 harjoitusta eli
ensimmadisen tason. Lisédksi esittelin aivo-qigongin vaikutusperiaat-
teet ja yleiset harjoitteluohjeet seka kerroin aivo-qigongin taustasta
ja teoriasta. Naita asioita ei tdssé toisteta, vaan ne kannattaa kerrata
ylla mainitusta teoksesta ennen tdman kirjan harjoituksiin ryhtymis-



td. Takana olisi hyva olla jo sen verran ensimmaisen tason harjoitte-
lua, etta se olisi sisdistetty.

Aivo-qigong® 2. Lisdd harjoituksia mielesi terveydeksi esittelee ai-
vo-gigongin tason 2. Siind on yhteensa 20 uutta osiota, joista liikkeita
on viisitoista ja sarjan sisdén nivottuja kohdentamisharjoituksia viisi.
Lisédksi sarjassa on aloitus- ja lopetusliikkeet, jotka ovat samat kuin
tasolla 1. Kakkostason lahtokohtana on ykkéstason tavoin aivojen
hyvinvointi vahvistamalla koko kehoa ja etenkin munuaisten ener-
giaa sekd aktivoimalla eri kehityskausia vastaavia aivojen osia. Har-
joitukset perustuvat muokkaamiini vanhoihin qigong-liikkeisiin, ja
osan olen luonut kokonaan itse. Kakkostasoa voidaan harjoittaa joko

a. itsenaisena 20-osaisena sarjana, tai

b. siten, ettd teet ensin tason 1 ja heti peraan tason 2, jolloin osioi-

ta on 40, tai

c. tason 1 kanssa yhdessa niin, ettd molempien tasojen osiot lomit-

tuvat toistensa sisélle, jolloin osioita on myds 40.

Pelkan kakkostason sarjan tekeminen kestda 25-35 minuuttia ja
molempien sarjojen tekeminen yhteensa 45-60 minuuttia riippuen
toistojen maarastd ja oman hengityksen rytmista. Haastavinta on
tehdd molemmat sarjat toisiinsa lomittuneina (vaihtoehto c), jolloin
saa aivoille taas uudenlaisen harjoituksen. Tahan kannattaa siirtya
vasta sitten, kun on harjoitellut kumpaakin sarjaa useita kuukausia
ja sisaistdnyt ne niin, ettd muistaa ne taysin. Ohjeet, liikeluettelot ja
lyhyet kuvaukset liikkeiden siséllésta muistin virkistamiseksi ovat
kirjan lopussa olevissa liitteissa.

Liikkeissa on erotettava toisistaan yhteen suuntaan kohdistuvat
liikkeet ja peilikuvana tehtavat liikkeet. Yhdensuuntaisissa liikkeissa
liikettd tehdddn samanlaisena jokaisen toiston ajan. Tallaisia liikkeita
ovat ykkostasolla esimerkiksi Kilpikonna katsoo taivaaseen ja Koh-
distaminen kehon keskilinjaan, kakkostasolla esimerkiksi Karhu



tyontéda raskasta kived ja Vesimalja laskee ja nousee. Peilikuvaliik-
keissd liike tehdédén ensin vasemmalle ja sitten samanlaisena mutta
peilikuvana oikealle. Ykkostasolla peilikuvaliikkeita ovat esimerkiksi
Tiikeri venyttelee kapalidan ja Lohikdarme kietoutuu itsensa ympa-
ri, kakkostasolla esimerkiksi Lootus tervehtii sadepilvea ja Hirvi kur-
kistaa taakseen. Toistojen maéara lasketaan peilikuvaliikkeissa siten,
ettd yhteen suuntaan tehty liike lasketaan yhdeksi. On suositeltavaa
noudattaa ensimmaisestd teoksesta tuttua toistojen maarad, jonka
perussaantona on kuusi toistoa. Poikkeuksena ovat aloitus- ja lope-
tusliikkeet, joissa viivytdan pidempéén, seka jotkin kohdentamiset.
Harjoitusohjelmien liséksi téssé teoksessa kerrotaan myos liikkeiden
nimistd. Nimet kuten litkkeetkin ovat itse kehittdmiani, mutta niiden
inspiraationa ja taustalla on kiinalainen ajatusmaailma ja sen rikas ja
syva elain- ja kasvisymboliikka. Tam& monimuotoinen symboliikka tu-
lee osin tutuksi tdmén kirjan liilkkeiden nimien ja niiden selitysten kaut-
ta. Samalla selviad, miksi olen valinnut juuri kyseisen eldimen, kasvin
tai luonnonilmién. Kaikki liikkeiden nimet on tarkoitettu luomaan mu-
kavia mielikuvia ja antamaan osviittaa liikkeen suoritustavasta.
Kiinalaiset ovat perinteisesti olleet kiinnostuneita etsimaan hyvia
ja huonoja enteitd juuri eldinkunnasta: esimerkiksi mustan korpin
raakkumisen on Kiinassa ajateltu enteilevin kuolemaa, niin kuin mo-
nissa Euroopan maissakin. Siksi liikekieless ei imitoida korppia. On-
nea taas on pyritty varmistamaan etsimalld hyvaenteisid symboleita,
siten esimerkiksi haakutsuissa on usein mandariinisorsapari, joka ku-
vastaa onnellista ja uskollista avioliittoa. Onnea tuovien symbolien ja
amulettien liséksi kiinalaiset ovat halunneet ymparoida itsensa pit-
kaa ikaa ja vaurautta tuovilla symboleilla. Mielenkiintoista on, etta
terveys ei symboliikassa yksinddn nouse esiin - tosin sen voi ajatella
sisédltyvin toiveeseen pitkaikaisyydest, silla kukapa tahtoisi pitkaa
ikaa, jos sen joutuisi elamaan raihnaisena? Koska kurki symboloi pit-
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kaa ikaa, sen litkkeet ovat siksi erinomaisia matkittaviksi. Ne vahvis-
tavatkin munuaisten jing-esenssia ja siten my6s aivoja.?

Harjoittelun rajoitukset

Aivo-qigong on ennaltaehkéisevaa terveydenhoitoa ja tarkoitettu pe-
rusterveille aikuisille. Aivo-qigong ei ole kuntoutusta eikd sitd ole tar-
koitettu hoitamaan sairauksia tai niiden jdlkitiloja. Se on turvallista
perusterveelle, ja useimmat harjoitukset voidaan mukauttaa harjoit-
telijan tilanteeseen. Tarkeintd on aina kuunnella omaa kehoa ja rea-
goida sen tuntemuksiin.

Kuukautiset tai raskaus eivét yleensa ole este qigong-harjoituksille,
mutta dla harjoittele, jos sinulla on tulehdus, tukkoinen neng, flunssa,
kuumetta tai ripulia tai jos olet liian vasynyt, alkoholin vaikutuksen
alaisena tai krapulassa. Ala harjoittele mydskaén akillisen voimak-
kaan tunnetilan kuten riemun, raivon, surun tai pelon vallassa vaan
vasta kun tunne on hieman tasoittunut.

Korkeaa verenpainetta tai syddnvaivoja potevien ei tule tehda syvia
eteentaivutuksia, joissa péda joutuu kovin alas, ja selkdongelmaisten
tulee olla niissa varovaisia. Sydamen syke ei saisi harjoitusten aika-
na nousta, jos verenpaine on erityisen korkea tai vaivana on sydén-
vika tai toiminnallinen sydénoire ilman elimellista vikaa. Téllaisten
henkiléiden tulee aloittaa kohdentamisharjoituksista ja meditaatios-
ta, jatkaa vasta vahitellen liikeharjoituksiin ja pitdytyé vain muuta-
missa toistoissa. Lagkarin kanssa kannattaa aina keskustella omasta
tilanteesta ennen harjoitusten aloittamista, mikali asia epailyttaa.

Hoidossa oleva masennus tai bipolaarinen mielialahairio eivat
yleensi ole este aivo-gigongin harjoittelulle, mutta vakavat mielen-
terveyden hairi6t kuten psykoosi tai skitsofrenia useimmiten ovat, sa-

1



moin kuin kehityshairiét, kuten CP-oireyhtyma. Mikali sinulla on ollut
péan alueen trauma, aivoverenvuoto tai aivoinfarkti tai sairastat jota-
kin neurologista sairautta, sinun tulisi keskustella aivo-qigongin aloit-

tamisesta hoitavan ladkérin kanssa eika harjoitella ilman ohjaajaa.

Perusasennot

Edellisessa kirjassa esiteltiin perusasennoista perusseisonta ja hevos-
eli ratsastusasento. Tasossa 2 tarvitaan myos jousiasentoa.

JOUSIASENTO

Seiso lantion levyisesséd perusasennossa, mutta jalkaterat hivenen etu-

viistoon, noin 45 astetta ulospéin kaéntyneina. Polvet ovat pehmeasti

koukussa ja hanta koipien valiin vedettyn, jol-
loin lannerangan notko on suorana. Kédet roik-
kuvat rentoina sivuilla. Siirra paino oikealle ja-
lalle ja astu vasemmalla jalalla reilu askel eteen
(1,5-2 jalkateran pituutta) niin, ettd jalkatera
osoittaa suoraan eteen ja jalat pysyvat lantion
leveydella toisistaan. Oikea jalkaterd pysyy etu-
viistoon kaantyneena. Taivuta vasen polvi samal-
le linjalle varpaiden kanssa niin, etté polvi on jal-
kateridn suuntainen ja suoraan sen paalld, mutta
ei ulotu sen yli. Takajalka on ldhes suora mut-
tei jannitetty, eli polvi on aavistuksen koukussa.
Kéanna lantio ja vartalo eteen. Pida paino kes-
kelld ja vartalo suorana kallistumatta eteen- tai
taaksepain. Tatd asentoa kutsutaan jousiampu-

jan asennoksi eli lyhyemmin jousiasennoksi.
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Lahtoasento
Perusseisonta eli seiso lantion levyisessé asennossa jalkaterat eteen-

pain, polvet pehmedsti koukussa ja hanté koipien viliin vedettyna,

jolloin lannerangan notko on suorana. Kadet roikkuvat rentoina si-

vuilla. Ajattele liikkeen aikana notkeaa ja rennonletkeaa apinaa.
Pysy perusasennossa ja keskity hetki silmat kiinni hengitykseen.

Liike

Lahde heiluttamaan molempia kisié yhté aikaa eteen ja anna pudota
omalla painollaan alas kuin heilurit. Kimmenselat osoittavat koko
ajan eteenpain. Pida kyynéarpaat, ranteet ja sormet pyoredn rentoina.
Ala nosta kisié hartioita ylemmas ja anna kainaloiden alla olla tilaa.
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Samalla keinuttele edestakaisin jalkapohjiesi varassa siten, ettd
varpaat ja kantapaat nousevat vuorotellen hieman irti alustasta: var-
paat nousevat, kun kadet heilahtavat ylds, ja kannat nousevat, kun
kédet heilahtavat alas. Jalat eivat suoristu vaan joustavat pysyen koko
ajan pehmeisti hieman koukussa. Ala paasta lantiota vatkaamaan
edestakaisin, vaan sailyté vartalon suora linja. Liike ldhtee jalkapoh-
jista, ei vartalosta. Hengityst4 ei tarvitse sitoa liikkeeseen, vaan hen-
gita koko ajan omassa rytmissasi nenén kautta sisaén ja ulos.

Kun olet 16ytényt liilkkeen rytmin, jatka vdhén aikaa silmét kiinni.
Anna sitten jalkapohjien keinunnan vahitellen lakata ja tunne vain,
miten paino siirtyy jalkapohjilla kasien heilahtaessa, vaikka koko
jalkapohja pysyy kiinni alustassa.

Toisto
Tee noin 20 heilutusta varpaat ja kannat irroten, ja sitten 20-50 hei-
lutusta jalkapohjat alustassa pysyen tai niin pitkdan, kunnes tunnet,

ettd mieli rauhoittuu ja liike sujuu itsestaan.

Lopetus
Anna heiluriliikkeen vahitellen pienentya ja kun se pysahtyy koko-
naan, jaa seisomaan hetkeksi hengitykseesi keskittyen.

HUOM. Jos karsit kipeistd vaivaisenluista tai muista jalkateran ki-
putiloista, jatd alkuvaihe pois ja pida jalkapohjat koko ajan kiinni

alustassa.

Vaikutukset

Jalkapohjien aktivointi vaikuttaa munuaiskanavaan. Painonsiirrot
kehittavat tasapainoa. Késien heiluttelu yhdessa keinuvan liikkeen
kanssa rentouttaa ylakehon ja hartiat, vapauttaa hengityksen ja rau-

15



hoittaa syddmen eli mielen harjoitukseen. Vaikuttaa etenkin nisékas-
aivoihin.

APINA

Apina symboloi nokkelaa alya ja eloisuutta. Naméa ominaisuudet tii-
vistyvat kiinalaisen mytologian apinakuninkaassa Sun Wukongissa,
joka uhmasi jopa Taivaan jarjestysta halutessaan sy6da kuolemat-
tomuuden tuovat persikat. Sun Wukong on raméapaisyydessaan ra-
kastettu hahmo, joka hyvin ihmisen kaltaisena tuntee vetoa myds
elaman nautintoihin. Siksi tassa liikkeessa on mukava ajatella kyl-
likseen syonytta, tyytyvaistd apinaa notkumassa oksallaan, kenties

juuri persikkapuussa.
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1. Paju huojuu tuulessa
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Lahtoasento

Perusseisonta eli seiso lantion levyisessé asennossa jalkateréat eteen-
pain, polvet pehmeidsti koukussa ja hanté koipien véliin vedettyna,
jolloin lannerangan notko on suorana. Kédet ovat rentoina sivuilla.
Sulje silmat kevyesti. Huojuessasi rentouta mieli niin, etté voit tuntea

olevasi paju, joka huojuu lempeédssa tuulessa muttei taivu.

Liike

Huojuta itsedsi jalkapohjista alkaen ja jalkapohjat alustassa kiinni

pysyen hitaasti ensin sivusuunnassa vasemmalta oikealle ja takai-
sin. Pida hartiat rentoina.

Toista kuusi kertaa. Liike yhteen suuntaan lasketaan aina yhdeksi.

17
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Sitten huojuta itseédsi taakse ja eteen.

Toista kuusi kertaa. Liike yhteen suuntaan lasketaan aina yhdeksi.

Tee jalkapohjista alkavaa pyorivaa litkettda myotapéivaan. Koko
vartalo pyorii yhtenéisesti.

Toista kuusi ympyraa.

Tee jalkapohjista alkavaa pyorivaa liiketta vastapaivaan.
Toista kuusi ympyraa.

Tee sitten jalkapohjista alkavaa kahdeksikon muotoista liiketta
aloittaen vasemmalle taakse.

Toista kolme tai kuusi kahdeksikkoa.

Vaihda sitten kahdeksikon suuntaa aloittaen oikealle eteen.
Toista kolme tai kuusi kahdeksikkoa.

Liike ei lahde keskivartalosta, vaan jalkapohjista ja nilkoista, ja

kaikki siitéd yléspéin huojuu kuin suora pajunrunko. Pidé koko ajan

18
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selka ja niska suorina samalla linjalla ja anna hartioiden ja késien
olla rentoina. Jalkapohjat pysyvat koko ajan alustassa ja polvet peh-
meind. Suurenna kutakin liiketta vihitellen niin, ettd tunnet, miten
liike laajenee alhaalta ylospéin. Kokeile, mihin asti voit menna ilman
ettd joudut tukemaan tasapainoasi ottamalla askeleen. Jos tasapai-

nosi horjahtaa, palaa aina perusseisontaan ja jatka siitd mihin jait.

HUOM. Jalkapohjissa tapahtuu luonnollista painon vaihtelua, mutta
ne pysyvat koko ajan varpaita myéten kiinni alustassa. Polvien pita-

minen pehmedsti joustavina auttaa painopisteen pysymista alhaalla.

Vaikutukset

Huojunta jalkapohjat alustassa aktivoi munuaiskanavaa ja tasapai-
noaistia, silla keho hakee jalkapohjista koko ajan tasapainoa ja viestii
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tastd aivoihin. Kun painopiste siirtyy taaksepain takanojaan, akti-
voituvat vatsan alueen energiakanavat ja eteen nojatessa taas selan.
Rentouttaa hengityksen ja mielen, etenkin nisakésaivot, ja tuo kes-

kittymisen paasta kehoon.

PAJU

Paju symboloi taipuisuutta, sopeutumista ja kaunista naista. Se liit-
tyy romantiikkaan ja leppoisaan vapaa-aikaan. Kiinalaisten jérvien
ylle kumartuvat itkupajut keinuvat viehattavasti tuulessa ja tarjoavat
vihreda varjoa rakastavaistenkin kayskennella. Paju liitetdan kevaa-
seen ja uuteen alkuun; sanonta "punaiset kukat ja pajun vihred” ku-
vaa kevadn variloistoa. Liikkeen suunnat noudattavat yinin ja yangin
lakeja: kehon vasen puoli ja takaosa ovat yang, joka aloittaa liikkeen,
ja oikea puoli ja etuosa ovat yin, joka lopettaa liikkeen. Samaten litke

myotipaivaan on yang, vastapaivaan yin.?
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Litkunta on tutkitusti
yksi parhaista aivojen kuntoa y||5-

olisi optlmaallsta aivojen kannalta?

Lansimaista aivotietamysta ja perinteista kiinalaista
terveydenhoitoa yhdistava aivo-qigong® on Helena
Hallenbergin kehittama menetelma, jolla voidaan parantaa
aivojen verenkiertoa ja hapensaantia, vahvistaa kehon koordinaa-

tiota, tyynnyttaa mielta seka laskea stressitasoa ja verenpainetta.

Se sisaltaa koko kehoa aktivoivia seisten tehtavia liikkeita, aku-
pisteiden hierontaa seka keskittymis- ja hengitysharjoituksia.

Hallenbergin aiemmassa kirjassa Aivo-qigong esiteltiin
menetelma ja siihen kuuluvat perusharjoitukset.
Aivo-qigong 2 sisaltaa 20 uutta osiota. Harjoitukset
perustuvat seka vanhoihin qigong-liikkeisiin, joita
Hallenberg on kehittanyt edelleen, etta
hanen itsensa luomiin liikkeisiin.
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