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Pendahuluan

Qi Gong (€t ) sudah dikenal sejak ribuan tahun lalu ,terntatna
oleh merekayangmenganut agamaTao. Oleh karenaitu, ada

yang mengatakan bahwa Qi Gong identik dengan 
^gamz-

Tao. Di mana pun umat Tao berada, pasti adayangmengerti

Iatthan Qi Gong.

Latrhan Qi Gong merupakan hal biasa bagi umat ag ma

Tao. Namun, tetap saja ada sebagian besat masyankat yang

merrganggap Qi Gong sebagai sesuatu yangsang t misterius,

sehingga timbul banyak kesalahpah^m^n yang sebetulnya

tidak periu terjadi.

Qi Gong adalah proses oiah napas, ditambah semadi untuk

mengolah konsentrasi pikiran yang sangat betguna dalam

menjaga kesehatan jiwa dan raga. Densan selalu berlatih Qi
Gong, pelakunya bisa selalu menjaga kesehatan raga secat^

prima dan kesehatan ji:xra sec ra optimal.



'.. TEORI DASAR QI GONG (T9J) DALAM AGAMA TAO

Buku ini sengaja ditulis 
^gar 

para pembaca bisa secara

sedethana memahami ap^ttvsebenarnya Qi Gong. Memang,

ada yang mengatakan bahwa Qi Gong mempunyai banyak

ahtan yang bedainan. Namun, dengan buku ini, penulis
ingm menyajikafl secara sederhana dan gamblang dasar-

dasar Qi Gong yang disuguhkan dalam format yang tidak
membosankan dan tentunya akan sangat betmanfaat bag,
parapembaca.

Bagi pembaca yang sudah pernah latihan Qi Gong, buku
ini mungkin bisa dipakai sebagai tambahan pengetahuan

untuk p erb anding 
^n 

y ang b erharga. B agp para pembaca yang

masih awam terhadap Qi Gong, mudah-mudahan buku ini
bisa menimbulkan minat mereka untuk mempelajari Qi
Gong, sehingga al$hnya nanti bisa bersam^-s^mayanglun
memelaiati dan menikmati keunggul an latlhannya.

Qi Gong merupakan hartawadsan nenek moyaflg L<rtayang

tidak ternilai harganya. Oleh katena itu, penting bagi kita
untuk punya pandangan positif tentang Qi Gong, karena:
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PENDAHULUAN .-ryIg]

- al Gong salna sekali tidak misterius/takhayuL

- a1 Gong bisa,dipelajari.

- Qi Gongbanyak be rmanfaat,terutama terhadap kesehatan

manusia.



Dengan Hormat,

Xie Shen En, terbitnya buku Teori Dasar pi Gong dalam Agama

Tao dapat melengkapi buku brrku Tao yane sudah lahir

sebelumnya. Qi,,@"gge ud*iuh'Salah sa@;r,nrrtiata ilmu yang

sudah terbukti b&ili"fuut ffiifumat m'ariusia selama ribuan
-ii 

.--.1.,: - .:. -. -:-. -,...,;
tahun. Seb "ilmu:f..#"9-.d,**-_q' dar"ftkembangkan

oleh para mas.tet T?g'i+ma; ribuan,;t4hun ini sangat layak

dipelajari u.. " ditadi-;:,, ort *"q-$ Latt## kesehatan,

Kata Pengantar

dapatmenguatk^""'a;flr,,ii,, *i...g,ffm tubuh sehingga pada

akhirnya akan membuat tubuh menjadi sehat dan kuat.



:::Il":'i*;
KATA PENGANTAR':?i,.i1;9;'

Semoga kehadiran buku ini akan berguna bagi umat manusla

dan membuat umur manusia rata-tata semakin paniang

sehingga dapatlebih menikmati keindahan hidup.

Hormat Kami,

Tio Januar Saniaya, SE

Praktisi Tao & Pendiri Diklat Manusia Utgg"l
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D\S\R QI GONG (-4) DALAM AGAMA TAO

Banyak orang bettanya-tany^, apa sih Qi (€) iru? Secara

umum, Qi adalah udara, gas, atav hawa alamrah-sebuah
sebutan umum untuk benda yang berbentuk gas. Misalnya,

oksigen disebut Yang Qi (FE), gas alam elpiji disebut Mei

Qi (HE), dan sebagainya.

Namun, yang dimaksud dengan Qi dalam Qi Gong adalah

Qi menurut teori pengobatan Tiongkok (Zhong Yi/+ E),
yang dalam tubuh manusia tetditi atas:

- Qi alamiah,yangdtrnaksud terutama Oksigen.

- Yuan Qi (zc€), yang merupakanbawaan tubuh manusia

itu sendiri.

Pada umumnya,l<jta telah memahamt maksud Qi alamiah,

tapr jarangyang mengetahui maksud Yuan Qi.

Untuk memudahkan, penulis mencoba menyesuaikannya

dengan istilah kesehatan pada umumnya. Yuan Qi adalah

sistem-sistem yang ada dalamtubuh manusia, yang terpenting
misalnya sistem metabolisme, sistem kekebalan tubuh
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PENGERTIAN UMUM TENTANG QI GONG (ES)

fmunitas), sistem enzkn dan hormonal, dan sebagainya.

Dengan demikian, kita bisa memahami meng pa latihan Qi
Gong, yang terutama untuk melatih dan menguatkan Yuan

Qt, it" sangat berguna.

Fungsi latihan Qi Gong, antaralatn:

- Membantu mempetkuat daya tfuan tubuh manusia

supaya bisa menangkal dan membunuh masuknya

kuman penyakit dan beragarn polusi dari luat

- Membantu memperkuat dan memperbaiki sel-sel

iartngan tubuh manu sia.

- Membantu meningkatkan kemampuan daya adaptasi

tubuh manusia terhadap perubahan lingkungan hidup.

- Melancarkansaluran Jing Lo (EE# /TongJing Lo).

- Menjaga keseimb^ngan Qi dan Da:ah (lE€fi/Tiao Qi
Xieh).



t- .:,,,Ri D.\S.lR Qr GONG (84) DALAT\I AGAMA TAO

Semua fungsi itu tentu akan berdampak pada kemungkinan

masa hidup manusia yang lebih paniang, alias hidup sehat

dan panjang umur, yaflg tentunya akan bisa dicapai melalui

Iatthan Qi Gong yang benat dan terus-menerus.

Ada tiga hal utama yang Pedu diketahui untuk menunjang

latihan Qi Gong supaya bisa mencapai hasil yang optimal.

Beberapa balberharga dan pedu diketahui oleh pata praktisi

Qi Gong dtmana pun berada,antaralatn;

- Pertama: dianjurkan untuk mengatur pikiran dan

mencapai keheningan dan relaksasi.

- Itedua: dianjurkan untuk mengatur pernapasan,utama-

kan pernapasan perut.

- I(etiga: dianjurkan untuk mengatur posisi tubuh. Posisi

tubuh harus diusahakan relaks dan sealamiah mungkin,

baik itu s^at berbaring, duduk, berdiri, maupun

berjalan.

4
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TEORI DASAR QI GONG (ED)) DALAM AGAMA TAO

Pada umwnnya, orarrg yang bedatih A Gong mudah

merasakan kebosanan. Mereka tedalu terbuai dengan

keinginan untuk segera merasakan kebethasilan, seperti yang

pernah mereka dengar dari cerita oraftg lain. Ada ltga yang

selalu waswas dengan istilah ZOU HUO RU MO (E^ 
ffi.) /salah jalan dankerasukan,y^rfrrtakut salah bedatih, yang

dapatberakibatfatal.Ditambahlagradanyakabaranginyang

-.ngutukun bahwa praktisi Qi Gong harus menghindari

kegatan seksualitas. Oleh karena itu, lengkaplah sudah

pandangan yang salah tethadap kebenaran dan kegunaan

ilmu Qi Gong vang fenomenal ini'

Agar berhasil dalam latihan Qi Gong, paraahhmensyaratkan

bahwa seseorang harus mempuflyai beberapa hal berikut'

yaitu:

- Pengetahuan tentang iaLw ialannya Qi dalam meridian-

meridian tubuh manusia, yang biasa dikenal dengan

istilahJing Lo ({hh).

- Keyakinan dan kepercayaan diri yang tebal.
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SYARAT.SYARAT PENTING DALAM LATIHAN QI GONG :i;"

- Ketekadan hati yang kuat.

- Ketabahan dan kesabaran.

Semua latthan Qi Gong memang tidak sulit dipahami dan

tidak pula tedalu sukat untuk dipelaiari, katena:

- Memahamt lalur-ialur meridian penting bag praktisi

untuk lebih cepat mengerti bagarmana cata danialannya

Qi bisa beredat di seiuruh tubuh manusia.

- I(alau memiliki keyakinan dan kepetc^yaan diri, orang

tidak akan mudah putus di tengah iaJan gzra-gxa

lzmbatnya hasil latihan Qi Gong yang dihatapkan dan

dirasakan.

- Kalau memiliki ketekadan hattyangkuat, orang mudah

mengesampingkan godaan-godaan yang mungkin ada

dan mudah mencapai konsentrasi yang dipedukan.



i@--EI TEORI DASAR QI GONG (5']) DALAM AGAMA TAO

- Kalau memiliki ketabahan dan kesabarafl, otang akan

mudah meningkatkan ketekunan dalam latihannya, se-

hingga memudahkan dirinya untuk mencapai kesuk-

sesan.

Parapakar Qi Gong mengingatkan bahwa latrttan Qi Gong

yang tergesa-gesa dan buru-butu lng1n berhasil biasanya

malah dapat menimbulkan hambatan yang akan menyakiti

badannya sendiri.

Hal-hal latnyangperlu dipethatikan dalam latthan Qi Gong

adalah:

t. Perlu pemaham^n yang benar terhadap Qi Gong.

Latshan Qi Gong memang bisa mencegah dan me-

nyeimbangkan beberapa penyakit tertentu (kanker

dan penyakit kronis lainnya), tapi tidak akan membuat

seseorang meniadi "Superman".

z. Trdak boleh tergesa-gesa dan harus alamiah. Untuk

itu, dianjurkan memulat latthan secara bertahap dan



teratur, dimulai dengan masuk ke tahap tenang - relaks

dan hening. Jika ter^s^ agak sulit, bisa dibantu dengan

menghinrng gerak pernapasan. Jangan lupa perhatian

konsentrasi, terutama ditujukan pada gerakan otot
perut kecii.

Dikatakan, daiam latiJtan Qi Gong ada istilah "Gerakan

Dalam ({dJ)" dan "Gerakan Luar ( dt)". Gerakan

Dalam terasa bla ada hawa yang bergerak melalui

saluran-saluran meddian tubuh manusia, sedangkan

Gerakan Luar teras a bla yang bersangkutan melakukan

gerakan-gerakan di bag1an tubuhnya tidak secar^

sengaja. Hanya saja, dianiurkan untuk tidak tedalu

menghatapkan/menginginkan terjadtnya Getakan-

Gerakan L:uar

I(etika Iatthan Qi Gong, kadang-kadang mungkin saja

akantetasabahwakita seakan-akanmelihatpemandangan

alam yang indah, mendengat kicauan burung, dan

sebagainya. I{ita seolah olah sulit membedakan antara

:9i
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5.

kbayal (ilusi) dan nyata.I(euka kita ingin melihat lebih
jeias lagi, mendadak semuanya lenyap. Oieh karena itu,

bagi yang irrgt bedatih Qi Gong, dianjurkan untuk
yakin bahwa apa pun yang tedihat saat latihan tidak

akan melukai kita.

I{etika latihan Qi Gong, kita juga harus memperhatikan

keadaan s uhu tuang an, kar ena p engaruhn y a akan s angat

b ermakna. Suhu udar a rrtang n y anghangatitu iebih b aik

darrpada suhu udata rua;ngan yang dingin. Sebaiknya,

minumlah segelas au hangatsebelum latthan. Meminum

arrhangat ini akan sangat membantu kelancann aliran

Qi dan danh, sehingga bisa memperpendek kebutuhan

waktu latthan.

Tidak adalaranganbag praktisi Qi Gong yang sudah

betkeluarga untuk melakukan hubungan seks. Namun,

sebaiknya jangantedalu sering, tetutamabagi yang baru

mulai belajar.

6.
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SYARAT-SYARAT PENTING DALA]\,I LATIHAN QI GONG

;. Seperti yang petnah diielaskan, offing-orang yang

1ng1rr beriatih Qi Gong hatus berpegang teguh pada

keyakinan dan bedatih dengan penuh kesabaran dan

ketabahan. Semboyan y^rrg sering dianiurkan kepada

meteka adalah "Siapa yang betahanftabah sampai

akhir, dialah yang akan berhasil" (E 1+ ili EH fU).

Setelah Iat*tan Qi Gong dengan tekun dan benar dalam

beberapa waktu Iamanya, orang akan metasakan adanya

sesuatu G'{ei Q - fr/hawa dalam) yang menjalar mengikuti

pola tertentu. Arah gerakan Qi ini lama-Iamabisa juga diatur

sesuai kehendak (Yi Nien HA) orang yang bedatih. Inilah

vang disebut HglJ + 5,flJ + .7:Fl. tEEfrS|l. - Dengan

konsentrasi pada suatu titik, QI akan sampai di sana, disusul

sampainya daya f tenaga.

G*-

nfi
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TEoRt DASAR er GONG (itr) DALAM AGAMA TAo

Jing Lo (##)biasanya diteriemahkan sebagai meridian, yang

terdiri ataskata:

- Jng/Jurg Mu (94tt*H<), yang betarti ialan, yaitu jalur

utam beredatnya Qi (€) dan darahlxieh (m).

- Lo/Lo Mai (ht/&H<), yang beratti iarngan, yaitu jalur

kecil-kecil yang merupakan cabang-cabang dari ialur
:ut^ma/Jtng.

J^S @) dan Lo (4) saling betkaitan menyebar di seluruh

tubuh manusia dan berguna sebagai ialut beredarny^ Qi dan

Xieh (darah).

Jing Lo berguna untuk menghubungkan bagran luar dan

dalam tubuh manusia dan bertugas menghubungkan bag1an'

bagian tubuh manusia dengan organ-organ'(Zang Fu/ffifiH)

yangada dalam tubuh manusia.



PENGERTIAN ]ING LO (€6)

Secara garis besar, Jirg Lo terdiri atas 72 meridian (Shi Ee

lmgMat/ +=ffiEffi) ditambah 8 meddian khusus yang spesifik

0iJ-S BaMai/dffiilflfr).

Dalam tubuh manusia, 12 mendtan merupakan lalar yang

menghubungkart orgafl-organ dalam tubuh dengan al:arh

tertefltu, sedangkan 8 meridian khusus bertugas untuk
mengatur 1,2 meridran sesuai dengan sifatnya.

^J;::.,t+

aatlYi
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Gambor I : Gombor umum penyeboron l4 iolur Jing Lo



PENGERTIAN JING LO (1E4)

Dalam tubuh manusia, hubungan 
^fttaral2mettdtan 

(Shi Er

Jing Mai = *=ffiflfr) dan organ tubuh manusia teriadi pada:

- Shou San YinJing (# = Hffi), yu^g bethubungan dengan

paru-paru (Fei/ffi), perikardium QGn Bao/d'@;, 6utt

jantung Qkn/,t').

- Shou San Yang Jing (+=Wffi), yang berhubungan

dengan usus besar (Da Chang /xffi), san jiao (=H), dan

usus kecil (Xiao Chang/'J'ffi).

- ZuSan YangJing (,E=trffi), yang bethubungan dengan

lambung CIY.i/Ei), kantung empedu Qutt/ffi), dutt

kandung kemih €u.g KuLang/F,ffir).

- Zu San YinJing (.e=Hffi), yang berhubungan dengan

li-pu ei/fl4), hati (Gan/n+), dan buah pinggang

(Shen/H).

Dari hubu ngan ant^rake-1'2meridian dan organ-orgafl dalam

tubuh manusia bisa disimpuikan bahwa meddian-meridian

,1 fi
'l 

it i. ;:



I]iif TEORI DASAR QI GONG (€,U) DALAM AGAMA TAO

Yin (YinJing/Hffi) berhubungan dengan organ-organ tubuh
yang bersifat relattf padat (Zang/ffi,). Sebaliknya, meridian-
meridian Yang Eu"gJirg /WtS) berhubungan dengan organ-
organ tubuh yang berongga (Fu/flfr).

Dengan katalatn, organ tubuh yang dianggap padat adalah

Zang (ffi), yaitu paru-paru, petikardium, jantung,limpa, hati,

dan buah pinggang. Organ tubuh yang dianggap berongga

adalah Fu (fiffi), yaitu usus besat, san jiao,usus kecil,lambung,
kantong empedu, dan kantong kemih.

Qi yang bergerak dalam !2 metrdtan jelas mempunyu arah

gerakan dan titik awal dimulainya gerakan. Akan tetapi, kita
tidak bisa secara pasti mengatakan bahwa saat ini Qi dalam

tubuh kita sudah bergerak sampai ke mana.

Berikut g mba:ir.;n arah gerak dad titik awal masing-masing

ke 1,2 meridian:

- Shou San YinJing (f =Hffi): mulai dari dada bergerak

menuju tangafl.

....," ".;i
;il-rio
Itr,'u



,,i.;,a,;ta,

- Shou San Yang Jing (+=Miffi): mulai dan tangan

bergerak menuju kepala.

- ZuSan YangJing (rB=trffi): mulai dari kepala bergetak

menuju kaki.

- Zu San Yin Jing (.E=Hffi): mulai dari kaki bergetak

menuju perut dan dada.

Adany a titik awal dan arah b ergetaknya Qi dalam 1. 2 mendtan

di atas akan memberi gambaran suatu sirkulasi alkan Qi yang

bersambungan be{alan melalui 12 meridian dalam tubuh

manusia.

Dengan demikian, shkulasi ini memud ahkan bergeraknya Qi
dan danhke seiuruh tubuh manusia dan memberikan nutrisi

memadai bagi seluruh jartngan tubuh manusia supaya teta,p

sehat.

Secara sederhana ,bagatmanakah ahanQi pada 12 mettdtan

tubuh? (* =ffi fift *!ffi ffithE) ?
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1|"{7::;' TEORI DASAR QI GONG (5']) DALAM AGAMA TAO

Alfuan Qi pada 12 meidtan tubuh bisa digambarkan sebagai
berikut: Dimulai dari meridianparu-paru (Shaou Tai Yin Fei

Jing/+AEFfiffi) mengalir ke meridian-meddian lain secara

berurutan, seperti dtagram, dan berakhrr pada meddian hati
(Zu J:ue Yin Gan Jing/ effi HFf ffi). Satu kali afuanini dihitung
sebagai satu siklus putaran besar @aZhouTian/ )rnX).

Secara umum, latihan Qi Gong pada awalnya lebih meng-
utamakanuntuk melatih Qi supaya bisa berjaianlancar dalanr
merid.ian Ren Mar (E[fr) dan Tu Mai (E[fr). Arah gerakan
alran Qi yarg terjadt adalah sebagai berikut:

- Dalam Ren Mai (E[fr): Qi bergerak dart arah atas ke

bawah.

- DaIam Tu Mai (€Efr): Qi bergerak dari arah bawah ke
AtAS.

Siklus pvtara;n Qi seperti ini disebut siklus putaran kecil

Qkuo ZhouTian/,1"677.

Berikut dtagram al,an Qi dalam sirkulasi 12 mendtan tubuh
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TEORI DASAR QI GONG (ftS) DALAM AGAMA TAO

Supaya alitan awal, dan titik akhir suaru meddian dapatlebih
dimengerti, ada baikn yal<ttamelihat gambar diagram masing-
masing meridian dari 1,2 meridian vtzrm^.

Dalam gambar diagrara meridian pada pembahasan be-
rikutnya, tanda garis akan menunjukkan adanya jalur yang
melewati titik-titik akupunktur, sedangkan tandagaris terpu-
tus-putus akan menunjukkan adanya jal.ulr yang tidak mern-
punyai titik-titik akupunktur yang lazim.
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DIIA BELAS I,{ERIDIAN I]TAN'{A TI]BUH \,lANUSIA (+=&IA)

Meridian ini dimulai dari titik generator tengah (ZhongJiao/
+H), furun berhubungan dengan usus besar, berbelok ke atas

menuju mtrara lambung, terus ke atas melewatt dtafragmake

paru-paru, dart sistem paru-paru (perbatasafi antara paru-

paru dan kerongkongan) keluarke arahlengan bagran dalam

tetus ke siku bagian dalam terus ke ujung ibu jari bagpan

dalam (di titik Shao Shang/|ffi). Sebelum sampai ke ibu jari,

ada cabangyang keluar di daerah pergelangantangaflmenuju

ujung jari telunjuk bagian dalam (di titik Shang Yang/ffiW),

berhubungan dengan meridian usus besar dan tangan -

Yangming/Shou Yang Ming Da ChangJing (*EaEtffiffi).
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Shou Yong Ming Do Chong Jing/fkqtH#/
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DUA BELAS MERIDIAN UTAMA TUBUH MANUSIA (+=#FT)

Meridian ini dimulai dari uiung iari teluniuk Gitik Shang

Yang/F;tr), menelusuri sisi bagqan dalam iun telunjuk,

tetus naik ke atas sampai di tepi bagqan luar siku, kemudian

menelusuti bagsan tepi luar lengan atas sampai ke bahu dan

naik lagi ke arah leher bzgran belakang di titik Da Chui (t
ffi), kemudian berjalan masuk ke bawah sampai di daerah

pertengahan tulang belikat, terus ke bawah melalui paru-

paru dan dtafragrna, tefus ke arah usus besar. Di daetah

pertengahan tulang belikat meridian ini bercabang naik ke

atas melalui lehet sampai ke muka rahang bawah bagian

depan melingkar ke bibir atas betsilang di titik Ren Zhong

(,/'.+) arrtara kedua meddian kanan dan kiri, betakhir di titik

Ying Xiang QOE) di samping cuping hidung. (A4eridian yang

dari lengan kanan berakhir pada titik Ying Xiang sebelah

kiri, meridiany^ngberasal dari lengan kiri berakhir pada titik

Ying Xang sebelah kanan.)

Di titik Ying Xiang inilah Meridian Shou Yang Ming Da

Chang Jing berhubungan dengan Zu Yang Ming \X/ei Jing
(,Bffiu Ee).
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Gombsr 5: Aroh dcn Jolur Meridion lombung dori Koki - yongming/

Zu Yong Ming Wei Jing/EbEf Fitr/Stomarh Meridion of Foor - yongming (ST)
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DUA BELAS MERIDIAN LITAMA TUBIIH N'IANUSIA (+-sEd :r1ll|.3:j

Meridian ini dimulai dari titik Yi.g Xiang (IJE) di samping

cuping hidung, kemudian naik ke atas sampai dtakar hidung

berhubungan denga n Zu T il Yang Jing (lE' t trffi), kemudian

turun ke bawah sesuai dengan gambat sampai di rahang atas

melingkari tepi bibir sampai ke titik Cheng Jiang (B#) dari

Ren Mai (trflfr), kemudian ke anhbelakang s^mp^rdi titik Da

Yrng (ti0) bercabang dua, satu ke atas melalui telinga bagSan

depan (berhubungan dengan Zu Sao Yang Jing/n')'V?re dr

titik Shang Guan/Lffi) terus ke atas kepala sampai ke titik

Shen Ting (#E).

Cabangyang ke bawah melalui titik Ren Yitg (,\i$) turun ke

leher sampai di daerah pertengahan tulang belikat bercabang

menjadi dua:

- Bagpan dalam terus turun ke bawah melalui paru-paru'

dtaftagma menuju lambung dan berhubungan dengan

limpa, dan terus turun melalui perut bergabung kembali

dengan cabangbagian luar di titik Qi Chong (f;)+).

2:?



Il: lrr"-,t ..1. TEORI DASAR QI GONG (84) DALAN,I AGAMA TAO

Bagpan luar tmun terus melalui puting susu, sedikit
betbeiok ke tengah dan turun lurus ke bawah mengapit
pusar dan betemu kembali dengan cabang bagan
dilam di titik Qi Chong (ftF). Dari titik Qi Zhong
kemudian terus ke bawah sesuai gambar sampai di
bawah lutut (di :di:c.k Zu San Li/E=E) keluar sebuah

cabangyangberjalan di tepi luar kaki sampai ke ujung
jan tengah kaki sebelah Iwar. Sementara itu, meddian
lutamanya terus ke bawah menuju tirik Li Dui (trtr) di
u,ung bagqanLuar jarj- kaki kedua. Di samping iru, ada

satu cabang lagl yang keluar dart titik Chong Yang (H
FE), masuk ke titik Yin Bai (HH) di ujung bagan dalam
ibu jari kaki dan berhubungan dengan Zu Tai Yin pi

Jing (/EtFEn4t4).

30'
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Grmhor 6: Aroh don Jolur Meridion Limpo dori Kaki- Toiyin/Zu Tai Yin Pi Jing/

EtFFHe#/Spleen Meridion of Foot- Ioivin (SP)



Meridian ini dimulai dari titik yin Bai (lHH) di uyung ibu jari
kaki, melalui tepi kaki sebelah dalam naik ke atas sampai di
depan mata kal<t sisi dalam, belok ke atas sampai di betis
bagan depan sisi dalam menelusuri bagan belakang tulang
kedng (di depan zaJueYinJing/,Effirs114) terus naik ke atas
melalui paha bagran sisi dalam sampai pertengah an rtpat
paha, masuk ke bagian perut dan berpusat di li-pu.

I(emudian, berhubung n dengan lambung, menembus
dtafragma di bagian tepi paru-paru naik ke atas menelusuri
tepi tenggorokan sampai di pangkal lidah dan berakhir di
titik-titik bawah lidah.

Di daerah lambung, meddian ini bercabang menembus
dtafragmamenuju jantung dan bersambung dengan meridian
jantung dan tangan - Saoyin (Shou Shao yin XnJnS/+g
l3E,t 4).
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Gombor 7: Aroh dan Jolur Meriilion Jonlung dori Tongon - Shooyin/

Shoou Shoo Yin Xin JinglF }iFE,L'6/Heorr Meridion of Hond - Shooyin (HT)
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b;$.:=.i;,i* ' TEoRr DASAR Qr GONG (t4) DALAM AGAMA TAO

Meridian ini dimulai dari jantung terus ke bawah menembus
dtafngma berhubungan dengan usus kecil. Cabang yang ke
atas menelusuri tepi tenggorokan, lalu naik terus berhubungan
dengan sistem di bagian m^t^.

Cabang ketiga be\alan di atas paru-paru ke samping keluar
dari ujung depan ketiak, menelusuri lengan sisi dalam bagian
belakang (di belakang Shao Tai Yin Jing dan Shou Jue yin
Jing) sampai di siku sisi dalam bagjan belakang, terus ke
bawah be\alan melalui sisi dalam bagpan belakang lengan
bawah sampai di telapak t^ng n sisi dalam bagqan belakang,
sampai di jari kelingking sisi dalam dan berakhir di ujung
jari kelingking pada titik Shao Chong (4F). Lalu, bergabung
dengan meridian usus kecil dari tangan - Tuyang (Shou Tai
Yang Xiao Chang Jing/+ t W4'.M&).
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Gombor 8: Aroh don Jolur Meridion Usus Kecil dori Tongon - foiyong/

Shou Toi Yong Xioo Chong Jing/t /c.W4'MF.l
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Meridian iru dimulai dari titik Shao Ze (g F) di ujung jari
kelingking sisi luar, naik ke atas menelusuri tepi tangan
bagqan luar, terus ke atas di sisi belakang punggung lengan
sampai ke ketiak baglan belakang, lalu menuju bahu bagran
belakang, sesuai gambar menuju titik Da Zhui (tffi) di
Du Mai/Effi<, kemudian rurun ke depan bawah. Di ujung
daerah tulang belikat meridian ini bercabang dua, saru rurun
berhubungan dengan janrung dan menelusuri Oesophagus
menembus diafragma melalui iambung dan berakhir di usus
kecil. cabang yanglarn naik ke atas menelusuri leher sampai
ke pipi dan bercabanglagS,saru menujumatabagian luar dan
betbelok ke telinga di titik Ting Gong (rFE), yanglainnya
menuju sisi hidung dan berbelok ke aras berakhir di tepi mata
bagian dalam pada titikJing Ming (EEEE) serta berhubungan
dengan Zu TarYang Pang Guang Jing (,EAl3Effi ff/i14).

36
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Gambor 9: Arah don Jalur Meridion Kcndung Kemih dori Koki- Tciyong/
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t TEORI DASAR QI CONC (-D) DALAM AGAMA TAO

Meridian ini dimulai dari titik Jing Ming/ffiEI (di mata

baglan dalam), naik melalui dahi sampai ke puncak kepala

bercabang di titik Bai Hui (tr*). Satu cabang berjalan di tepi

kepala, cabangvtamanyaturun ke bawah melalui otak, keluar

lagi bercabang di leher bagqan belakang. Satu cabang turun

meny"rsuri tepi tulang belakang sampai di pinggang, masuk

ke dalam tubuh berhubungan dengan grnial dan menuiu

kandung kemih. Selain itu, di daetah pinggang meddian

ini bercabang dan turun terus sampai ke lipat lutut bagian

belakang dan bergabung kembali dengan cabangyangbetasal

dari leher.

Cabangbesar lirnnya turun langsung dari leher, melalui bahu

bagpan dalam turun sejajar tulang belakang sampai ke pantat

luar bergabung dengan cabang yang turun dari pinggang,

kemudian turun lagi sesuai gambar sampai ke tumit bagpan

luat, kemudranialanke depan betakhir di ujung lari kelingking

kaki sisi luar (Titik ZlltYrn/4FE), bettemu dengan ZuShao
Yin ShenJing (,89'FE 5A).
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TEORI DASAR QI GONG (5I') DALAM AGAN4A TAO

Meddian ini berasal dari ujung lari kelingking kaki bagpan

bawah, berjalan serong di telapak kaki menuju titik Yong

Quan (ffifl, terus ke arah sisi bagian daIam, sampai dimata
kaki bagian dalam melingkari mata kal<t, dan naik ke atas

belalan di betis bagan dalam sampai lipatpahabagran dalam,

masuk di bagian pant^t sampai di titik ZhangJiang (KEf;),

naik tetus berhubungan dengan sistem ginjal dan turun ke

depan. Sampai di kandung kemih ke luar lagi di daerah depan

kurang lebih 0,5 inci di tepi gatis tengah dan naik ke atas

sesuai gambar terus sampai ke ginjal dan melanjatkanjalannya

menembus diafragma sampar ke paru-paru. Jalur utamanya

menelusuri leher sampai dr pangkal lidah, sementara cabang

Iarnnya dan paru-paru keluar menuju jantung dan betemu
dengan meridian ShouJue Yin Xin PaoJing (+ffil3E,t'€4).
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TEORI DASAR QI GONG (-,]) DALAM AGAMA TAO

Meddian ini dimulai dan dada, keluar dari pedkardium,

turun ke bawah menembus diafiagma, datl dada ke perut
menghubungkan Shang J tao (Lff.) /Jiao atas, ZhongJiao (*
R)/Jiao tengah, dan XiaJiao (TH)/Jiaobawah.

CabangLainnya,keluar menuju tepi dada, di titikTian Chi (X

i!) kuranglebih 3 inci dari ketiak, berbelok ke atas sampai

di ketiak, dan tutun lagpberjaJan di tengah lengan atasbag1an

dalam (diapit meridian Shou Tai Yin dan Shou Sao Yin),

sampai di siku-siku bagpan dalam, terus ke bawah di tengah

lengan bawah baglan dalam sampai ke telapak t^nganbagan

dalam, menyusuri jarrtengah sampai di titik Zhong Chong

(+F).

Dari titik Lao Gong (tf g) di tengah telapak tang an,bercabang

menuju uiung jari manis sampai di titik Guan Chong (XF)
dan bertemu dengan Meridian Shou Sao Yang San Jiao Jing
(+,!w=E^gfr.).



Gombor l2: Aroh don Jalur Meridian soniioo dori Tongon - Shooyung/Shou Shoo

Yong Son Jioo Jinglf 9.FE=H&/Soniioo Meridion of Hond - Shooyong (SJ|



rEoRl DASAR Ol GONG_ 1€4) DAL1M 
IGATYA LAo

Meridian ini berawal dari titik Guan Chong (XF) di ufung

jari manis, naik ke atas di 
^ntarajari 

manis dan jan kelingking,

menelusuri punggung lengan bawah terus ke atas melaiui

ujung siku bagian luar, menelusuri sisi luar lengan atas,

sampai ke bahu menyilang di belakang meridian ZuSaoYang

Jing masuk ke bawah menuju tulang behkat dan berjalan

berhubungan dengan perikardium, ke bawah menembus

dtafuagma sampai ke perut (menghubungkan SanJiao/=H

= atas) tengah, dan bawah).

Di daetah tuiang belikat muncul satu cabang yang naik ke

atas menuju samping leher meny"rsud telinga bagian beiakang

naik ke atas sampai di tepi dahi, lalu berbelok turun ke bawah

sampai di pipi dan berakht dimatabagran bawah.

Di belakang telinga, meridian ini bercabang masuk ke telinga,

dan keluar lugt di depan telinga, meryilang cabatgdandaenh
tulang belikat dan berakhir di tepi matabaglan luar, bertemu

dengan meridian Zu Shao Yang DanJing (E'J'FA1E.4).
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TEORI DASAR QI GONG (-4) DALAM AGAMA TAO

Meridian ini berawal dari titik Tong Zi Iiao (878) yang

bercabang dua; satu cabang berjalan ke bawah melalui Da Ying
(tig), turun melalui rahang sampai di leher dan turun terus

sampai di tulang belikat bertemu dengan cabanglainnya dan

m en erus k an p erjalanan ma s uk k e dada, men emb us dia fragma

melalui hati dan menuju kandung empedu, kemudian tutun
sepetti gambar sampai di bawah petut di samping pangkal

kemaluan dan be{alan ke samping menuju sendi paha, dan

betgabung menjadi satu dengan cabang laannya.

Cabang yang lain, turun sedikit ke titik di depan cuping daun

telinga, naik ke atas sesuai gambar sampai di dahi, kemudian

balik ke ataslagrmeny"rsuri lingkar kepalake belakang sampai

di belakang telinga bagSan bawah, kemudian turun melalui

leher, sampai di bahu atas dan masuk ke dalam menuju

tulang belikat, tutun ke bawah sampai di bawah ketiak, turun
menyusuri dada sampai di ufung tulang rga bagqan bawah,

turun ke bawah sampai di sendi pfua, bergabung dengan

cabang yangberasal dari titik Tong ZrLiao (E+g) cabang

pertama di atas, dan berjalanlagy terus ke bawah meny.rsuri

:',.,

:!:.: .



i
I;l

+e;{:l

DUA BELAS MERIDIAN UTAMA TUBUH MANUSIA (+-48) '+.T-J""I

pahabag9an luar, melalui lutut bagian luar berjalan terus di

samping betis bagian luar, sampai di depan mata kal<t lwar,

lalu menelusuri punggung kaki menuju uiung iari kaki ke

empat bagpan luat, di itskZu Qiao Yin (,BfiFE).

Saat berjalan di punggung kaki, meridian ini bercabang

menuju uiung ibu jari kaki di titik Da Dun (t*), bertemu

dengan meddian ZuJueYin GanJing (,E.ffiFEETgA).
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Gombor l4: Arsh don Jolur Meridion Hsli dori Koki- Jueyin lZ:u tve Yin Gon

Jing/EffiFE[TElLiuer Meridion of Fool - Jueyin ( LR )



DUA BELAS MERIDIAN UTAMA TL-IBUH MANLISIA {+=*1,*) ';J *

Meddian ini betawal dari ujung ibu jari kaki di titik Da Dun
(t*) menyusuri sisi dalam kaki naik ke atas sampai di depan

mata kaki bagqan dalam, naik ke atas menFlsuri betis bagran

dalam, terus naik melalui pahabagSan dalam sampai di lipat

paha berbeiok ke bawah melingkari kemaluan, naik lagi ke

atas seperti gambar menuju hati dan berhubungan dengan

lambung dan kandung empedu, kemudian naik ke atas lagi

menembus diafragma melalui dirditg dada terus ke atas

melalui leher sampai di hidung bagSan dalam menembus

perbatasan antar^ mata dan otak, ke atas dan keluat di dahi

bag1an depan dan berhubungan dengan Du Mai (€ffi,) di
puncak kepala.

Dan daerah mata keluar cabang yang turun ke bawah dan

melingkari bibir bagian dalam.

Di daerah hati, meridian ini mempunyar cabang larn yang

menembus diafragmanakke paru-paru dan bertemu dengan

meridian Shou Tai Yin FeiJing (+t138trfi6).
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TEORI DASAR QI GONG (€'J) DALAM AGAI\IA TAO

Selain duabelas meridian utam^,kita masih mengenal adanya
delapan meridian khusus, yang disebut Qi Jing Ba Mai (6
Atatr!). Dari delapan meridian khusus ini, dua diantannya
sarigat populer dan sering disebut-sebut dalam teori latihan

Qi Gong, yaitu Ren Mai (trffi) dan Du Mai (Effi).

I(edua meddian khusus ini sangat populer dan sangat

memegang peran nbagi seseora;figy^ngirgr. berhasil dalam
latihan Qi Gong, terutam^ bagi pemula. IGpada mereka
sangat dianjurkan untuk sedapat mungkin bisa memahamt
arah gerakan ahran QI di kedua meddian ini.

Gambar-gambar selaniutnyamenuntun kitauntukmengetahui
lebih jelas tentang delapan meridian khusus tubuh manusia.
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l/,illl sili;r,
rlryr:" TEoRr DASAR Qr GONG (54) DALAM AGAMA TAO

Du Mai (gn) dimulai darl^ dalam perut kecil (J'8fi:)/perut
bagpan bawah, ke bawah ke luar dari titik Hui Yin (*FE),
kemudian ke arah belakang berjalandi dalam tulang belakang
menuju atas, sampai di leher pada titik Feng Fu (&ff), masuk

ke otak terus ke puncak kepala dan turun melalui dahi melalui
hidung sampai di bibir atasbagqan dalam.

Selanjutnya, Du Mai berhubungan dengan Ren Mai (trffi.),
turun sampai ke dalam perut kecil (J.EFJ) di perut bagpan

bawah.

Du Mai (gH,) dikatakan sebagai meridian khusus yang
memimpin enam meddian 'Yang" (pH). Fungsi Du Maiadalah
untuk mengatur keseimbangan "Qi" di dalam meridian
'Yang" dari seluuh tubuh manusia (EEAffiA).
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Dalam teori Qi Gong, Ren Mai (Effi) dimulai dad mulut

melingkari bibir atas dan bawah, kemudian turun melalui

dagg terus lurui ke bawah sampai ke perut baglan bawah,

masuk ke perut kecil, dan keluar di titik Hui Yin (AFE),

bergabung dengan Du Mai (EH,).

^e,"rr.r^At111
DELAPAN MERIDIAN KHUSUS TUBUH MANUSIA (QI JING BA MAU6Ei1n) :\W ]
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DELAPAN MERIDIAN KHUSUS TUBUH MANUSIA (QI JING BA MAI/6&/u*) ;i1:
,'...,,,,'..''.......' .

Ren Mai (Effi,) dikatakan sebagai meridian khusus yang

memimpin enam meddian 'Yin" (FE). Ren Mai berfungsi

untuk mengatur keseimbangan "Qi" dalam meddian'Yin"
dari seluruh tubuh manusia (,H,.{fiFH4).

Qi dari Ren Mai dan Du Mai saling berhubungan di dalam

perut kecil yang disebut Dan Tian (+H). Oleh karcna itlu,

Dan Tian (+H) sangat penting dalam proses latihan Qi Gong
(€U). Bisa dibayangkan bahwa Dan Tian (+E) merupakan

pusat generator keseimbangan Yin dan Yang, sehingga

banyak istilah dalam Qi Gong yang berhubungan dengan

Dan Tian.
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TEORI DASAR QI GONG (E') DALAM AGAMA TAO

Chong Mai (SFl) dimulai dari perut kecil, berjalan ke arzih

bawah. Sampai di daerah Hui Yin (AFE) bercabang menjadi
dua, satu ke belakang berjalan di dalam tulang belakang naik
ke atas dan cabangyanglainnya menuju ke depan sampai di
titik Qi Chong (frts) berhubungan dengatZushaoYinJing
(E'tFn&), kemudian menelusuti dinding perut secara paralel
(di samping garis tengah/Ren Mai {:fH<) naik ke atas sampai

di leheq tetus ke atas melingkad mulut dan berhubungan

dengan Ren (f), Du (€t), ZuYangMingJing (E;1flffi14), dan
lainlain.

Chong Mai (tsB*) berfungsi untuk menampung "Qi" (€) dan
"Xieh" (fr) dari 12 mertdtan tubuh, sehingga dijuluki lautan
12 meridtan tubuh (t=4.2fr = frE).
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Dai Mai (ffiffi) berawal dad bawah tulang iga, melingkari
pinggang satu putaran (seperti ikat pinggang).

Dai Mai (ffin) berfungsi untuk membatasi/mengqkat semua

meridian yang melalui badan supaya tidak berantakan en*
trtETH$iF*4'W).

Yin Wei Mai (F84ffi) dimulai dari betis baEan dalam,

menelusuri paha bag;tan dalam ke atas, sampai di bagian

perut berhubungan dengan ZuTatYinJing (,Etl3EA), terus

meiewati dada dan berhubungan dengan Ren Mai (.ffFl) di
daerah leher.

Yin \X/ei Mai (FE #Fl) berfungsi untuk mengatur keseimbangan

"Qi" di enam meridian'Yifl" (rEf^pEArAF).



t
t

e

-1

Gombor 22: Arth don Jolur Yin Wei moi tFE#Ht)
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DELAPAN MERIDIAN KHUSUS TUBUH MANUSIA (QI IING BA MAI/64N8)

Yang \tr7ei Mai (E#Fl) dimulai dari kaki baglan luar, ke atas

melalui mata kal<t bagran luar bedtingan dengan Zu Shao

YangJing (Ell.FA-4), terus ke atas melalui sendi pahabag1an

luar, dan terus ke atas beqalan di belakang ketiak sampai ke

bahu, kemudian melewatilehetbagian samping, terus ke dahi,

dan kembali ke belakang sampai di leher bagqan belakang

dan bergabung dengan Du Mai (Effi,).

Yang $fei Mai (FE#ffit berfungsi untuk mengatur keseimba-

ngan "Qi" dalam enam meridian '\angj' (1Et^FE4tA=-).
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Yin Qiao Mai (ltEffiffi<) dimulai dari tulang di pangkal ibu
jarikal<t, naik ke arah mata kaki bagian dalam, naik melalui

betis dan pahabagpan dalam, sampai di samping kemaluan,

terus ke atas melewati perut dan dada seperti dalam gambar,

sampai di leher melalui pipi, sampat di mata bagran dalam

dan bertemu dengan ZuTaiYangJing (.EtFH6) dan Yang

Qiao Mai (HffiH,).

Yin Qiao Mai (FEffiFl) berfungsi untuk mengatur keseim-

b angan gerakan dari ang go ta gerak tubuh manusia, terma suk

gerakan mata dan otot-otot muka.



r, { "?,
4?

i

t.t;
I

!

Gombor 25: Aroh don Jolur Yong Qioo Moi (ffiffiffi<l
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Yuirg Qiao Mai (FHffiel) dimulai dari titik di tumit bagian luar,

naik melalui paha bagan luar tetus ke atas seperti tampak

dalam garrtba4 sampai dimatabagandalam bertemu denqan

Yin Qiao Mai (FEffiB), kemudian menelusai Zu Tai Yang

Jing sampai ke dahi, dan terus ke belakang bertemu dengan

Za Shao Yang Jing (E}FAF) di titik Feng Chi (tr i!).

Y*g Qiao Mai (ffiffiffi) juga berfungsi untuk mengatur

keseimbangan gerakan anggota gerak, termasuk getakan

matz dan otot-otot muka.
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Setelah mengetahti syant Latthan Qi Gong dan gambaran
tentang meridtan/Jing Lo tubuh manusia, lebih mudahbag
seseorang untuk mulai bedatih Qi Gong. Berikut sebuah

teod kuno tentang Qi Gong, yattu i E E m m /Xing Qi Yu
Pei Ming (Pedoman penting jalannya Qi), yang diharapkan

dapat membantu para pembac memahaminya.

Menarik napas masuk sedalam-dalamnya untuk me-
nambah dayakapasitas Qi (€). Kemudian, menyalur-
kannya ke bawah, lalu memusatkan dan mengukuh-

kannya di bawah (daenh D an T tan / + E) . I(emudian,
muncuikan lagi ke laar, bagatkan rumput yangbertu-
nas tumbuh ke arah atas. Ambil jalur yang bedawanan

dengan masuknya Qi (h), lalu mundur tetus sampai

ke puncak.

Orang-orang yang mengikuti jalur ini pasti berhasil
(ttidnp), sedangkan yang melawan jalur ini akan gagal

(meninggal).



ir, -

TEORI DAN CARA LATIHAN QI GONG 'd'rr:il isrri::

Teori Qi Gong di atas cenderung menggambarkan cara

latihan dalam sistem sfukulasi langit kecil/Xiao Zhot Ttan

(,J'EX) dan perjalanan Qi (h,) dalam Ren Mai (fH<) yang

telah berhasil bethubungan dengan Du Mai (Effi.). Istilah

populernya: Da Tong Ren Du Mai (*liEfgffi,).

Seperti yang diutankan dalambuku NeiJing (fr e), Qi Gong

(EA) berguna untuk:

- Mencegah penyakit

- Mengobati penyakit

- Memperpanjangumur dan awet muda

Contoh cara Latthan Qi Gong bagi orang yang sakit ginial

ktonis:

- Dianjurkan untuk bedatih Qi Gong pada pukul 3-5

pagi, dengan duduk menghadap anh selatan.



TFORI DASAR QI GONC (54) DAI \M CCAMC TAO

- Tenangkan pikiran dan betkonsentrasilah ke organ

giniaL

- Ambil napas dan arahkan ahtan Qi ke anh gqnjaL

- Mulut dianjurkan untuk selalu mengunyah-ngunyah

agar dapatmengumpulkan ait liut. Seteiah 7 kabtartkan

napas, telanlah air liur yang telah terkumpul.

- Bedatihlahttap hari selama30 - 60 menit.

Banyak pakar mengatakan bahwa Qi Gong merupakan

sebuah c r^yangmemanfaarkan faktor psikologis untuk bisa

memengaruhi faktot fisiologis dalamusahanya mencapai ke-

seimbangan biologis (€rn E - tr,1'EP nH 4 E H! i- *), sehingga

orang yang bedauh Qi Gong bisa memperbaiki gangguan

stres dan mengeliminir akibat-akib atrry 
^ 

(€ HtB. tH h T R'lF#).

Dengan demikian, bisa dimengerti bahwa tujuan latihan Qi
Gong termasuk untuk menemukan cara agar btsa meme-

ngaruhi saraf otonom pada organ-organ tubuh manusia, se-

fi:f
iJi:,Ll

I
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hingga pada akhirflya manusia bisa memengaruhi carakeria
organ yang otonom itu sesuai dengan keinginannya. Misal-

nya, mempedambat ke{a jantung untuk menyimpan ener-

gr dan memelihara kesehatan otot-otot iantung ^g^r 
m s^

pengguna^nrya bisa lebih panjang.

Boguimano Qi Gong biso memengoruhi sorof olonom

podo orgon-orgqn lubuh monusio?

Dalam latihan Qi Gong, yang diutamakan adalah telaksasi/

mengendorkan otot-otot dan memusatkan konsentrasi se-

suai dengan tuiuan latihan (Yi Sou Nien Li/H+frh), serta

melakukan pernapasan petut.

Lama-kelamaatt, aktivitas s araf pusa t y^ng disadari/ sesuai

kehendak ini juga akan memengaruhi saraf-saraf otonom

dilam tubuh manusia, sehingga bisa mendikte can kerja

organ yang tadrnya 100o/o otonom menjadi sesuai dengan

kehendaknya.
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Tujuan ini memang sangat sulit dicapai. Oleh karena itu,

untuk melakukannya dituntut adanya keralinan, keteguhan,

ketekunan, dan ketabahan dart onng yang bedatih Qi
Gong.

Ada penelitian yang mengatak^n bahwa latihan Qi Gong

dapat membuat awet muda, karcna gelombang otak

dari beberapa bag1an otak orang yang latihan Qi Gong

cenderung sinkron dan seatah, seperti orang yang sedang

berbaris. Selain itu, gelombang oaknya cenderung meniadi

lambat, seperti gelombang otak pada masa kanak-kanak.

Diduga kejadian-kejadran di atas bisa memutar ballk ataa

minimal mempedambat jalannya iam biologis pada manusia.

Akibatnya, or^ngakan lebih patiangumur, bahkan mungkin

bisa berbalik menjadi muda kembali (Fan Lao Huan Tong/

iEutrE).

Banyak pakar Qi Gong y^rrg mengatakan bahwa ke-

berhasilan latihan Qi Gong seseorang bisa juga dilihat dari

keadaan medan magnit sel-sel otaknya, karena adz data
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yang menunjukkan bahwa keajarban-keaiatban hasil latihan

Qi Gong akan muncul bila medan magnit sel-sel otak telah
berubah dad yang tadtnya tidak beraturan menjadi medan
magnit sel-sel otak yang teratur dan sinkron.

Itulah sebabnya, dalam latlhan DaoJiao Qi Gong (iE#EA)
selalu ditekankan pentingnyaJng Zuo (#S). Pada saatJing
Zuo (##) ini, kita dilatih untuk berkonsentrasi (Yi Sou/F
t), menga sah daya mental Ci Nian/ H€.), dan membiasakan

diri untuk selalu berada dalamkondisi relaks yang serelaksnya

(Song/fa\ t Jing/ffi). Namun, semua lrLtrtran itu tidak bisa

begitu saja berhasil kalau keadaan medan magnit sel-sel

otak kita masih tidak beraturan. Dengan proses-proses

latihan yang ada dalam Dao Jiao Qi Gong (iH#5ii), setiap

orang diharapkan bisa lebih mudah melatih dan mengarur

gelombang dan medan magnit sel-sel otaknya sendiri.



Penutup

Demikianlah sekelumit renrang Teori Dasar pi Gong dalam
Agama Tao. Semoga 

^pa 
yang telah penulis tuangkan

dalam buku ini bisa sedikit memberi perunjuk kepada pan
penggemat Qi Gong unruk bisa memahami dan bedatih ei
Gong dengan mudah dan benar.

Dengan mengetahui dan bedatih ei Gong secararutin, starus
kesehatan masyarakat diharapkan akan meningkat menjadi
lebih baik, sehingga mereka akan punyabanyakwaktu untuk
memperbaiki kualitas hidup masing_masing.

Bagl seseorang yang hendak bedatih ei Gong dengan
benar dan berhasil tanpa membuang-buang waktu, bantuan
seorang pembimbing yang berkompetensi memang sangar
dibutuhkan, apalagl jika pembimbingnya adalah seorang
yang mem ahami dan memp elajari ajaran agama T ao.
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D engan memahami dan memp elai an teon aiann agama T ao,

s ecara spiritual kita akan lebih mudah menedma kons ep ilmiah

tentang Qi Gong. Selain itu, memahami dan mempelaiatr

teon ajann 
^g 

ma Tao juga akan sangat membantu kita

memahami istilah-istilah tertentu dalam latthan Qi Gong

y^fig sar,.t filosofis ajann agama htrr.

Bahkan, dalam ajaran 
^gama 

Tao disebutkan adanya cata-

caralatthan Qi Gong laniutan, yang tingkat^nnya fauh lebih

ti.rgg dengan tujuan bervariasi, misalnya menggabungkan

"sltara desis" keluar-masuknya Qi untuk mengobati penya-

kit atau kelemahan-kelemahan organ tubuh tertentu; meng-

hubungkan konsep waktu dengan konsentrasi Yi Nian pada

target organ tubuh tertentu dalam nngka menyembuhkan

penyakit tertentu; untuk mempedancar allran Qi dalam

sistem meridian tubuh manusia iuga dtaiarkan tentang olah

getak dan kung fu tertentu; dan sebagainya.

Oleh karena itu, mudah-mudahan buku yang sederhana ni
bisa disambung dengan menerbitkan buku teod Qi Gong

Ianjutan berikutnya suPaya para pembacabrsa mendapatkan

lr



PENUTUP

g mbaran yang lebih lengkap dan sempurna tentang Tao

Jiao Qi Gong (iE # 5 rh) yang sangat betmanfaat bag umat

manusia.

Yang tidak kalah penting, praktisi Qi Gong hatus bisa

memupuk perilaku kehidupan yang betsih dan positif sesuai

dengan hukum alam semesta. Par:- ptaktisi Qi Gong harus

bisa menghindarkan diri dari segala Perbuatan yang bisa

merusak kesehatan, seperti merokok, minum alkohol secara

berlebihan, makan terlalu kenyang, makan tedalu banyak

lemak, gula, dan garam, tedalu banyak minum minuman

betsoda, sering kurang tidur gara-gan selalu begadang

malam, melakukan hubungan seksual yang bedebihan, dan

sebagainya.

Atas kesediaan pembacayaflgtelah meluangkan sedikit dana

dan waktunya untuk membeli dan membaca buku ini, p enulis

ucapkan banyak terima kasih.

Terima Kasih

Xie Shen En (ilil ?S .E)

8-:$
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^g 

m^ Tao dan kalangan
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