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1 JOHDANTO

Paaaineeni musiikkipedagogin opinnoissani on klassinen laulu. Olen harrastanut gigongia, joka tunne-
taan kiinalaisena aamuvoimisteluna, melkein koko lauluopintojeni ajan. Olen aloittanut lajin harrasta-
misen terveys-gigongista, ja opiskellut mybhemmin dayoin yangshen gong eli DY'YSG-tyylin kursseja.
Molemmat ovat terveytta yllapitavid qigong-suuntauksia. Qigong on vuosituhansia vanha perinteinen
kiinalainen voimistelulaji, joka pohjautuu Kiinan uskontojen meditaatioperinteisiin, kamppailulajeihin
ja kiinalaiseen ladketieteeseen. Qigong on laaja k&site, mutta tassa opinndytetyossé tarkoitan gigongilla
l&hinna terveys-gigongia ja dyysg-suuntausta. Kokemukseni perusteella gigong on vaikuttanut voimak-
kaasti omaan fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiini ja sitd kautta laulamiseen. Sen takia halusin tutkia

gigongin vaikutusta laulamiseen enemmaén ja valitsin sen opinnéytetyoni aiheeksi.

Halusin tuoda gigongia myds muiden muusikoiden tietoon ja toteutin opinnédytetyoni toiminnallisena:
ker&sin ryhman gigongista kiinnostuneita laulajia ja ohjasin heille 18-liikkeen taiji-qigong-sarjan. Raja-
sin tutkimusaiheeni gigongin vaikutuksen laulamiseen, koska se on oma instrumenttini ja opinndytetyon
laajuus pysyisi sopivana. Ohjaamani gigong-kurssilla ohjauskerran pituus oli 60 minuuttia ja kertoja oli
kymmenen kertaa viikon vélein. Kurssille osallistui seitseman laulunopiskelijaa, jotka pitivat kokemuk-
sistaan paivékirjaa. Annoin heille vapaat k&det kokemusten reflektointiin, enké asettanut tarkkoja kysy-
myksid. Qigong-ryhmaldisten kokemukset myotéilivéat paljon omia kokemuksiani gigongin vaikutuk-
sesta olotilaan ja laulamiseen. Qigong-ryhmaéldiset olivat kiinnostuneita ja motivoituneita kehonhuoltoa

ja omaa hyvinvoinnin lisédmista kohtaan, miké oli antoisa laht6kohta tutkimukselle.

Oman kokemukseni perusteella voin jaotella osa-alueet, joihin gigong on eniten vaikuttanut, paapiirteis-
séan viiteen osaan: 1) seisoma-asento ja ryhti 2) hengitys 3) mielen séately 4) rentous 5) kehotietoisuus.
Néista nelja ensimmadista ovat myos gigongin keskeisia periaatteita, joiden perusteella olen jasentanyt
opinndytetyodtani. Qigong on vaikuttanut parantavasti mygs tasapainoon, koordinaatioon, liikkuvuuteen,
lihaskuntoon ja vireystilaan. Harrastettuani gigongia yha aktiivisemmin, stressitasoni on pysynyt mata-
lampana ja vastustuskykyni on parantunut. Hengitykseen keskittyminen on yksi gigongin peruspila-
reista. Qigong-liikkeet avaavat ja rentouttavat kehoa erinomaisen hyvin, mika on todella hyodyllista
laulunharjoittelua ajatellen. Qigongia tehdessa tulee samalla rentoutunut ja virkea olotila. Qigongissa on

paljon venyttévia liikkeitd, mutta mihinkddn vastaaviin en ole aiemmin térméannyt missaan lajissa. Lii-



kesarjoissa tulee useita todella tehokkaita kiertoja, jotka lisdavét nivelten liikkuvuutta. Fyysisten hyoty-
jen lisaksi meditatiivisuus on yksi merkittava gigongin osa-alue, joka parantaa keskittymiskykya ja lisaa
kehotietoisuutta.

Qigong-harjoittelu antaa hyvén lahtokohdan laulamiseen, koska se virittdd kehon ja mielen oikeanlai-
seen. Tarkastelen opinnaytetydssani sitd, mik& merkitys gigongilla on kehoa avaavana ja kehotietoi-
suutta parantavana harjoituksena ja miten gigong auttaa saamaan yhteyttd hengitykseen ja kehoon ja
vaikuttaa sita kautta laulamiseen. Aerobisen liikkunnan ja venyttelyn kautta en ole saanut koskaan niin
tietoista yhteytta kehoon ja hengitykseen kuin gigongin avulla. Tietysti laulaminen itsessdan kehittaa
tietoisuutta hengitykseen todella paljon. Sen takia enkd omissa kokemuksissa korostuukin se, miten qi-
gong on vield lisannyt hengityskapasiteettiani ja tietoisuuttani hengitykseen ja ylipaatdén kehotietoi-
suutta. Qigongilla voi vahvistaa oikeanlaista hengitystekniikkaa ja lisata hengityskapasiteettia. Laulami-
sen kannalta gigongin fysiologisissa perusasioissa on erittdin oleellisia asioita, lahtien lantion oikeasta
asennosta aina lantiota ja rintarankaa avaaviin liikkeisiin, syvien tukilihasten vahvistumisesta leuan ja
kasvojen rentouteen, ja syvdan hengitykseen. Oleellista on myds gigongin meditatiivinen puoli ja koko-

naisvaltainen hyvinvointi.

Tutkimussuuntaukseni on fenomenologista, koska padosassa on kokemuksen tutkimus. Aineistonkeruu-
tapoina olen kayttdnyt teemahaastattelua ja gigong-ryhmaléisten paivakirjoja sekd omia oppimispéiva-
kirjoja. Tein myds lomakehaastattelun gigong-ryhmalaisille. Koska ohjasin itse gigongia, tutkimukseeni
ei sisally kohderyhméan havainnointia. Haastattelin gigong-ohjaaja Esa Laasasta, joka on tehnyt uran
keskipohjanmaan kamariorkesterin sellistind. Han kertoo haastattelussaan siitda, miten qigong-harjoittelu
on vaikuttanut soittamiseen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Oma kokemukseni gigongin vaikutuk-
sesta laulamiseen on myos yksi tutkittava osa-alue. Paatutkimuskysymyksena opinnaytetydsséni on Mi-
ten gigong vaikuttaa laulamiseen? Pohdin my6s ohjaamani gigong-kurssin aikana, miten gigong-harjoit-
teita voisi yhdistaa laulunharjoitteluun ja laulunopetukseen. Qigong-kurssilaiset kertoivat jo lyhyen
kurssin aikana, kuinka olivat kdyttaneet qigong-harjoitteita laulunharjoittelun yhteydessa. Qigongia ké-
sitelladn monissa teoksissa, mutta kattavimmaksi suomenkieliseksi teokseksi osoittautui Helena Hallen-

bergin (2009) Elaman portti - teos, josta olen ammentanut eniten teoriatietoa gigongiin liittyen.

Jotta lukija saa jonkinlaisen késityksen gigongin luonteesta, yhtend esimerkkina voi katsoa videon You-
tubesta Tai Chi Qigong Shibashi Set 1- by Master Wing Cheung (2016), jossa tehdaan 18 liikkeen taiji-

gigong- sarjaa, toiselta nimeltaan shibashi.



2 TUTKIMUSSUUNTAUS JA -MENETELMAT

Opinnaytetyoni on kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta, jossa on kéytetty fenomenologista l&hesty-
mistapaa. Tutkimusmenetelminéni olen k&yttanyt teemahaastattelua, yksityisia dokumentteja eli qigong-
ryhmaélaisten paivakirjoja, strukturoitua lomakehaastattelua, sek& oman kokemuksen reflektointia.

2.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen elamén tai todellisten kokemusten
tutkiminen ja kuvaaminen. Tutkimuskohdetta ja ilmi6ta tutkitaan ja pyritddn ymmartamaan mahdolli-
simman kokonaisvaltaisesti. Todellisuus maarittyy moninaisesti, koska se on jokaiselle yksilélle oman-
lainen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 161.) Tyypillista laadulliselle tutkimukselle on se, ettd koh-
dejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti, eika satunnaisesti. Tiedonkeruun kohteena on ihminen ja ha-
nen kokemuksiaan pidetdan ainutlaatuisina. (Hirsjarvi, ym. 165.) Laadullinen tutkimus antaa mahdolli-
suuden l6ytaa uusia tosiasioita ja nakdkulmia toisin kuin todentaa jo olemassa olevia, koska siiné ei ole
valmiiksi muodostettuja hypoteeseja eli oletuksia tutkimustuloksista. Laadullisessa tutkimuksessa hy-
poteesit voivat muotoutuvat aineiston mukaan tai sitten aineisto vahvistaa tutkijan ennakko-oletuksia.
(Eskola & Suoranta 1998.) Kohderyhmani tutkimuksessa olivat laulunopiskelijat, koska halusin erityi-

sesti tietdd, saavatko laulajat gigongista hyétya laulunharjoitteluun.

2.2 Fenomenologia

Fenomenologia on kvalitatiivisen tutkimuksen laji, joka tutkii ilmidita ja kokemuksia. Fenomenologia
kuvaa ihmisen subjektiivisia havaintoja sisdisen kokemuksen ndkdkulmasta, eikd objektiivisesti. ”Feno-
menologinen kuvaus porautuu ndin ilmididen ytimeen.” (Foster 2015, 31.) Fenomenologisesta nakdkul-
masta jokainen kokee todellisuuden eri tavalla ja ainutkertaisesti (Vilkka 2005, 134). Fenomenologia
sopii opinnaytetyoni tutkimussuuntaukseksi sen ihmiskasityksen ja kokemuksen tutkimuksen nakokul-
masta. Fosterin (2015) mukaan fenomenologinen kasitys minuudesta on keho-mieli-henki-kokonaisuus,
jossa ihmisella on ykseys maailman kanssa (Foster 2015, 35). Tama on yhta myds gigongin ajatusmaa-

ilman kanssa, joka pohjaa pitkalti taolaiseen filosofiaan. Tarkastelen tassa opinndytetydssa gigongin vai-



kutuksia myos kehotietoisuuden harjoittamisen ndkdkulmasta. Eeva Anttila (2009) kirjoittaa artikkelis-
saan Mitd tanssija tietdd, ettd kehon harjoittamisen yhteys ajattelun harjoittamiseen on ymmarretty jo

tuhansia vuosia sitten.

Anttila on tutkinut kehollisten kokemusten ja tajunnallisten reflektioiden vélistd yhteyttd seké kehotie-
toisuuden harjoittamisen vaikutusta oppimiseen. Hanen tutkimuksensa pohjalla on ndkemys siitd, etté
tietoisuudella on kehollinen perusta. Kehotietoisuuden harjoittamisen menetelmét perustuvat ajatuk-
selle, etté lilkkuminen vahvistaa kehollisen olemassaolon kokemusta. (Anttila 2009.) L&nsimaisista fi-
losofioista lahimpéna tata ajatusta on Merlau-Pontyn ruumiinfilosofia, jonka mukaan vain ruumiimme
valityksella meilla voi edes olla mitéén tietoa (Miettinen, Pulkkinen & Taipale 2010). Merleau-Ponty
madrittelee tietoisuuden ennen kaikkea ruumiilliseksi ja kuvaa, ettd elamme jatkuvassa dynaamisessa
suhteessa maailmaan (Latomaa & Suorsa 2011, 148). Qigong-harjoitteet ovat samalla liikuntaa ja mielen
harjoittamista, joka vahvistaa kehotietoisuutta.

2.3 Toiminnallinen tutkimus

Toiminnallisessa opinnédytetydssa yhdistyvat kaytdnnon toteutus ja kirjallinen raportointi (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9). Opinnaytetyoni toiminnallisen osuuden muodosti laulajille ohjaamani gigong-kurssi.
Kirjallisen osuuden tarkoitus on raportoida toteutetun toiminnan kulkua ja esitella siihen liittyvét taus-
tateoriat seké tietoperusta. Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on, etté teoreettista tietoa voidaan
yhdistaa ammatilliseen kaytdntdon ja kehittdd oman alan ammattikulttuuria. Olennainen osa toiminnal-
lisessa opinndytetydssa on produkti eli tuotos. (Vilkka & Airaksinen 2003, 42, 82—-83.) Taustalla on
toimintatutkimuksen viitekehys, jossa tuotetaan tietoa kdytannén kehittamiseksi ja pyritddn kaytannon
hyddyn saamiseen (Heikkinen, Rovio & Syrjala 2006, 16, 19). Koska ohjasin itse gigongia ryhmalle, en
kayta tutkimusmenetelminéni havainnointia, joka on tyypillista toimintatutkimukselle (Heikkinen ym.
2006, 20).

Opinnaytetyosséani on piirteita reflektiivisesta ja osallistavasta toimintatutkimuksesta. Osallistavan toi-
mintatutkimuksen lahtékohtana on tutkittavien mukanaolo tutkimusprosessissa. (Kuusela, 2005, 18.)
Avainasemassa opinnaytetydssani on kohderyhman osallistuminen gigong-kurssille ja heidén aktiivi-
suutensa gigongin parissa, ja siité tehdyt reflektiot. Reflektiivisuus tarkoittaa sitd, ettd ihminen tarkaste-
lee omia ajatuksiaan ja kokemuksiaan ja pyrkii ymmartamaan itseddn uudesta nakdkulmasta (Heikkinen
ym. 32-33).



2.4 Aineistonkeruumenetelmat

Kaytin opinnaytetydssani aineistonkeruumenetelming teemahaastattelua, gigong-ryhmaldisten péivakir-
joja seka strukturoitua lomakehaastattelua. Teemahaastattelussa kysymykset tai teemat, ja mahdolliset
tarkentavat kysymykset valitaan etukateen. Pyrkimys olisi 10yt&é vastauksia tutkimuksen tarkoituksen
ja paaméaaran mukaisesti. Teemahaastattelu on puoliavoin eli puolistrukturoitu haastattelu, joten se antaa
tilaa myos kysymysten tai aiheiden ulkopuolelle menemisessa. (Tuomi & Sarajérvi 2008, 75.) Toteutin
teemahaastattelun kasvotusten muusikko ja gigong-ohjaaja Esa Laasaselle. Péivakirjat ovat yleinen kva-
litatiivisen tutkimuksen tiedonkeruutapa. Péivékirjoissa ideana on avoin vastaustapa ja tutkittavat kerto-
vat kokemuksistaan itseohjautuvasti. Paivakirjassa voi kayttdd myos puolistrukturoituja eli maéariteltyja
kysymyksid. Pdinvastoin se voi olla taysin strukturoimaton, jolloin aineistossa on enemman tulkinnan-
vapautta. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 1997, 214-215). Strukturoidussa kyselyssa kysymykset ja vas-
tausvaihtoehdot ovat valmiiksi maaritellyt (Vilkka & Airaksinen 2003, 63).

Qigong-ryhmaldiset saivat vapaasti reflektoida kokemuksiaan paivakirjoihin, mutta annoin heille joita-
kin suuntaa antavia kysymyksia esimerkiksi siitd, miten gigong vaikuttaa olotilaan ja sen mahdollista
yhteytta laulamiseen. Annoin heille tehtévéksi tehda lyhyita qigong-harjoitteita ennen laulamista ja en-
nen esiintymisté, ja kirjoittamaan kokemuksia siité, oliko harjoitus vaikuttanut laulamiseen tai esiinty-
miseen. Esitén paivékirjat nimettémind, mutta selkeyden vuoksi olen méaritellyt ne aakkosten mukaan
A:sta G:hen. Lomakehaastattelu sisdlsi myds avoimia kysymyksia. Tassa ajatuksena oli se, ettd kysely
tdsmentaisi vield tutkimuskysymyksia ja esille voisi tulla jotain uutta, mité ei paivakirjoissa ollut tullut
esille. Lomakehaastattelussa muotoilin kysymykset niin, etté vastaajan taytyi arvioida gigongin vaiku-
tusta tiettyihin asioihin asteikolla 1-5. Talla ei loppujen lopuksi ollut merkittavaa lisdarvoa, koska samat

asiat tulivat esille péivakirjoissakin. Sen takia en avaa lomakehaastattelun tuloksia erikseen.



3 QIGONG JA SEN KESKEISET OSA-ALUEET

Qigong tulee sanoista i ja qong. Qi tarkoittaa hengitysté ja elinvoimaa, ja gong tarkoittaa kykya, taitoa
tai harjoitusta. Qigong-harjoitukset ovat siis elinvoimaa yllapitavaa harjoitusta, jossa olennaisena osana
ovat hengitysharjoitukset. Sanalla on my6s vanhempi Kirjoitusasu, chi kung. Qigongilla on yli 2000
vuoden historia mutta sen perusajatus- ja muoto ovat pysyneet kutakuinkin samantyyppisend. Qigongin
perusajatuksena on saada gi-energia virtaamaan energiakanavissa eli meridiaaneissa sek& gin varastoi-
minen dantianiin, joka on energian varastoimiskeskus ja sijaitsee alavatsalla navan alapuolella. Qin vir-
taamista voi edistad myos itsehieronnalla, jossa hierotaan akupisteitd. Qigong-harjoituksissa olennaista
on mielen keskittdminen, joka kumpuaa uskonnollisista mietiskelyperinteistd sekd kamppailutaidoista.
(Hallenberg 2009, 11-13, 100-102.)

Kiinassa parantajat ovat kayttaneet daoyin-hoitomenetelméaé, jossa kolme tasoa ovat liikkeen, hengityk-
sen ja mielen ohjaus. Harjoitteet ovat kehittyneet taolaisten keskuudessa ja ndma kolme osa-aluetta ovat
myo6s gigongin pohjalla. Varhaisimpia liikuntaharjoiuksia on I6detty 2000 vuotta vanhoista silkkimaa-
lauksista, joiden oletetaan olleen daoyin- harjoituksia. Dao tarkoittaa johtamista ja ohjaamista, yin opas-
tamista. Daoyin-harjoituksilla pyrittiin vaikuttamaan kehon siséisiin seka mielen toimintoihin liikun-
nalla. Daoyin harjoitusta on esimekiksi Baduanjin-sarja, jota kéytetddn yhtena terveys-gigong-sarjana.
(Hallenberg 2009, 56; Hallenberg 2002, 170.) Qigong koostuu seka staattisista harjoituksista, etta dy-
naamisista liikkesarjoista, joissa liikkeita suoritetaan keskittyneesti tasaisen hengityksen tahtiin ja pyri-
taén pitdmaan keho rentona ja liikkeet luonnollisena. Qigongia kéytetdan Kiinassa ennaltaehkéisevana
sekd kuntouttavana terveydenhoitomenetelmand. Oikeastaan gigong toimii yleisnimityksena kaikille
harjoitteille, joissa pyritdan vahvistamaan qgin virtausta. On olemassa kamppailutaitoihin liittyvaa gigon-
gia (wushu-lajit) tai terveydenhoidollista ja laéketieteellistd gigongia. (Hallenberg 2009, 11-13; Kle-
mola 1996, 174.) 1990-luvulla kehitettiin Kiinassa Jianshen Qigong eli terveys-gigong, jossa kehiteltiin
liikesarjoja vanhoista perinteisista liikkeistd. Taman myo6ta laji kansainvalistyi ja tuli myds Suomeen.
Suomen gigong-yhdistys jarjesti ensimmaisia terveys-qigong-kursseja Helsingissa vuonna 2004. (Suo-
men Chi Kung yhdistys 2013.)

Taolaisuus, buddhalaisuus ja kungfutselaisuus ovat vaikuttaneet vahvasti gigongin kehitykseen. Qigong
ei ole kuitenkaan uskonnollista mutta voi tdhdata ihmisen henkiseen kehittymiseen. (Hallenberg 2009,
12.) Taolaiset tavoittelivat terveytta ja pitkdikaisyytta fyysisten harjoitusten, hengitysharjoitusten, ruo-

kavalion ja meditaation avulla. Harjoituksilla pyrittiin jalostamaan qi-energiaa ja saamaan yhteytta



daoon. (Hallenberg 2009, 40—42.) Dao merkitsee sananmukaisesti tietd. Dao on tapa, miten asiat ja luon-
non kiertokulku kehittyvét luonnolliseen tapaan. Se on maailmankaikkeuden ykseys, joka jakaantuu
kahdeksi vastakkaiseksi voimaksi, yiniksi ja yangiksi. (Krohn 2009, 106.) Yin on esimerkiksi maan,
kuun, veden, kylman ja feminiinisyyden energiaa. Yang- energioita puolestaan ovat taivas, aurinko, tuli,
kuuma ja maskuliininen. Yin ja yang-ajattelu on tapa hahmottaa maailmaa, ihmistéa ja ymparistoa ja se
on kiinalaisten filosofioiden ja ladketieteen perustana. Kiinalaisen terveyskésityksen mukaan ihminen
on terve, kun yin ja yang ovat tasapainossa. Sairaus johtuu yinin ja yangin epétasapainotilasta. (Vinokur
2009, 14-15; Gascoigne 2010, 19.)

KUVA 1. Qigongliikkeita (Palmiola 2018)

3.1 Qi-energia

Qi on keskeinen kasite kiinalaisessa ladketieteessa. Keho koostuu gistd, joka on kosmista elinvoimaa,
maailmankaikkeuden aineellinen voima ja luonnon perusaines. Qita esiintyy ravinnossa ja ilmassa ja se
on kehon eldméanvoimaa. Taolaiset kehittivét jo varhain hengitys- ja kehoharjoituksia. Esimerkiksi 300-
luvulta eaa. on I6ydetty kaiverrus, jossa esitelladn sisainen harjoitus, gin ohjaaminen ympari kehoa.
(Krohn 2009, 106-108.) Qi kiertaa kaikkialla maailmankaikkeudessa, luonnossa ja ihmisessa. Se voi-
daan kaantaa monella tavalla: elinvoima, voimavirtaus tai elaménenergia. Qi voi tarkoittaa myds henked,
hengitysta ja ilmaa. Qin kautta olemme my®ds yhteydessad maailmaan. Kun qi virtaa vapaasti, se tasapai-

nottaa kehon ja olemuksen ja ihminen voi hyvin. Qin virratessa heikosti ihminen sairastuu tai vasyy.



Tukkeutunut gi aiheuttaa kipua tai jannityksia kehossa. Qigong-harjoituksissa gin voi tuntea esimerkiksi
lamponé tai pistelyné kehon osissa, ja aistien herkistymisend. (Hallenberg 2009, 76, 80—81.) Kehossa on
12 paameridiaania eli energiakanavaa, ja kahdeksan muuta meridiaania, jotka kuljettavat qitd ja verta
elimiin. Meridiaaneissa on pisteitd, joita hoidetaan akupunktiossa, An Mo ja Tui Na-hieronnassa, seka
gigongissa. Pisteistéd voidaan vaikuttaa suoraan tiettyihin merdiaaneihin. (Gascoigne 2010, 24.) Qi-ener-
gian aktivointia voi tehd& niihin suunnatuilla harjoituksilla, mutta sen tuntee my6s kaikessa qigong-
harjoittelussa. Kurssilla ohjasin qin “kerddmisharjoitusta”, josta kurssilaiset saivat seuraavanlaisia tun-

temuksia:

Tunsin heti ensimmdiselld tunnilla “energian” kasieni vélissé energiapalloharjoituksessa
(Paivékirja F, 2017).

Tandén tunsin ensimmaisen kerran sen energian késien vélissa. Siisti tunne.

Edelleen siisteintd on kun tunnen sen “energiapallon” kidsien vilissd aina silloin tallgin.
(Paivékirja G, 2017.)

Lauluharjoittelun keskell& tein chin kerddmisen. Se rauhoitti, syventi hengitysta ja paransi
keskittymistd. (Pdivékirja E, 2017).

3.2 Seisoma-asento ja ryhti

Selkéranka on tarkeéssa osassa kiinalaisissa terveysharjoituksissa. Hyvan ryhdin perusta on lantion asen-
nossa seka lantionpohjan lihaksissa. Ideaaliasennossa kehon kaikki osat; lantio, rintakehd ja péa, asettu-
vat suorassa linjassa pééllekkain ja jokaisella tasolla on painopiste, jonka pitdisi asettua edellisen tason
painopisteen péélle. Koko kehon painopiste on lantiossa ristiluun alueella. Toinen tarkea ryhtia tukeva
lihaksisto on vartalon keskiosan lihakset eli selkdrangan ja reiden sisdaosan lihakset, vatsalihasten neljé
kerrosta seké lonkankoukistajalihakset, erityisesti iso lannelihas psoas major. (Hallenberg 2009, 119-
120.)

Qigongissa tehdaan harjoitteita paaosin seisoma-asennossa, joka onkin ensimmadisia gigongissa harjoi-
teltavia asioita. Paino on tasaisesti jalkapohjilla ja jalat lantionlevyisessa haara-asennossa. Lantio eli
hantaluu vedetaan sisdénpain ja perineumin eli vélilihan aluetta pidetdan kevyesti ylos vedettynd. Lan-
tionpohjan lihakset ja huiyin-piste aktivoituvat, ja saavat gin nousemaan Kiertoon energiakanavia pitkin.
Huiyin-piste sijaitsee vélilihan alueella perdaukon ja sukupuolielinten puolivélissé, ja vastaa juuri-
chakran késitettd. Alavatsan tulee olla kuitenkin rentona, eika lihaksia pidetd jannittyneina. (Hallenberg
2009, 122-123; Hakkarainen 2014, 182.)



Qigongissa harjoitettava seisoima-asento rentouttaa alaseldn, olkapaat ja hartiat, ja laitaa rintakehén oi-
keaan asentoon. Padlakipistettd (baihui) pyritd&dn pitdméan kokoa ajan ylhaalla: niska ojentuu tallgin
pitkaksi ja pysyy rentona. Myos leuka rentoutuu ja painuu hieman alaspéin. (Hallenberg 2009, 123.)
Baihui on térked piste kehossa: se on ik&an kuin yksi energiaportti, jolla on yhteys taivaan energiaan.
Intialaiset kutsuvat tata kruunu-chakraksi. (Hakkarainen 2014, 182.) Niskan ja leuan rentous on erittdin
tarked aanentuoton kannalta, joskin laulamisen kannalta koko kehon asento on tdrked. Hakeutumalla
gigong-seisomaharjoitusasentoon kehon ryhti oikenee ja tasapainottuu. Tamad on tédsmélleen sama
asento, jota olemme laulunopettajani kanssa etsineet tunneilla monta vuotta. Nain ollen gigong on aut-
tanut minua perustavanlaatuisesti hyvén seisoma-asennon loytamisessd. Koska liikkeet tehddén seisaal-
taan, jalkalihakset joutuvat usein staattiseen pitoon, jossa joutuu etsimaan rentoa seisoma-asentoa: omaa
asentoa alkaa tiedostaa kokoa ajan paremmin. Seisoma-asentoon liittyy vield kolmas tarked piste: yong-
quang. Se sijaitsee jalkapohjissa pakian alapuolella keskelld. Pistettd kutsutaan myds pulppuavaksi lah-
teeksi ja siitd on yhteys maan energiaan. Tasapainoisessa asennossa yongquan-, huiyin- ja baihui-pisteet
ovat suorassa linjassa. (Hallenberg 2009, 101; Hakkarainen 2014, 183.)

3.3 Hengitys

Pallea on tarkein hengityslihaksemme. Se on tahdosta riippumaton, littednmallinen siled lihas, joka si-
jaitsee rintaontelon ja vatsaontelon valilla, kiinnittyy kupolimaisena alimpiin kylkiluihin ja alimpaan
rintanikamaan. Palleahermo Kiinnittyy viidenteen kaulanikamaan, jonka vuoksi niskan jannitykset hei-
jastuvat suoraan palleaan ja hengitykseen. Myds alaraajojen Kireys voi vaikuttaa niskan tai pallean Ki-
reyteen, koska pallean valista kulkee iso lannelihas psoas major. Sisddnhengityksessa pallea supistuu ja
keuhkot laajenevat alaspdin. Uloshengityksessé pallea nousee, kun ilmaa poistuu. Uloshengitys on ak-
tilvisempi kuin sisadnhengitys. Qigongissa hengitys syvenee hyvéan asennon ja lihasten rentouden takia.
Myos keuhkojen hapenottokyky kasvaa. (Hallenberg 2009, 132-133.)

Qigongissa lahtdkohtana on luonnollinen hengitys, sellainen joka on vastasyntyneelld lapsella. Taolaiset
ovat kehittaneet myds sikiohengitystekniikan eli vastavirtahengityksen. Taolaisuudessa on kaytetty hen-
gityksen kuuntelua mietiskelyn apuna. Pelkéstaan hengitysharjoituksilla voi saada qgin virtaamaan ja
apua kehon Kiputiloihin. Qigongissa hengitetddn nendn kautta sisdan ja ulos, mika tasapainottaa sisaan-
ja uloshengitysta. Taustalla on myds ajatus siité, ettd nendhengitys pitda yin- ja yangenergian tasapai-
nossa ja talloin pystyy keskittymaan sisdiseen olotilaan paremmin. Kieli ja kurkunpaa tulisi pitaa ren-

tona. Suu pidetdan kevyesti kiinni ja kielen etuosaa pidetaan kitalaella ylahampaiden takana. Hampaat
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ovat toisistaan irti, jolloin alaleuka rentoutuu. (Hallenberg 2009, 134-135.) Qigong-liikkeit4 tehdessa
pyritadan alavatsahengitykseen eli palleahengitykseen. Hengitysta sdadellaan qigong-liikkeiden mukaan,
sitd joko pidennet&én tai lyhennetdan liikkeen keston mukaan. Alavatsahengitys on luonnollista hengi-
tystd, mutta siind keskitytddn enemman pallean kayttoon ja alavatsan ja kylkien laajenemiseen. (Hallen-
berg 136-137.)

3.4 Mielen keskittaminen

Qigongissa tietoisuus syvenee kerros kerrokselta. Tést& kertoi gigong-opettaja Liu Xiao Lei hyvin Ki-
teytetysti: Ensin opetellaan liikkeet tai liikesarjat. Kun liikkeet alkavat sujua, voi keskittyd hengitykseen.
Kun hengitys on liikkeiden yhteydessg, voi alkaa tiedostaa sisdisia tuntemuksia. (Leinonen 2018.)

Tama tietoisuuden syveneminen on edellytysté sille, ettd voi keskittyd mieleen, ja se onkin gigongin
ydin. Qigongissa ulkoisilla liikkeilla pyritd&n lopulta siséisiin harjoituksiin. Kehon, hengityksen ja mie-
len sdétely ovat qigongin kolme periaatetta. ”Kehoa voi hallita ja kehittdd hallitsemalla hengitystdén ja
mieltdan, hengitysta voi hallita hallitsemalla kehoa ja mieltda, mielt4 voi hallita hallitsemalla kehoa ja
hengitystd.” (Hallenberg 2009, 118, 188.) Kiinalainen ld4ketiede korostaa meditaation merkitystd. Mie-
len avulla voimme ohjata terveyttdmme ja vaikuttaa sairauksiin. Meditaation avulla voi paasta irti hai-
ritsevisté ajatuksista tai lilan vahvoista tunteista. (Gascoigne 2010, 48.) Shen on yksi gin muoto ja tar-
koittaa henked, tietoisuutta tai mieltd. Shen vaikuttaa sydamen hyvinvointiin ja pitéa tietoisuutemme
vahvana. (Hallenberg 2009, 80-81.) Keskittyméalla harjoitukseen, voimme ohjata qgitd haluamaamme
paikkaan kehossa (Klemola 1996, 180). Qigong-harjoittelussa taytyy olla ajatus mukana, mika aktivoi
shen-energiaa ja lisaa tietoisia aistimuksiamme. Kun keskitytdédn hengitykseen ja tahan hetkeen, keho-
tietoisuus paranee. Tama vaikuttaa myos keskittymiskyvyn paranemiseen muilla osa-alueilla, kuten op-

pimisessa.

3.5 Rentous

Qigongin liikkeet perustuvat rentouteen. Nivelid ei ojenneta darimmilleen vaan pidetééan ne joustavina.
Liu Xiao Lei neuvoi gigong-tunnilla, ettd gigongia tulisi harjoitella rennolla asenteella hymyilemalla

sisdisesti koko keholla ja sydamellaan (Leinonen 2018). Mielenkiintoista on se, ettd kasvojen ja kurkun
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kireys heijastuu my0s alavatsaan hermoyhteyksié pitkin. Vaikutus toimii myos toisinpain: rento lantion-
pohja rentouttaa myos kasvojen alueen. Qigongissa on paljon niskan liikuttelua, joka yhdistettyna sy-
véaén hengitykseen rentouttaa aivojen etuosaa, jolloin tietoinen ajattelu véhenee, mieli hiljenee ja hapen
tuloa aivoihin kasvaa. Tdmén takia gigong laukaisee tehokkaasti stressid. Qigong-sarjoissa on usein
osana liikettd sormien tai varpaiden liikuttelua, mika virkistaa aivoja, koska useimmat paéenergiakana-

vat paattyvat sormiin ja varpaisiin. (Hallenberg 2009, 113. 122.)
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4 TEEMAHAASTATTELU

Haastattelin opinndytetydhoni sellisti ja gigong-ohjaaja Esa Laasasta, koska ajattelin saavani hénelta
nakokulmaa gigongin vaikutuksista instrumentin harjoitteluun. Vaikka Laasanen ei olekaan laulaja, ajat-
telin, ettd monien instrumenttien harjoittamisessa on kyse pitkalti samoista peruslédhtdkodista. Olkoon
instrumenttina sitten laulu tai jokin muu soitin, kehotietoisuuden parantamisesta on hyotya. Laasasen
haastattelu antoi tietynlaisen yleisemman viitekehyksen gigongin vaikutuksista muusikon elamaan, kun
taas gigong-ryhmalaisilta sain tarkempaa tietoa gigongin vaikutuksesta laulamiseen.

4.1. Esa Laasasen tie gigongin pariin

Esa Laasanen (2017) on soittanut selloa Keski-Pohjanmaan Kamariorkesterissa 30 vuotta. Orkesteri-
muusikkouransa aikana hén on esiintynyt myds pienemmissd kokoonpanoissa. Kiinnostus gigongiin
lahti Laasasella alun perin taijin harrastamisesta, joka on hieman saman tyyppinen laji kuin gigong.
Laasanen kertoo, ettd hanelld oli opiskeluaikanaan Sibelius-Akatemiassa sellonsoiton suhteen haasteel-
linen matka heikon perustekniikan takia. Hanen onnekseen hén péatyi muutamien opiskeluvuosien jal-
keen Seppo Laamasen oppilaaksi. Hanen kanssaan Laasanen pystyi kasitteleméan kehon lukkoja ja he
lahtivét liikkeelle perusasioista etsien hyvia soittoasentoja. Laamanen oli kiinnostunut itdmaisista kult-
tuureista ja itsepuolustuslajeista. Han oli ensimmadisia ihmisid Suomessa, jotka ovat harrastaneet taijia.
Laasanen oli Seppo Laamasen oppilaana 80-luvun puolivélissa. Laamanen puhui paljon taijista ja suo-
sitteli lajia lampimasti oppilaalleen. Laasanen ei silloin vield sisdistanyt, misté oli kyse, mutta asia jai

jollakin tasolla elamaan hanen mielessaan. Qigongia ei silloin vield juurikaan tunnettu Suomessa.

Konsertoidessaan kamariorkesterin sellistind Laasanen oli kohdannut hallitsemattomia jannitystiloja
konserteissa, kun keskittymiskyky ei enaa riittanyt pitkien teosten soittamiseen. Hanella oli tuntemuksia,
ettd hén ei hallitse kehoaan. Joissain tilanteissa han menetti taysin jousikaden hallinnan, eika pystynyt
tilanteelle mitdén. Tama kaikki herétti Laasasen ajattelemaan, ettd hanen taytyisi l16ytaa jokin keino op-
pia hallitsemaan kehoaan, ja tiedostaa se mita tekee ja miten keho toimii. Vuonna 2009 Laasanen osal-
listui sellon mestarikurssille, jossa oli Seppo Laamasen vanhoja oppilaita. Aamut aloitettiin kurssilla
siten, ettd Laamanen vei oppilaat jarven rantaan ja he tekivat taiji-harjoituksia. Samaa jatkettiin illalla.

Laasanen kertoo, ettd tuolloin han oli fyysisesti todella huonossa kunnossa, esimerkiksi molemmat pol-
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vet olivat niin huonossa kunnossa, etteivét ne sietdneet minkaanlaista rasitusta. Laasanen oli vakuuttu-
nut, ettei pysty alkaa harrastaa taijia huonojen polvien takia. Kuitenkin tdman sellon mestarikurssin jal-
keen Laasanen otti selvad, missa olisi 1&hin paikka, jossa voisi harrastaa taijia. Mahdollisuus I6ytyikin
yllattéden hanen kotikaupungistaan Kokkolasta. Vuodesta 2009 alkoi siis Laasasen taiji-harrastus. Laji
tuntui heti omalta, ja Laasanen harjoitti sitd aktiivisesti.

Kun ma& menin ekalle tunnille, tiesin heti, ettd mé& oon kotona (Laasanen 2017).

Vaikka jalat olivat huonossa kunnossa, niin vuoden taiji-harrastuksen jalkeen han pystyi pitkasta aikaa
juoksemaan ja polvikivut olivat taysin havinneet. Taiji-harjoitukset alkoivat nopeasti auttamaan myos
jannitystiloihin, koska Laasasen mukaan kehotietoisuus lisadntyi nopeasti. Qigong tuli mukaan parin
kolmen vuoden paastd, kun taiji-kurssilla kdytettiin lammittelyna ba duan jin-nimista qigong-sarjaa. Laa-
sanen kiinnostui gigongista ja alkoi harjoittaa my0s sitd. Td&man jalkeen Laasanen k&vi myds muiden
opettajien pitamilla terveys-qigong-kursseilla ympéri Suomea, muun muassa Helena Hallenbergin kurs-
seilla. Marraskuussa 2013 Laasaselle sattui tapaturma, jossa han loukkasi sormensa. Tama oli kohtalo-
kasta hanen sellistiuransa kannalta. Pitkan sairasloman jalkeen han joutui loppujen lopuksi jattdméaan
tyonsa sellisting, koska sormi ei palautunut ennalleen. Samoihin aikoihin, kun Laasanen joutui sairaslo-
malle, alkoi Helsingissa terveys-gigong-ohjaajakoulutus, joka kesti kaksi vuotta. Elaméntilanne kaikessa
kohtalokkuudessaan antoi Laasaselle mahdollisuuden perehtyé gigongiin, koska pitkalla sairaslomallaan
hanella oli aikaa gigong-kursseille ja paivittéisiin harjoituksiin. Laasanen on ohjannut taijia ja gigongia
vuodesta 2013.

Se on semmonen maailma, joka ihan varmasti tulee pysymaan mukana lopun elamaa (Laa-
sanen 2017).

4.2 Qigongin vaikutus Laasasen elamaan

Laasasen (2017) mukaan merkittavin gigongin vaikutus hanen eldméénsa on ollut kokonaisvaltainen
hyvinvointi, joka on lisaantynyt todella paljon gigong-harjoitteiden myotéd. Viimeisind orkesterin tyo-
vuosinaan Laasanen teki qigong-harjoitteita tauoilla soittoharjoitusten lomassa. Konserttitilanteissa han
huomasi merkittdvan muutoksen: han jaksoi soittaa koko konsertin ilman, ettd kddet tai muut paikat
menivat jumiin. Myos kesaloma-aikojen jalkeen soittamiseen ryhtyminen oli ollut aiemmin erittéin tyo-

lasta.
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Ja sellonsoittoa mé en treenannut yhtadn sen enempéa, vois sanoa melkein, etta vahempi.
Kyse oli siitd, ettd ma tein harjoituksia, treenasin gigongia ja taijia. (Laasanen 2017.)

Talla hetkelld Laasanen ei soita sdanndllisesti selloa. H&n kertoo, etta pystyy pitdmaan pitkiakin aikoja
taukoa ja kuitenkin kokee olevansa paremmassa soittokunnossa kuin aktiiviaikoina. Hanen ei tarvitse
huolehtia, jaksaako kédet tai tuleeko sormet Kipeiksi. Laasanen ei nde siihen mitd&dn muuta syyta kuin

paivittdinen gigongin harjoittaminen.

Mun oma henkil6kohtainen harjoittelu sellon kanssa viimeisind orkesterivuosina véheni
selkeasti, koska tajusin sen, etten tarvitse sita niink&an, vaan sité tietoisuutta, jota saan
gigongista (Laasanen 2017).

4.3 Qigongin hyo6tyja muusikoille

Laasanen (2017) painottaa kokonaisvaltaisen lasndolon vahvistumisen merkitystd muusikoille. Laula-
misen nédkokulmasta hén arvioi, ettd gigongin kehon, mielen ja hengityksen kolmikanta voisi avata lau-
lajille paljonkin, jos tehdaan saanndllisia riittdvén helppoja harjoitteita, joita voi saéanndllisesti harjoittaa
osana laulunharjoitusta. Laasanen pobhtii, voisiko kehon, mielen ja liikkeen yhdistaminen l6ytyé gigon-
gin perusharjoitteiden myoté. Laasanen sanoo, etté jos saisi itse paattaa, niin jousisoittajille puhuttaisiin

paljon enemman hengityksestd, koska useimmiten se ohitetaan aivan taysin.

Qigongin harjoittamisesa taytyy Laasasen mukaan omaksua, ettd l6ytaa oikean mielentilan siihen het-
keen, harjoitteluun ja lasndoloon. Taytyy osata pyséhtya ja avata mieli. Laasanen nékee téssé paljon
hyotyéa ja merkitystda muusikoilla oman instrumentin harjoittamisen suhteen. Laasanen toteaa, ettd muu-
sikot tekevatkin sitd luonnostaan, koska se kuuluu musiikin luonteeseen. Lopuksi Laasanen korostaa
sité, kuinka laaja-alainen gigong on, “kokonainen maailma, universumi universumissa”, ja ettd fyysiset
harjoitteet ovat vain osa sitd. Qigongiin kuuluu olennaisena osana meditaatio ja sisdiset harjoitukset.

Siiné yhdistyy liike, mieli, hengitys, ja keho.

Parasta siind on se, ettd kun sille matkalle lahtee, niin tietoisuus siitd, ettd se on loputon
aarreaitta ja loputon tie ja kaikki nda gigongin osa-alueet yhdistyy jokaisella kerralla, kun

sé rupeet harjoittamaan (Laasanen, 2017).
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5 QIGONGIN VAIKUTUS LAULAMISEEN

Mukailen tdssa luvussa 3. luvun jaottelua gigongin keskeisistd osa-alueista, koska ne ovat samalla myds
gigongin hyodyllisia vaikutuksia laulamiseen. Opinnaytetyoni I&htokohtana olivat omien kokemusten
lisdksi myds ohjaamani qigong-ryhmaléisten kokemukset ja tuon niitd esille t&ssa osiossa. Qigong-kurs-
sille osallistui seitsemén laulajaa, joka toimi opinndytetutkimukseni kohderyhména. Ohjasin gigong-
kurssilla 18- liikkeen taiji-gigong-sarjan. Sarjan kasien liikkeissé on piirteitd taijista, mutta se on selke-
asti gigong-sarja, koska siing ei ole taijin askellusta ja liikkeet tehdadn padosin paikallaan seisoen. Va-
litsin kyseisen sarjan, koska se oli sopiva aloittelijoille, ja haastattelemani gigong-ohjaaja Esa Laasanen

suositteli sitd ohjattavaksi.

Qigong oli melkein kaikille ryhmén jasenelle uusi laji, kahdella heisté oli siit4 hieman aiempaa koke-
musta. Rakensin sarjan opettamisen niin, ettd opetin 2-3 liikett4 yhdell4 ohjauskerralla. Lopuksi eh-
dimme tehdd jo monta kertaa koko sarjan 1api ryhmén kanssa. Y hdistin tunteihin mygs rentoutusta, kuten
itsehierontaa ja akupisteiden hierontaa, miké& kuuluu myds gigongiin. Qigong-ryhmaléiset kokivat qi-
gongin vaikuttavan parantavasti ryhtiin, kehonhallintaan, hengitykseen ja keskittymiseen. He saivat gi-
gongista rentoutusta ja stressinlievennystd, seké lasndolon tunteen vahvistusta. Opetin kurssilla myds
selkdrangan liikkuvuusharjoituksen, joka on yksi kiinalainen terveysharjoitus. Qigong-ryhmaéléaiset piti-

vat harjoitusta hyddyllisena.

5.1 Vaikutus hengitykseen

Qigongia aktiivisesti harjoitettuani hengityskapasiteettini on kasvanut huomattavasti. Hengitys on ta-
saantunut, syventynyt ja virtaa paremmin: pitkien fraasien laulaminen on paljon vaivattomampaa. Kun
lihakset ovat rentoina, ne joustavat paremmin ja hengityslihakset rentoutuvat ulos- ja sisdéédnhengityksen
vélilla, jolloin my6s pallea joustaa enemmaén ja keuhkot saavat enemman Kyljista tilaa levittya sisaan-
hengityksella. Aikaisemmin minulla oli ongelmia uloshengityksen aktiivisuuden kanssa: en saanut lau-
lua virtaamaan, koska uloshengitykseni oli liian passiivinen ja ilmavirtaus jai paikalleen. Qigongin
myo0té olen saanut sisdén- ja uloshengityksen tasaantumaan ja uloshengityksen aktiivisemmaksi. Qigon-
gissa voi ajatella hengittavansa koko kehollaan. Talldin hengitys on mahdollisimman luontevaa. Esimer-
kiksi mielikuvaharjoitteella, ettd hengitetdan baihui-paalakipisteen kautta siséédn, kierratetdan ilma jal-

kapohjien kautta takaisin ylos, voi harjoittaa hengityksen tasaamista. Yksi tunnetuimmista kiinalaisista



16

hengitysharjoituksista on nimeltd&n pieni taivaallinen kierto, joka tunnetaan myds nimelld mikrokosmi-
nen kierto. Harjoituksessa vahvistetaan hengityksen avulla kahta kehon pd&dmeridiaania: kehon etupuo-
lella kulkevaa ren-meridiaania ja selk&puolella kulkevaa du-meridiaania. (Hallenberg 2009, 241-242;
Hakkarainen 2014, 184; Gascoigne 2010, 81.) Qigong-ryhmalaisten kokemuksia:

Hengitys virtaa jotenkin suoremmin kuin 2 kKk sitten: paljon hyotya laulamisessa
huomasin laulutreeneissé hengityksen kulkevan jotenkin luonnollisemmin, olen ehké& pa-
rantanut ryhtid/asentoa ylipaataan ja uskon etté gigongilla on ollut vaikutusta. (Paivakirja
B, 2017)

Lauluharjoittelun keskell& tein chin keradmisen. Se rauhoitti, syventi hengitysta ja paransi
keskittymistd. (Pdivékirja E, 2017)

Jon- Won Park (2009) neuvoo artikkelissaan, kuinka taijinengitysta voi kayttd4 adnentuottamiseen. Tai-
jihengitys on siis sama kuin gigong-hengitys. Kielen asento on ratkaisevassa asemassa. Harjoituksessa
tuodaan sisadnhengityksella kieli kitalakeen, kuten olen aiemmin luvussa 3.3 maininnut. Uloshengityk-
selld kielen selka tiputetaan alas ja samalla huokaistaan ha”-84nnetta. T4t4 toistetaan 3—4 kertaa. Leuka
pidetddn luonnollisen rentona. Harjoitus nostaa Kitapurjetta ja vapauttaa tilaa suun takaosaan ja energisoi
aanta. Taijihengitys Kkirkastaa sointia, yhta lailla kuin se helpottaa esiintymisjannitystd. Taijihengitysta
voi hyddyntda aanentuotossa seuraavasti: Hengitd pehmedsti sisdén niin, ettd tunnet ilmavirtauksen si-
saanhengityksella. Sitten laula lempeésti ulos ilmavirtauksen lapi. (Park, 2009.) Aani tulee siis ulos sa-
maa reittia kuin sisadnhengityskin. Olen kokeillut néité harjoituksia, ja adni toimi uskomattoman hyvin!
Kieli, leuka, suu, kaikki ovat rentoina ja saan aianen pysymaan vaivatta samassa paikassa. Aani tuntuu
yhté aikaa kirkkaalta ja syvalta, koska yhteys palleaan toimi samalla, kun kasvot, leuka ja kieli pysyvat
rentoina, ja &ani virtaa katkeamattomana. Tdman hengitystavan avulla on helppo ikdan kuin venyé &a-

nelld intervallien valeissa.

5.2 Vaikutus ryhtiin ja seisoma-asentoon

Kun aloitin gigong-harjoittelun Kokkolan seudun opistossa, jo ensimmaisista harjoituksista tuli erittéin
energinen ja hyvéa olo. Vaikutus sailyi aina seuraavaan péivaan asti, jolloin koin olevani todella virkea
ja hyvéntuulinen, ja kaikki lihasjannitykset tuntuivat kadonneen. Melko pian huomasin, etté laulaessani
seisoma-asento oli tasapainottunut, koska gigongissa harjoiteltiin juuri samaa ihanteellista seisoma-
asentoa, mika pitéisi olla laulaessa. Qigong aktivoi selkérangan tukilihaksia ja lantionpohjan lihaksia,

jotka pitdavat selkdrangan ja kehon suorassa ja pitd4 ndin ryhdin hyvéna. Tamé vaikuttaa suoraan myads
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laulukuntoon. Harrastettuani gigongia yha aktiivisemmin, olen huomannut, etta vatsalihakset eivat rasitu

niin helposti laulaessa, kuten opiskelun alkuaikoina usein oli.

Qigong-harjoitteet my6s vahvistavat jalkalihaksia ja juurtumisen tunnetta, josta saa energiaa laulami-
seen. Juurtumisella on erittdin paljon merkitysta laulamisessa. Qigongin nékokulmasta juurtuminen tar-
koittaa sitd, ettd kun kehon painopiste ja energia suunnataan alas, se seké vahvistaa asentoa, etté rentout-
taa kehon yldosaa. Kun energia suunnataan maahan, se nousee sielta ylos ja laajenee taivaan energiaksi.
(Hakkarainen 2014, 89.) Ajattelisin tdiméan olevan myos &anentuottamisen mekanismi, kun puhutaan lau-
lunopetuksessa, ettd &ani lahtee alhaalta tai syvaltad. Energeettiselld tasolla se toimii my6s nain. Kun
keskitytd&n alavatsahengitykseen, se rauhoittaa myds mielen. Maadoittumisella voidaan vaikuttaa te-
hokkaasti my0s stressiin, kun yliaktiivinen energia laskeutuu ylédkehosta alas. Juurtumista voi harjoitella
mielikuvalla, etté seistessd jalkapohjista kasvaa juuret maahan, ja samalla pidetdén keho mahdollisim-
man rentona. (Hakkarainen 2014, 89-90.)

Asennon ja ryhdin paranemisen kokemuksia gigong-ryhmalaisilla:

Tanaan tuntui, etta 4aneni oli vahvempi kuin koskaan. Aédnessa oli vahva pohja, laulaminen
tuntui paljon vaivattomammalta kuin aiemmin. Tuntuli, etté sentteri oli suhteellisen helppo
l6ytaa.

Tietynlainen suoruus ja keskiasento l6ytyy harjoitusten avulla. (Paivakirja A, 2017.)
“Erityisesti keskivartalon litkkuvuus sekd lihaskunto on parantunut sekd kehonhallinta”
(Paivakirja B, 2017).

Ensimmaisen session jalkeen kotona ryhdin pitdminen tuntuu helpommalta, selkd on
enemman auki, ihan kuin olkapaat/hartiat kannattelisivat kevyesti koko pakettia (Paiva-
Kirja D, 2017).

Tuntuu myds olevan hyvéa harjoitusta keskilinjan I6ytdmiseen. Tietynlainen suoruus ja
keskiasento 16ytyy harjoitusten avulla (Paivékirja E, 2017).

Rintakehaa avaavat liikkeet auttavat mielesténi ennen laulamista. Hartiat saa auki ja rinta-
keha jaa automattisesti auki, eika laulaessa tarvitse korjata ryhtia. (Paivékirja F, 2017.)
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KUVA 2. Qigongliikkeita (Palmiola 2018).

5.3 Mielenrauhaa ja keskittymiskykya

Mielen séately on yksi gigongin kulmakivi (Hallenberg 2009, 141). Qigong-harjoittelun avulla voi par-
haimmillaan péaasta irti mielen tasolta, jolloin avautuu laajempi tietoisuus. Alusta asti meditatiivinen
puoli gigongissa on kiehtonut minua. Se on yhtd aikaa haastavaa ja mielekésta. Qigong-ryhmaéléisiset
kokivat keskittymisen ja hiljentymisen myos haastavana mutta tarpeellisena. Qigong-harjoitetta tehdessa
voi antaa luvan itselleen keskittya vain tdhan hetkeen. Meditoiminen itsessaan on ollut vaikeaa itselleni
mutta gigongissa, kun meditoimisen voin yhdistaa kehon liikkeisiin yhta aikaa, keskittyminen on hel-
pompaa. Olen kokenut gigong-harjoittelun puhdistavan mielta turhista ajatuksista. Laulussa tdma on
edistanyt laulamisen yksinkertaistamista, koska laulamisessa usein alkaa tehda liikaa asioita. Mitd enem-
man olen gigongia harjoittanut, tdma mielen puhdistuminen tai tyhjentaminen on tullut entistd merkitta-
vammaksi. Kun fyysisella tasolla energiat vapautuvat, se tapahtuu myods henkisella tasolla, jolloin olen
kokenut, ettd mieli on ollut paljon positiivisempi ja se on ndkynyt myos ulospain nauruna ja hyvéantuu-
lisuutena. Tietoisuuden lisdantyminen auttaa huomattavasti lauluharjoittelussa. Se parantaa keskittymis-

kykyd, mikd on erittdin merkittdvad oppimisen tehokkuudelle.
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Pedagogisesta ndkokulmasta tdmé on mielestani merkittavad. Huomaan usein toistavani virheellista lau-
lutekniikkaa laulua harjoitellessa. On tarke&é aloittaa laulunharjoittelu tyhjalla mielelld, koska silloin on
valmis vastaanottamaan uutta tietoa ja keskittyneempi siihen, mité tekee ja mit4 haluaa saavuttaa. Par-
haimmillaan ei toista virheellisi laulutapoja. Ainakin omilla laulutunneillani, varsinkin ollessani jo pi-
demmalld ammattiopinnoissani, kyse on ollut pitkélle siitd, ettd pyrkii pois virheellisista laulutavoista.
Omalla harjoittelulla on saattanut kuitenkin toistaa huonoja dadnenkayttotapoja, jotka ovat jaéneet vah-
vasti lihasmuistiin, kun ei ole ollut tarpeeksi keskittynyt harjoitteluun. Tietoisuuden lisddntymisen kautta
saa tyokalun muuttaa néita vanhoja virheellisié tottumuksia. Tarpeeksi rennossa ja valppaassa olotilassa
voi péastad kaiken turhan jannityksen kehosta ja keskittd4 mielen siihen suuntaan, mihin haluaa laulun
menevan. Oppiminen menee talloin paljon enemman eteenpdin, eiké tapahdu ainaista taantumaa yksin
harjoitellessa. En tarkoita, etteikd edistymista tapahtuisi ilman gigongia, mutta gigong toimii apuna tie-
toisen lasndolon vahvistumisen kautta tietoisempaan harjoitteluun ja vahvista oppimista. Enaa ei tarvitse
olla niin usein opettaja sanomassa, miten jokin asia tehdaan, vaan vastaukset voi l6yta4 itsedan kuunnel-

len.

Tama on toki luonnollinen kehityskulku kaikilla instrumenttien opiskelijoilla: Kun on tarpeeksi pitk&éan
kéynyt soitto- tai laulutunneilla, voi alkaa itse ratkaista soittamiseen tai laulamiseen liittyvid ongelmia.
Koen kuitenkin, ettd gigong on edistanyt tdta oman ajattelun selkeytta yksinkertaisesti siksi, ettd on vain
voinut paastaa turhat ajatukset menemaén. Usein pelkastaén ajatukset estavat jonkin asian onnistumisen.
Ajatus siitd, ettéd jokin kappale on vaikea, vaikuttaa huomattavasti asian oppimiseen, koska téta ajatusta
seuraa mahdollisesti se ajatus, ettd en voi oppia taté jne. Enta jos pystymme muuttamaan ajatuksiamme?
Olen huomannut jo ndita vaikutuksia omassa harjoittelussa, ettd on paassyt ajatusesteiden ylapuolelle

esimerkiksi jotain kappaletta harjoitellessa.

Hallenberg (2009) kirjoittaa, ettéd taolaisen filosofian mukaan “oma itse haluineen ja pddméérineen on
siirrettdva sivuun, on tyhjennettava ja lakattava reagoimasta kaikkiin &arsykkeisiin. Laozin mukaan
egosta irti pddseminen ja halujen vdhentdminen tuo rauhan.” (Hallenberg 2009, 41.) Ymmarrykseni mu-
kaan ego toimii juuri mielen tasolla, ja meditaation ja meditatiivisen lilkunnan avulla siita voi irrottautua.
Foster (2005) kirjoittaa, kuinka kehollisuus auttaa meitd saamaan yhteyden “itsedmme suurempaan ko-
konaisuuteen.” Hianen mukaansa olemisen tiedostaminen edellyttdd sitd, ettd vapaudumme mielestd ja
egosta, joka on rationaalista tietoisuuden illuusiota.

Juuri kehollisuudessa osallistumme itsedmme suurempaan kokonaisuuteen, olemiseen,
joka on yhteinen muiden olevien kanssa. (Foster 2005, 45.)
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Qigong-ryhmélaisten kokemuksia:

Olen huomannut, etté liikesarja auttaa minua suuresti keskittymisessa

Olo on hyvin keskittynyt koko a4niharjoitteen ajan.

Qigongista olisi minulle hydtyd nimenomaan stressin lieventdjdna...qigong on nimen-
omaan tuonut apua mielenrauhaan ja stressinhallintaan (Paivakirja A, 2017.)

Oon pystynyt rauhoittua ja keskittya laulamiseen ja soittamiseen hyvin, jos teen esim. 5
min gigong-harjoitteita ennen treenid/treenin alussa (Paivékirja B).

Tunneilla saa usein tyhjennettyd mielen, mikd on ihanaa t&ssé arjen kiireessa. On myos
mahtavaa 10yt&& uudenlaista yhteyttd kehoon!

Tein viikonloppuna liikkeitd konserttiharjoitusten ja esitysten lomassa. Liikkeet auttoivat
keskittymé&én ja saamaan yhteyden kroppaan

Liikesarjan toistaminen ennen laulutuntia on auttanut rauhoittumaan ja keskittymaan tuntia
varten! (Paivékirja D.)

Lauluharjoitusten keskella jalleen kerran auttaa lasndolon tunteessa ja hengityksen syve-
nemisessé. Palauttaa siihen hetkeen. (Paivéakirja E, 2017).

5.4 Rentouttava ja virkistava vaikutus

Qigong-harjoittelu on samalla rentouttavaa ja aktivoivaa. Rentouttava vaikutus koskee sekd mielté etté
kehoa: Kun hiljentdd mielen ja keskittyy harjoitukseen, my6s keho rentoutuu. Qigongissa liikkeita pyri-
tdan tekemaan joustavasti, ei pusertamalla. Vaikka liike olisi hyvinkin staattinen, esimerkiksi seisoma-
harjoitus, pyritddn keho pitdméaéan silti rentona. Seisoma-asennon tulisi olla niin luonteva, etté siind pysyy
rentona pidemmankin aikaa. Oman kokemuksen myo6ta tdméa kehittyy qigongin harjoittamisen myo6ta, ja
seisoma-asentoni on korjaantunut huomattavasti myds rentouden suhteen. T&std on suurta apua laulami-
seen, ettd seisoma-asento olisi yhté aikaa vakaa, aktiivinen ja rento. Qigong-harjoitteet myos virkistavét
vasynytté olotilaa, jonka takia niitd on hyodyllistd tehda ennen laulunharjoittelua. Tama korostuu etenkin
pimeé&na vuodenaikana Suomessa, kun energiataso on alhaisempi. Luulen, etté gigong on auttanut minua
selviytymaan myds paremmin talven pimeydesté sen virkistavan voiman ansiosta. Korvien hierominen
on myos erittdin virkistavaa ja saa hetkessa olon virkeammaéksi, koska korvissa on paljon akupunktiopis-

teita.

Qigong-ryhmaldisten paivakirjoista:

Kasvojen hieronnasta on myos ollut hyotya laulussa: helposti jannittaa kasvojen lihaksia
turhan paljon (Péivékirja B, 2017).

Taiji-gigong-liikkeet ovat olleet hyvaa lammittelyd koko keholle. Ennen laulamista saa
kropan hereille ja aktiiviseksi. Myds mieltd saa rauhalliseksi, jos stressaa tai jannittaa.
Tunnit ovat olleet t4hén asti rentouttavia ja meditatiivisia.
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Aion hyddyntéa tunneilla opittuja liikkeitd kehon aktivoimiseksi erityisesti ennen keikkaa
Ja keskittymiseen jannittéessa. (Paivakirja C, 2017.)

Mitd enemman liikkeit& harjoittelee, sitd rentouttavammilta ne tuntuvat. Pystyn keskitty-
maan hengitykseen ja vaikka lihakset ovat aktiiviset, olo on rento. (Paivékirja F, 2017.)

5.5 Kehotietoisuuden paraneminen

Kaikesta aikaisemmasta todeten, Laasasen haastattelun, qigong-ryhmaldisten kokemusten ja omien ko-
kemusteni perusteella voin sanoa, ettd gigong on oivallinen tapa kehittdd kehotietoisuuttaan. Muusi-

koille, etenkin laulajille se on ensiarvoisessa asemassa.

Opinnaytetyoni tekemisen aikana vierailin Pekingin urheiluyliopiston gigong dyysg -osastolla, jossa
opiskelin intensiivikurssilla gigongia viikon ajan. DY'YSG tulee sanoista dao, yin, yang, shen ja gong,
eli tarkoittaa terveyttd yllapitavaa ja suojelevaa gigong-jérjestelméd. Professori Zhang Guang Dé on
DYYSG-suuntauksen merkittava kehittdja ja suuntaus on levinnyt ympari maailmaa. DYYSG on mu-
kana kiinan kansallisessa terveysohjelmassa, koska liikesarjat ovat hyvin lahelld kiinalaista la&ketie-
dettd. (Suomen Dao Ying Yang Sheng Gong-liitto 2018) Vaikka kehotietoisuus kehittyy vahitellen qi-
gongia harjoittaessa, niin intensiivikurssi oli mielenkiintoinen ja vahvistava kokemus siitd, miten gigong
voi vaikuttaa, kun harjoituskertoja lisataan. Talla kurssilla opettelemassani dyysg 49 sarjassa korostuu
vahvasti meditatiivinen puoli, koska liikkeet ovat staattisempia ja rauhallisempia kuin aiemmissa teke-
missani sarjoissa, ja keskittyminen on haastavampaa. Pekingissa opiskelemani intensiivikurssin jalkeen
huomasin tavallista enemmén tiedostavani kehoni asentoa aivan uudella tavalla. Kurssilla opettaja
Zhuang Yongchang kiinnitti huomiota lantion asentooni, joka oli epdsymmetriassa. Han muistutti siita
joka paiva. Qigong-opettaja sai minut tiedostamaan virheasentoni. Oikeastaan olin tiennyt lantion vir-
heasentoni jo aikaisemmin, mutta ihmeellisinta oli se, ettd olin aina kuvitellut sen olevan toisinpain, etta
varaan enemmaén painoa oikealle jalalle. Qigong-opettaja otti vield kuvan minusta liikkeita tehdessani,
ja oli aivan allistynyt, etta asia olikin painvastoin! Olin siis tiennyt, mutta en tiedostanut. Tama on hyva
esimerkki siitd, miten tietoisuus omasta kehosta koko ajan lisdéntyy harjoitteita tehdessé. (Leinonen,
2018.)

Kun menin harjoittelemaan laulua seuraavalla viikolla Suomessa, katsoin peilistd asentoani ja huomasin
tdmén virheasennon lantiossa. Yritin korjata asentoa niin, etta paino olisi tasaisesti jakautunut molem-

mille jaloille. Talléin jouduin aktivoimaan enemman valilihan aluetta ja lantionpohjan lihaksia, ja sain
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asentoa korjattua. Tdma oli suuri parannus lauluasentooni ja sain voiman ihan eri tavalla lahtemé&an lan-
tiosta ja jalkojen voimaa enemman kayttooni. Siind huomasin sen, ettd kaikki muutos I&htee tiedostami-
sesta. Myos laulunopettajani huomasi seuraavalla tunnilla, ettd selka oli tavallista enemman auki, koska
koko keho oli niin rentoutunut ja lantion asento vahvistunut kurssin aikana. Intensiivikurssin jalkeen tein
my0ds oman aanialaennatyksen ja &anialani laajeni yhdell savelaskeleella ylospdin ja korkeiden savelten
laulaminen tuntui helpolta. Laulamisen luontevuudesta huomasin viimeistaan, kuinka kehoni oli todella

vapautunut viikon aikana, koska kehon olotila heijastuu suoraan déneen.

Qigong-paivakirjoista:

Sité kautta koko kehon aistiminen parantunut ja kehotietoisuus parantunut - auttanut ren-
toutumaan myos laulaessa

On léytynyt tuntemuksia kehon ulottuvuuksista. Painonsiirrot jne.

Laulaessa paransi keskittymistd, keskilinjan tuntua ja kehon tiedostamista. Tasoitti hengi-
tysta myos.

Lauluharjoitusten keskella jalleen kerran auttaa lasndolon tunteessa ja hengityksen syve-
nemisessé. Palauttaa siihen hetkeen.

Rauhoittava ja rentoutunut tunne laskeutuu jo ensiharjoitusten myota. Tama palauttaa las-
ndoloa kehoon. Hengitys syvenee ja keskiasento paranee, rintakehd avautuu myos. (Péiva-
Kirja E, 2017.)

Oon huomannut, ettd gigong-on ainakin herétellyt taas jonkinlaiseen kehotietoisuuteen.
Ettd herkemmin Kiinnittd4d huomiota siihen, jos jokin tuntuu erilaiselta, eikd vai ohita sita
asiaa. (Paivakirja G, 2017.)
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5.6 Selkarangan liikkuvuusharjoitus

Yksi ohjaamani kurssin harjoitteista oli selk&rangan liikkuvuusharjoitus, joka on kiinalainen terveyshar-
joitus (Hallenberg 2002, 126-130; LIITE 1). Kurssilaiset kokivat sen mielekk&éng, rentouttavana ja ke-
hoa avaavana harjoituksena. Kurssilaisten kokemukset olivat pitkalti samoja kuin itsellanikin. Olen
usein kayttanyt selkérangan liikkkuvuusharjoitusta, kun keho on ollut hyvin kired ja usein ennen laulun-
harjoittelua, ja kokenut sen todella tehokkaaksi. Liike rentouttaa erittdin hyvin myos niskan, joka on
tarked olla rentona laulaessa. Kun selké&ranka on liikkuva, myds monet kasvojen alueen lihakset, ja eri-
tyisesti leukanivelet rentoutuvat. Oman kokemuksen perusteella halusin opettaa sen myos pitamallani
gigong- kurssilla. Harjoitus on esitelty Helena Hallenbergin (2002) kirjassa Elinvoimaa kiinalaisittain,
jossa on esitelty muitakin gigong-sarjoja. Olen soveltanut selk&rangan liikkuvuusharjoitusta aane-
navausharjoitukseen yhdistamalla liikkeet ddnentuottoon: liikkeitd tehdessd padstan pitkia vokaaliaan-
teitd sellaiselta korkeudelta kuin ne luonnostaan tulevat, tai sitten hmmm-tai ng-dénnettd. Tama on toi-
minut erittdin hyvana aanenavausharjoituksena. Samalla saa kehoa auki ja harjoitettua luonnollista aa-
nentuottoa. Yleensa teen aina vapaan dénen paastamista vokaaleilla &anenavauksessa, jonka myo6té ko-
keilin niiden yhdistdmista naihin liikkeisiin. Tassd kohtaa tarkoitan vapaalla &&nelld &anen tuottoa ilman

klassista adnenmuodostusta.

Otteita paivakirjoista:

Heijaaminen ja selkdarangan pyorittdminen saivat minut rentoutumaan ja tuntemaan oloni
kevyeksi. Tuntui kuin hellisi itsedan (Paivékirja A, 2017).

Olen tehnyt téllékin viikolla l&hinna selén liikkuvuusharjoitteita ennen laulua: ne avaavat
aika hyvin ja parantaa ryhtia.

Olen tehnyt istumaharjoitusta kotona > liikkkuvuus parantunut, on helpompi myds laulaa
ja tehda sarjan uusia liikkeita

Huomasin laulutunnilla, ettd kroppa oli hyvin mukana, olin edellisiltana tehnyt selan liik-
kuvuusharjoitteita ja ennen laulutuntia muutamaa qigong-liiketta (Paivakirja B, 2017.)
Tykkasin todella paljon seldn liikkuvuus-harjoituksista. Niissa sai ihanasti flow-fiiliksen
paalle. (Paivakirja G, 2017).
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6 POHDINTA

Aiheen valinta opinndytetyohoni oli mielesténi erittdin onnistunut ja tarpeellinen. Yksi tavoitteeni oli
tuoda gigongia muusikoiden tietoisuuteen. Tama toteutui pitdméallani gigong-kurssilla sek& omien koke-
musten reflektointina opinnédytetydssani. Qigong-kurssille osallistuneet laulajat saivat kokemuksen gi-
gongista ja pystyivat samalla arvioimaan sen hyétyja laulamisen ndkdkulmasta. Olin positiivisesti yll&t-
tynyt siitd, miten niin lyhyelld ajanjaksolla gigong-ryhmaldiset saivat tuntemuksia gigongin vaikutuk-
sista laulamiseen. Paivakirjat olivat minulle ensiarvoisen tarke&a tutkimusaineistoa. Sellisti Laasasen

kokemukset toivat taas toisenlaista ndkokulmaa, kun hén kertoi gigongin vaikutuksesta soittamiseen.

Tarkeimmiksi tutkimustuloksiksi osoittautui gigongin vaikutus ryhtiin, hengitykseen, kehotietoisuuden
lisddntymiseen sekd mielenrauhaan. Oli hienoa huomata, ettd myds gigong-ryhmaldisten kokemuksissa
korostui gigongin henkinen puoli. Heill4 oli kokemuksia kurssin aikana mielenrauhan saavuttamisen
hetkistd, mika taas vaikutti stressin vahenemiseen, keskittymiskyvyn paranemiseen ja lasndolon tunteen
vahvistumiseen. Kaiken kaikkiaan gigong-ryhmaélaisten kokemukset olivat pitkalti samoja kuin itsell&ni-
kin. Lomakehaastattelussa ei ilmennyt mitd&n uutta, mita qigong-kurssilaiset eivat olisi jo tuoneet esille
paivékirjoissaan. Sen takia mietin, ettd ehké& kysymykset olisi pitanyt esittad jo kurssin aikana, kun ryh-
man jasenet tekivét paivakirjamerkintdjaan. Tasta sain myos yhdeltd ryhmaén jasenelta palautetta, kun
han oli vastannut kyselyyn kurssin loputtua. Kuitenkin ajattelin, ettd oli parempi, kun en suunnannut

kysymyksia kovin tarkkaan paivékirjan tekovaiheessa, koska se olisi saattanut ohjata ajatuksia liikaa.

Tutkimustulokset eli kokemukset gigongin vaikutuksesta lauluun olivat tdman takia mahdollisesti ai-
dompia. Téssa kohtaa olisin kuitenkin voinut suunnitella tutkimuksen kulun toisin. Kysymyslomakkeen
teko ei ollut ehkd onnistunut tassa tutkimuksessa, koska vastaajien méara oli niin pieni, ettei vastauksia
ollut hyodyllistd maarallistad. Sain kuitenkin tutkimuksen tekemisen nakdkulmasta hyodyllistd oppia
siitd, miten téallaisen kyselyn voi toteuttaa, seké siitd, millaisesta kyselystd on hydtya nimenomaan laa-
dulliseen tutkimukseen. Haastateltavan valinta oli mielesténi perusteltu, koska Laasanen on muusikko
ja perehtynyt gigongiin jo pidemmaén aikaa. Kasvotusten toteutetussa haastattelussa oli hyva mahdolli-

suus tehda tarkentavia kysymyksia ja suunnata haastattelua sen aikana esille tulevien aiheiden kautta.

Kokemuksellisuus tutkimuksen ndkékulmasta nayttaytyi opinnaytetydssani kolmessa tasossa: Laasasen

kokemus pidempaan lajiin perehtyneena henkilénéd, oma kokemus hieman jo lajia harjoittaneena ja qi-
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gong-ryhmélaisten kokemukset lajin aloittelijoiden ndkdkulmasta. Tai chin ja gigongin vaikutusta lau-
lamiseen ja esiintymisjannitykseen on jonkin verran tutkittu kansainvélisesti mutta Suomessa ei tietaak-
seni ole tehty vastaavaa tutkimusta. Opinnéytetyoni aihetta olisi todella herkullista tutkia lisad esimer-
kiksi eri instrumentalistien ndkokulmasta gigongin vaikutusta soittamiseen, isommilla ryhmill ja erilai-
silla gigong-sarjoilla. Esimerkiksi dyysg-sarjoista 16ytyy keuhko-sarja, jonka vaikutusta olisi mielen-
kiintoista tutkia laulajilla. Tamé sarja oli viel&d opinndytetyon tekovaiheessa itselleni niin uusi, ettei mi-
nulla ollut tarpeeksi kokemusta ohjata sitd. Taiji-gqigong-sarjaa taas olen tehnyt alusta asti. Suhteessa
musiikinharjoittamiseen tutkimuksen haastavuus on siing, ett4 kokemukset eivat ole niin suoraviivaisesti
yhdistettévisséa gigongin vaikutuksiksi soittamiseen tai laulamiseen, kuten olisi, jos tutkittaisiin gqigongin
vaikutusta esimerkiksi verenpaineeseen. T&ssa opinndytetydtutkimuksessa olenkin tehnyt gqigong-ryh-
maldisten kokemuksista melko suoraviivaisia padtelmia gigongin vaikutuksesta laulamiseen. Kuitenkin,
yksilon kokemus on sellaisenaan todellinen (Vilkka 2005, 134), ja siihen on tutkijan fenomenologisesta

nakokulmasta nojattava. Oma kokemukseni vahvistaa myds monia gigong-ryhmaélaisten kokemuksia.

Voisin jatkaa Laasasen (2017) pohdintaa siité, ettd voisiko kehon, mielen ja hengityksen yhteys I6ytya
gigong-harjoitteiden myotd, ja miten sitd voitaisiin yhdistadé laulunharjoitteluun. Parhaimman hyddyn
gigongista saa, jos harjoittaa sitd sdédnndllisesti. Kuten Laasanenkin totesi, ja myds oman kokemuksen
perusteella, gigongilla on vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, mika on hyvé lahtékohta instru-
mentin tai laulun harjoitteluun. Laulunopetukseen voisi mielestani ottaa mukaan gigongin perusajatuksia
kehon asennosta, juurtumisesta, hengitysmeditaatiosta ja kehon energisoimisesta. Toki aina olisi pa-
rempi, jos ndma asiat olisivat jo osa laulunopettajan ajatusmaailmaa, niin ne tulisivat luontevasti osaksi
opetusta. Suosittelen siis lampimasti kaikkia laulunopettajia tutustumaan gigongiin. Tasta oli vakuuttu-

nut myds erés gigong-ryhman jasen:

Tulen varmasti kdyttdmaan liikkeitd jatkossakin, ja toivottavasti maltan jatkossa tehda liik-
keitd useammin, nyt vasta oikeastaan olen saamassa liikkeet osaksi arkea. Tulen varmasti
kayttdmaan liikkeitd tulevien oppilaidenkin kanssa ja syventymaan lajiin enemmaén. (Pai-
vékirja D, 2017.)
Toisaalta gigongin ajatusmaailma on varmasti monille jo tuttua, vaikka ei olisi gigongia tehnytkéan.
Samoja asioita monet laulajat ja laulunopettajat tyostavat eri yhteyksissa ja eri nakokulmista, esimerkiksi
chakra-ajattelussa, alexander-tekniikassa ja esimerkiksi joogassa. Olen kokeillut laulunharjoittelun yh-
teydessa yhden tai kahden gigong-liikkeen tekemista juuri ennen laulamista. Silla saa hyvin gigongin
hyddyllisen vaikutuksen suoraan laulamiseen, kun ottaa hyvén gigong-seisoma-asennon, keskittyy het-

ken hyvaan hengitykseen jonkin gigong-liikkeen kanssa tai ilman, niin saa ilman virtaamaan tasaisesti
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ja &anen lahtemédan hyvin luonnollisesti ja pakottamatta “pohjasta” eli lantionpohjasta asti. Qigongissa
opeteltu kasvojen hierontatapa on erittéin tehokas, ja laulunopettajan olisi hyoddyllista osata ohjata sita
oppilailleen. Konkreettisin harjoitus, mik& on vaikuttanut &&nentuottamiseen suoraan, on ollut Jon-
Wong Parkin (2009) ohje d&nentuoton yhdistamisesta taiji-hengitykseen. Qigong on siitd hieno laji, ett&
se on samalla kehonhuoltoa ja meditaatiota. Aloittamisen kynnys on matala, koska heti ei tarvitse osata

jotain gigong-sarjaa, vaan hyotyja saa jo hengitysmeditaatiosta ja yksinkertaisista liikkeisté.

Olen kokenut gigongin vaikuttavan vapauttavasti olotilaan. lloinen mieli on myos tarkeé l&htokohta lau-
lunharjoitteluun, musiikkia tulisi aina tehdé ilosta! Toki se on myds tarked kanava monenlaisten tuntei-
den purkamiseen. Qigong herkistad myos aisteja ja tunteita, josta myos gigong-ryhmalaiset saivat koke-
musta. Benson (1998) kirjoittaa artikkelissaan Qigong for pianists, kuinka qigong vaikuttaa hanen ais-
tiensa herkistymiseen ja tunteiden avautumiseen. Han sanoo pystyvansa soittamaan pianoa spontaanim-
min ja padasemadn syvemmille tasoille musiikillisessa ymmarryksessé. Intensiivi-harjoitteluviikon jal-
keen tunsin mielen avartumisen, tunteiden herkistymisen ja positiivisuuden lisadntymisen erityisen voi-
makkaana. Hetkeen keskittymisen merkitys Kiteytyy mielesténi hienosti gigong-ryhmaéléisen ajatuk-

sessa:

Oloni on tullut valittdmasti levollisemmaksi ja olen tuntenut itseni tasapainoisemmaksi.
Itseensd k&antyminen edes hetkeksi, unohtaa kaikki turha ja rasittava, hengittad. Hellia it-
sedan. (Paivakirja A, 2017).

Taolainen filosofia on innoittanut monia taiteilijoita, ja samaa ajatusta késittelee myds Foster Kirjassaan
Tanssi-innostaminen: Taide voi auttaa meitd ymméartdmaan olemistamme maailmassa, mutta myos sita
miten maailma on meissd.” (Foster 2005, 45) Taolainen filosofia luonnonmukaisuudesta, spontaaniu-
desta, intuitiivisuudesta ja virtaan heittaytymisesta (Hallenberg 2009, 41) on oikeastaan luova olotila
parhaimmillaan ja tukee taiteilijoiden ajatusmaailmaa. Benson (1998) painottaa gigongin henkista mer-
Kitystd:” After all the intention of qigong is not only to increase your physical health and vitality, but
help you grow spiritually and enhance your global awareness.” Tahan yhteyteen voisin tuoda vield yhden
gigong-ryhméldisen kokemuksen: “liikesarjat ovat herétténeet jotain kropassani ja eritoten ajatusmaail-
massani siind, miten ldhestyn laulamista” (Paivakirja A, 2017). Loppujen lopuksi ajatus yksinkertaisuu-
desta on laulamiselle gigongin paras henkinen anti. Qigongia harjoitellessa tulisi olla vain yksi ajatus,
keskittyminen hengitykseen ja kaikki muut ajatukset voi paastad meneméaan. Kuten Laasanen (2017)
totesi gigongin rikkaasta maailmasta, sen henkinen syvyys on avautunut itselleni viela liséa tata opin-
naytetyoté Kirjoittaessa ja saanut minut entista kiinnostuneemmaksi gigongin viisasta ajatusmaailmaa

kohtaan, koska se on niin kokonaisvaltainen ja moniulotteinen. Todellinen aarre.
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LIITE 1/1
Selkarangan litkkuvuusharjoitus

Harjoituksessa pyritdan palauttamaan selkarangan luonnollinen liikkuvuus. Se tehd&én istuen joko tuo-
lilla tai lattialla jalat ristissa. Kadet lepadvat rentoina reisilla. Harjoitukseen kuuluu myos itsehieronta-
ja mietiskelyosio, mutta esittelen téssé ensimmadiset nelja liiketta:
1) Heijataan selkérankaa lainemaisesti sivulta sivulle. Liike lahtee lantiosta ja selk&rangasta. Niska
pidetddn rentona ja paa seuraa liikettd luonnollisesti selkdrangan jatkeena.

2) Liikutetaan selkarankaa edestd taakse ja takaa eteen. Liike alkaa lantiosta ja etenee aaltona lapo-
jen véliin, niskaan ja paahén.




3) Pyoritetddn selkdrankaa myoté- ja vastapaivaan

4) Pyoritetdan selkérankaa myoté- ja vastapéivaan kadet ylhaalla

(Hallenberg 2002, 126-130; Kuvat: Palmiola 2018.)

LIITE 1/2



