Kiarme kilpikonna

Tsumura Sensein opetuksia

Ensimmiinen ”painos” 2022, © Copyright: Tsumura Sensei Qigong



YLEISTA KAARME KILPIKONNA -HARJOITUKSESTA ......cccceceiviiiiiiiieeeeceeieieie e 3

SEISTEN TEHTAVA LITKESARJA .....cooiuiiritieueiieieeeiniseieietseseie st ssssssesesesssssessssssssessssssssans 4
1. Kilpikonna ja Kdiarme yhdistivit Qin (Kilpikonna seisoo sateessa)..........cccceeivivieinnneennnne 4
2. Kaksi lohikdarmettd leikkii pallolla.............ccccooiiiiiiiiiiii 4
3. Liikutaan aallon lailla vasemmalle ja oikealle.............cocuviiiiiiiiiiiiiii, 5
4. Pain heilutus ja hAnnin ravistus.........ccovviiiiiiiiiiiiii 5

a.) PYOILitd PaKaroita cueeivueiiiuiiiiiiiiiiii it 5

b.) Lootuksen kukat heiluvat tuulessa......cccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiii 5

c.) Huojuta pédtd ja ravista hantia .....ccooviiiiiiiiiiiiiciiicici i 5
5. Liikutaan eteen ja taakse aallon lailla.............cccciiiiiiiiiiiiii 6
6. Musta kidrme kietoutuu puun ymparille ...........ccoooiiiiiiiiiiiiiiii 6
7. Kultainen kiddrme kietoutuu puun ymparille ............cocooiiviiiiiiiiii 6
8. Kilpikonnahenki leikkii VedesSa..........ccccovuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 7
9. Valkoinen kiddrme nayttdd KieltAdn..........cccccooiiiiiiiiiiiiiii 7
10. Kilpikonnahenki juo Qité............ccceiiiiiiiiiiiiiiiii 8
11. Kédidrmehenki nousee S€iSOMAAN...........ccueiiiiiiiiiiiiiiii 8
12. Mahtava kdirme ravistaa hAntaansa ..........ccocoiiiiiiiiiiii 8
13. Kilpikonna ja kddrme kerddvit Qitd...........ccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 8

ISTUEN TEHTAVA LITKESARJA .....coootuitiiritieieiieieteiseseie et tessess et st ssssssesessssssssens 9
1. Kilpikonna ja kddrme yhdistavat Qin..........ccccovviiiiiiiiiiiiiiiiiiii 9
2. Kaksi lohikddrmettd leikkii pallolla..............coooviiiiiiiiiiiiiiiii 9
3. Kédirme liikkuu aallon lailla vasemmalle ja oikealle ...........ccccooviiiiiiiiiiii, 9
4. Lootuksen kukat heiluvat tuulessa...........cccuiiiiiiiiiiiiiiiiiii i, 9
5. Kdidrme liikkuu eteen ja taakse aallon lailla .............coccciiiiiiiiiii 9
6. Musta kidrme Kietoutuu puun YMPEAri .....cceeiiiiiiiiiiiiiiiiiic i 9
7. Outo kiirme taivuttaa kehoaan/lifkuttaa pAALAAN ........cocceeviiiiiiiiiiii 9
8. Kilpikonnahenki leikkii VedesSa.........cccoovuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 9
9. Kilpikonnajumala juo QItd ...........ccceiiiiiiiiiiiiiiii s 10
10. Kilpikonna ja kiddrme kerddvit Qitd...........ccceeiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 10



YLEISTA KAARME KILPIKONNA -HARJOITUKSESTA

Taustaa: Ensimmiiset havainnot kilpikonnaliikkeistd ovat 16ytyneet 5000 vuotta
vanhoista ruukun kappaleista. Niihin on piirretty kuvia ihmisista tekemassa litkettd
kilpikonnahenki juo Qitd”. Tsumura Sensei ja Kauko Uusoksa oppivat nima litkesarjat
Zhou Renfengilti. Zhou Ren Fengisti voit lukea tarkemmin kirjasta ”Salainen zen-
harjoitus” (Viisas Elama 2017).

Liikkeiden periaatteet: Kilpikonnat hengittivit hitaasti ja ovat pitkaikaisia. Kdirme
kilpikonna -harjoituksen viitekehyksessa uskotaan, etti jaljittelemalld kilpikonnan hidasta
hengitysrytmia ja kadrmeen notkeutta thmiset voivat elaa pitkdan ja hyvikuntoisina.

Painota liikkeissd kehon avautumista sulkeutumisen sijaan. Tunne kehon osien
pikemminkin pidentyvan kuin lyhentyvan.

Mutapilleripalatsi: Kairme kilpikonna -harjoituksessa pyritidn rentouttamaan aivojen
keskellid sijaitsevaa mutapilleripalatsia (nziwan). Niwan tarkoittaa “ikuista taivasta” tai
nirvanaa. Niwan-sanan kiinalainen lausuminen muistuttaa sanaa “mutapilleri”, ja siitd
tulee pisteen toinen nimi. Sanotaan etté kilpikonna kadrmeessa visualisaation ja
rentoutumisen yhdistaminen yksinkertaisiin liskkeisiin antaa mabdollisunden vapantua ikuiseen
taivaaseen”.

Uskotaan, ettd mutapilleripalatsin rentouttamisella saadaan voimaa ja eliminhalua.
Mutapilleripalatsiin keskittymisen ei kuitenkaan pida olla pakonomaista, se voi johtaa
paansarkyyn nirvanan sijasta. Pikemminkin vieddian rentoutunut keskittyminen aivoihin
ja annetaan niidden ymmartaa, ettd ne ovat jo rennot.

Mielikuvat: Kdarme kilpikonna -harjoituksessa kaytetdan paljon mielikuvia ja
visuaalisaatioita. Liikkeiden nimet antavat vihjeen siitd, millaisia mielikuvia voi kayttaa.
Suurin osa litkkeista imitoi kdarmetta, ja muutamat kilpikonnaa, joka leikkii vedessa.

Mielikuvien kaytossa voi kayttad vapaasti joko tarjottuja mielikuvia tai sellaisia, jotka
sopivat itse kullekin. Mielikuvien tulisi auttaa rentoutumaan ja keskittymain, joten niita ei
kannata tehdi pakonomaisesti tai liikaa yrittamalld. Toisille meistd sopii paremmin se,
ettd annetaan vaan mielen levita kehossa tai omassa luonnossaan sen sijaan, etta
yritettaisiin luoda keinotekoisia mielikuvia.

Hengitys: Hengitys virtaa litkkeiden aikana vapaasti, ja sithen ei kiinnitetd mitdan
huomiota. Poikkeuksena tastd sidnnosti on “kilpikonnahenki juo Qitd”, jossa litke
tehddan hengityksen tahdissa.

Vaikutukset: Tekstissda kuvattavat vaikutukset ovat periisin perinteisesta kiinalaisesta
ajattelusta, eivitka juurikaan noudata linsimaisen kaypa hoito -ajattelun logiikkaa.



SEISTEN TEHTAVA LIIKESARJA

1. Kilpikonna ja Kédidrme yhdistivit Qin (Kilpikonna seisoo sateessa)
&Y B R (gui shé bé qi)

Tami on hyvi tapa aloittaa mika tahansa harjoitus ja tehdd my6s juuri ennen
nukkumaanmenoa. Perusseisontaa voi tehdd omana harjoituksenaankin.

Asento: Seiso mukavasti jalat hartioiden leveydelld, jalkaterat symmetrisesti eteenpiin
osoittaen. Lantion annetaan rentoutumisen myota kiertya kevyesti eteenpdin, ikaian kuin
olisit aikeissa istua takanasi olevalle tuolille. Viltd nojaamasta eteen- tai taaksepiin,
vasemmalle tai oikealle. Seiso luonnollisesti niin, ettd lantiosi on hartioiden alla. Hartiat
ovat mukavasti keskelld, vetimatta lapaluita taaksepiin tai pyoristimatta niitd eteenpain.
Kidet roikkuvat rentoina sivuilla.

On kuin paalaella olisi lanka, jonka varassa piaa roikkuu, ja samalla niska ja kurkku
rentoutuu. Tuntuu kuin kallo leijuisi vaivattomasti hartioiden ylapuolella. Tatd samaa
perusasentoa kaytetdin kaikissa timan liikesarjan litkkeissé ja niiden valilld levitdin siina.

Rentoutuminen: Vie huomio kehon osiin yksi kerrallaan ja kerro niille, ettd ne ovat jo
rentoja. Aloita pailaelta ja rentouta ensin kehon etuosa: kasvot, kurkku, rinta, vatsa,
lonkat ja jalat. Rentouta takaosa: péilaki, hartiat, lantio, lonkat ja jalat. Rentouta samalla
tavalla kehon sivut.

Kehon keskiosa rentoutetaan siten, ettd ajatellaan aamukastetta kiillotetulla kristallilla.
Sen kaltainen kirkkaus tdyttda ensin pain, sitten kurkun, rintakehin, vatsan,
lantionpohjan ja jalat. Kun tullaan jalkapohijiin, pakiin takana oleva kupliva lahde -
pisteisiin asti, kirkas Qi pulppuaa ylos kehoon.

Voit my6s ajatella, ettd sataa lammintd nektaria. Se kirkastaa mielen ja tekee kehosta
pehmein ja rennon.

2. Kaksi lohikddrmetti leikkii pallolla
Z BE B R (or ling xi Zhi)

Aseta kimmenet navan paalle ja anna tietoisuutesi asettua sen alla sijaitsevaan Tantianiin.
Tietoisuutesi seuraa kimmenten alapuolella litkettd. Aloita kasien kiertiminen navan
ymparilld myotapéivaan, laajentuvana spiraalina. Kun spiraali on kattanut koko vatsan, se
lihtee pienentymain takaisin kohti napaa. Toista spiraali vastakkaiseen suuntaan.

Lopulta kitesi lepaavat napasi paalld ja tunnet, kuinka kimmenesi limpo imeytyy
vatsaasi. Anna tietoisuutesi levita tassa tilassa.



Vaikutus: VVazkuttaa munuaisiin ja runansulatuselinistoon.

3. Liikutaan aallon lailla vasemmalle ja oikealle

E B R B (w0 you lang dong)

Anna kimmentesi levata alaseldssisi. Jos kddet tuntuvat epamukavilta tai jannittyneilta
tassd asennossa, kokeile sen sijaan pitda kimmenselkiési selkai vasten. Tee vartalolla
aaltomaista litkettd vasemmalle ja oikealle. Liikkeen myo6ta kimmenet hierovat alaselkaa.
Liikuta kasidsi niin vahin kuin mahdollista, liike ldhtee vartalosta. Sdilyta rennot hartiat ja
hyvi ryhti. Ali anna hartioiden tai lantion tyontyi eteenpiin. Pienenni lopulta liikettd
vihitellen, kunnes pysiahdyt perusasentoon.

Vaikutus: Voimistaa lantiota ja munuaisia, anttaa lantiokipuibin ja ummetnkseen ja vitaliso

alkuperdisen Qin.

4. Pain heilutus ja hdnnin ravistus

Y Bh 38 B (yao dong bai wéi)
Voit tehda seuraavat kolme liiketta perakkain, lepaamattd niiden valilla.

a.) Pyorita pakaroita

i BB T & (dido yao xudn tin)

Aseta kadet lantiolle joko niin, ettd peukalot tulevat eteenpiin tai niin, ettd peukalot
osoittavat taakse piin ja sormet lepdavit lantion etuosassa olevia janteitd vasten. Anna
lantion, alaseldn, vatsalihasten ja reisien alueen rentoutua.

Kuvittele, ettd sinulla on pitka hintd, joka roikkuu ristiluustasi ja koskettaa maata
jalkojesi vilissa. Pyoritd lantiota siten, ettd hanta ikdan kuin piirtaa pientd ympyraa
jalkojen sisapuolelle. Vaihda suuntaa.

b.) Lootuksen kukat heiluvat tuulessa

JB. $8E 1T ZE (fong bai hé yo)

Kierrid lantiota ikddn kuin piirtaisit laajempaa ympyraa jalkojesi ulkopinnan ympatrille.
Vaihda suuntaa.

c.) Huojuta piita ja ravista hantai

YE SE & B (ydo ton bai i)

Laske kiddet rennoiksi sivuille. Anna my6s niskan rentoutua. Varo kuitenkin, ettd niska ei
retkahda kehoa pyorittiessa. Vaihda suuntaa.



5. Liikutaan eteen ja taakse aallon lailla
Il & B BN (gidn how lang dong)

Venyti leukaa eteenpdin ja taivuta samalla koko ylikehoa eteenpiin selkd pyoreana ja
jalat suorina. Taivuta hieman polviasi, vedé leuka sisadn ja suoristaudu kantapdista alkaen
ylos. Siten selkdranka liikkuu kuin aalto eteen ja taakse. Kadet liikkuvat litkkeen tahtiin
rennosti ja luonnollisesti. Liikkeet ovat hitaita, pehmeita ja rentoja. Valta selkidrangan
adrirajoille menevia liikkeita.

Jatka litkettd, kunnes tunnet, ettd vartalosi etu- ja takaosa avautuvat vaivattomasti. Anna
aaltoilevien liikkeiden hiljalleen laantua, kunnes palaat perusseisontaan.

Vaikutus: Rentouttaa selan.

6. Musta kidirme kietoutuu puun ympirille
% BE B 8B (oudn shé pan shil)

Laita vasen kisi kimmen puoli ulospain selkdan niin ylos kuin se luontevasti menee.
Nosta oikea kasi ylos venyttien, samalla alakeho voi pudota hieman alaspiin navasta
alkaen. Oikea kisi ottaa vasemmasta korvanlehdesti kiinni ja samalla oikea kylki venyy.
Kaianna péita ja ylikehoa taakse vasemmalle ja katso oikean kantapdin ohitse maapallon
keskipisteeseen. Pysy hetki tissd asennossa.

Nouse hitaasti ylos ja nosta paatasi ylos ylivasemmalle katsoen yhdeksin taivaan taakse.
Rentoudu hetki tassd asennossa. Kdanni katse hitaasti eteenpain. Tuo oikea kisi paan yli
kimmen alaspdin ja laske se alas. Toista litke useita kertoja molemmille puolille.

Jos et pysty laittamaan kasidsi naihin asentoihin luontevasti, niin tee tima litke
kayttamatta kasidsi.

Vaikutus: Auttaa lantion ja selin kipuibin, lievittii kenbkosairanksia. 1 enyttid ja rentouttaa
selkdd ja kylkiluiden vileja. Tamad estida vanhentumista ja jaykRyyitd, joka aihenttaa
kenbkosairanksia.

7. Kultainen kddrme kietoutuu puun ympdrille

& WE 88 & (in shé chin rao)

Kainna lantiota oikealle ja siirrd paino oikealle jalalle. Ty6nna vasen kisi oikealle
kimmen yl6spiin ja piirrd horisontaalitasossa laaja ympyra oikealta vasemmalle.

Piirra vasemmalla kidelld laaja ympyri vertikaalitasossa vasemmalta oikealle ja siirra
paino oikealle jalalle.



Nosta vasen kisi kiertyneena ylos kimmen ylospiin vasemmalle, paan ylipuolelle ja vie
paino vasemmalle.

Tee vasemmalla kadelld puolitoista kierrosta kimmen ylospiin ensin pédan ylapuolella,
sitten lahelld lantiota ja vield kerran paan ylipuolella. Vie vasen kisi vield kerran oikealle
ja sitten takaisin lantiolle. Toista sama vuoron peraan vasemmalla ja oikealla kadella.

Tissa liikkeessa korostuu se, ettd kannattaa katsoa videoita aiheesta, pelkin tekstin
perusteella litkettd on vaikea hahmottaa.

8. Kilpikonnahenki leikkii vedessa
& F Bk 7K (ing gui xi shui)

Kierra lantioita oikealle ja vasemmalle. Pidd kimmenet alaspdin ja anna kisien seurata
lantion litkkeita ikddn kuin uidessa, tuoden samalla vetta sisadnpain kohti alavatsaasi. Voit
ajatella olevasi suuri, muinainen kilpikonnahenki, joka ui ja leikkii olostaan nauttien
kirkkaan sinisessa meressa.

Kadet voivat tehda suuria tai pienid ympyroita, tulla ylemmas tai alemmas ja voit myo6s
ottaa askelia. Liike on osittain improvisaatiota ja jopa spontaania liiketta. Pidd kuitenkin
ylla perusasennon periaatteita: paa on suorana, ikdan kuin paalaella olisi naru, josta
roikut. Polvet ovat hieman taivutetut ja paino alhaalla. Voit my6s tuntea kuinka ilma
ymparillasi on vetta.

Voit my6s ajatella, ettd kun kidet ovat alhaalla, niin tuot niita sisddnpiin niskan tyvesta
lihtien. Kun kidet ovat ylhaalld, niin liike lahtee puolestaan ristiluusta.

9. Valkoinen kdirme ndyttdi kieltdan
B Y€ Mt {5 (bdi shé tu xin)

Pidi toinen jalka kevyesti edessd, pakid maassa, paino on taemmalla jalalla. Laita oikea
kasi alavatsan eteen kimmen alaspdin ja vasen kisi sen paalle kimmen ylospain.

Heilauta vasen kisi eteen hartioiden korkeudelle kimmen alaspain, nosta samalla oikea
kattd kehon keskilinjaa pitkin ldhelle kurkkua, hieroen samalla keskilinjaa peukalon
hangalla. Molempien kisien sormet osoittavat nyt alaspdin. Vasen kisi tulee alas ja
kierahtad kimmenselka vasten oikean kiden kimmenselkaa.

Toista liikettd vuoron perdan molemmille puolille. Voit my6s ottaa askelia tai tehda
litkettd kavellen edestakaisin.



10. Kilpikonnahenki juo Qita

48 5B AR R (shén gui fii qi)

Laita katesi lantiolle, hengitd muutaman kerran rauhallisesti ja kuvittele, ettd olet
kilpikonna, joka lepaa meressa.

Hengita suun kautta ulos ja taivuta samalla kehoasi eteenpiin. Rentouta niskasi ja anna
paasi “pudota alas”.

Hengita sisdin ja tyonni samalla leukaasi eteen ja ylospiin. Nosta leukaa kiristimatta
niskan takaosaa tai leukaa. Nouse ylos katsoen samalla ylaviistoon kuin kilpikonna, joka
tyontad painsa ulos kuorestaan. Palaa perusasentoon. Nielaise ja ajattele, ettd sylki menee
hedelmallisyyskanavaa pitkin alas Tantianiin. Toista litke esimerkiksi 9 tai 36 kertaa.

11. Kiarmehenki nousee seisomaan
RE WE BE &S (téng shé lin qi)

Nosta katesi sivulta paan ylapuolelle ja ikddn kuin ”ty6nna taivasta ylospiin”. Koko
kehosi pitenee, kun kitesi painautuvat kohti taivasta. Kdianni kimmenet alaspiin, ikdan
kuin pitelisit palloa, joka pyrkii nousemaan ylos. Tyonna pallo alas maahan asti. Mene
joko kyykkyyn tai taivuta etuvartaloasi, kumpi vain tuntuu luontevammalta. Poimi
kuivasta maasta kaksi sipulia pyorealld liikkeelld ja nouse varovasti ylos niin, ettd
sipuleiden naatit eivit katkea.

Vaikutus: VVoimistaa jalkoja ja ajaa pois vanhunden.

12. Mahtava kairme ravistaa hantainsa
¥& W R R (jiao shé shuai wéi)

Kierra lantiotasi ja anna kasien heilua rentoina ja osua vuoron perin kehon etu- ja
takapuolelle. Pidd hartioita ja kidsia mahdollisimman rentoina ja anna litkkeen lihted
lantiosta ja vartalosta. Viahitellen kidet, olkapiit ja hartiat rentoutuvat enemman ja
enemman.

13. Kilpikonna ja kddrme kerddvit Qitd
& UE AR R (gui shé fii gi)

Seiso perusasennossa. Anna mielesi rauhoittua samalla, kun tarkkailet kehosi
tuntemuksia. Jatka niin kauan kuin sinusta tuntuu mukavalta. Laita lopuksi kimmenet
navan paille, ja tuo tietoisuutesi Tantianiin.



ISTUEN TEHTAVA LIIKESARJA

1. Kilpikonna ja kdidrme yhdistivit Qin

2. Kaksi lohikddrmetti leikkii pallolla

Pyoérita kisilla spiraalimaista ympyria alavatsalla:

- myotapaivaan — vastapaivain

- 30x, 18x — laajeneva ympyra

- 24x, 12x — supistuva ympyra

3. Kddrme liikkkuu aallon lailla vasemmalle ja oikealle

- hiero munuaisten shu-pisteitd (Ki23) kimmenelld, nyrkin silmalla tai kimmenselilld

- 100-300 toistoa

4. Lootuksen kukat heiluvat tuulessa

- pyoritd kehoa myota- ja vastapiivaan 9x, 120x tai vapaa toistomaara
5. Kdirme liikkuu eteen ja taakse aallon lailla

- vapaa toistomaara

6. Musta kiddrme kietoutuu puun ympiri

a) Katso maan keskipisteeseen
b) Katso ylos yhdeksan taivaan taakse

7. Outo kdidrme taivuttaa kehoaan/liikuttaa paitian
- 3-5x tal enemman
8. Kilpikonnahenki leikkii vedessa

-3-9x



9. Kilpikonnajumala juo Qita

- 3-9x, 9-18x, 81x

a) ulos — alas (pidata, laske neljaan)

b) sisdin, taivuta pada —, GB20 Fengchi

c) Sisain - ylos (ylhaalla pidata, laske neljaian, nielaise)

10. Kilpikonna ja kddrme kerddvit Qitd

10



