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Dharma Bildirisi

...Oralarda bir yetlerde,

Kaderinde, okuyabilmek igin bizim yardimimizi almasi yazili olan bir gocu-
gun,

Biiytiyiip, yok olan dogaya katki saglayarak varolus amactm gergeklegtirmek
i¢in kendisini topraga ekmemizi bekleyen bir fidenin,

Tiiriintin varligim siirdirebilmek icin bizim gibi kisi ve kuruluslarin maddi ve
manevi destegine ihtiyag duyan bir canlt tirinin,

Bagini sokacak bir barinaga ihtiyact olan bir evsizin varoldugunu biliyoruz.

Biliyoruz ki, bu diinyaya ¢iplak geldik ve bu diinyadan aynhrken gene giplak
olacagiz. Evrenin bize sunduklarinin sadece kendimize degil tim insanhga
ait olduguna inantyoruz. Bu nedenle, Dharma Yayinlari olarak kazancaimizin
bitr bolimini yardun amagh bir fonda toplama karari aldik. Bu yardun fo-
nuna higbir sekilde kigi ve kuruluslatrdan bags kabul etmiyoruz. Kazana-
mizdan ayirdiklarimizla kurmakta oldugumuz bu fon, hicbir dini ya da siyasi
amaca hizmet etmemektedir. Bu, tiimiyle Dharma ¢alisanlar1 olarak bizim,
Ozgir irademizle verdigimiz bir karardir. Siz degerli okuyuculanimz zaten
satin almis oldugunuz her kitabimizla bu fona katkida bulunmus oluyorsu-
nuz.

Bu, timiiyle evrene sunulan bir mesaj ve dilektir. Evreni yoneten ve farkh
adlarla anilan Yuce Guciin bu arzumuzu yerine germemiz i¢in, 6nimuzi
agtk etmesini diliyoruz;

“Egrer bu arzunun gergeklegmesi, bizler ve tiim yasam adkna en fyisi
olacaksa...”
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Tegekkorler

Bu kitabin varolmasini sagladigi igin Mantak Ch’ia’ya tesekkiir
etmek isterim. Miikemmel Saglik, Daba Iyi Seks ve Ugun Yasam Igin
100 Gin adh kitabimda kullandigim bilgilerin buyiik bir ¢ogunlugu
Sagaltic1 Tao sisteminde bir 6grenci, bir egitmen ve kidemli 6gret-
men olarak ¢alistigim on bes yildan gelmektedir.

Sagaltici Tao Yayinlarina ve Juan Liye, bu kitapta bulunan ¢i-

zimlerin yeniden ¢izilmesine izin verdikleri igin tesekkiir ederim.

Aurora Yayinlarina, Mantak Ch’ia’nin Mikrokogmik Yoringe
Meditasyonu ve Taocu Sevisme Sirlarr: Erkegin Cinsel Giiciini Gebistirme
Sirlar: adl ilk iki kitabini yayinladiklar igin tesekkir ederim. Ch’ia
Ustadan sézlii olarak 6grendigim seylerin biyilik gogunlugu daha
sonradan bu kitaplarda da yazild1.

Yun Xiang Tseng Ustaya, bana su an Cin’de uygulanis bigimleri-
ni gésteren Ch’t Kung resimleri sagladig: i¢in tesekkiir ederim.

Kaynak¢ada adi gegen biitiin yazarlara tesekkir ederim. Her biri
de Tao hakkindaki bilgimin daha da detinlesmesini sagladilar.

Miikemmel Saghk, Daha lyi Seks ve Ugun Yagam Igin 100 Giin'de
Taocu galismalar ve Ch’i Kung uygulamalarimi elimden geldigince
dogru bir sekilde agiklamaya ¢alistim. Bilgilerin bu kitabimda anla-
tldig sekilde diizenlenmesi tiimiyle bana 6zgiidiir ve bu nedenle
de bagari ve basarisizliklar ile ilgili tim sorumluluklar: Gstlenmek-
teyim.
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giris

EN BUYOK SERVITINIZ NEEDIR? Bunun eviniz, arabaniz
ya da micevherleriniz mi oldugunu disiniyorsunuz?

Yoksa, pullariniz, ender bulunur para koleksiyonunuz ya

da hisse senetleriniz mi? Bunlarin bazilarina ya da
tamamina sahip olmak yasam kalitenizi artorabili. Ama bunlardan
_herhangi birisi gercekten de sizin en biyiik servetiniz olarak adland:-

rlabilir mi?

Belki de en biyiik servetinizin maddi bir sey olmadigim digini-
yorsunuzdur. Belki de mizah duygunuz ya da gekiciliginizdir. Belki de
bir mizik agiginin kulag: ya da bir sarap uzmanmin hassas burnudur
sahip oldugunuz en degerli varhk. Belki de sizi egsiz kilan bir yete-
nektir. Evet, bunlar da bizim servetlerimizdir. Bunlar bizim kim oldu-
gumuzu ya da kim oldugumuzu disiindigimizi belirleseler de, her-
hangi bir tanesi gergekten de bizim en degerli servetimiz olarak adlan-
dirilabilir mi?

Belki de en degerli servetinizin isiniz ya da basart hirsintz oldugunu
disiiniiyorsunuzdur. Belki de bilgiye duydugunuz aglik ya da iletisime
-gegme yeteneginizdir. Belki de okuma yeteneginizdir. Ya da televizyo-
nunuz.

Her insanin kim ve ne oldugunu tanimlamakta kullandif servetleri
vardir. Hatta en buylk servetiniz bugilin sahip olmadiginiz ama bir
gln sahip olacagimza emin oldugunuz bir sey bile olabilir. Belki de
dini inanglariniz olabilir bu. Bazilan icin ailesiyken bazilan igin arka-
daslarina duydugu saygidir.

21



En blyik servetiniz baska insanlara baska anlamlar ifade edebilir.
Insanlanin timiiniin de en degerli varltk olarak diisiiniilen bir ey iize-

rinde aym fikirde olmalarini ek zordur.

En degerli vathgimz ile ilgili kisisel yargilanmiz pek gok degiskene
dayanur. Nasil yeustirildigimiz, ebeveynlerimizin kim oldugu ve bize ne
tir degerlerin kazandinldigy kesinlikle son derece @nemlidir. Bayik bir
kentte ya da ufak bir kasabada, bir ciftlikte ya da teplumdan yahtilms
bir dagda yetismis olmamiz en degerli varhfmizin ne eldugunu belir-
lemekte kullanacagimiz deger vargilanmiz izerinde son derece 6nemli

bir rol eynayacaktir.

Amerika Birlesik Devletlerinde yctismis bir ¢ocugun beysbel sopa-
sint hatika bir sekilde sallamasinin Hindistan’da yetiginig bir gocuk igin

pek bir onemi elmayacakur.

En degerli varhgimizin ne oldugu ile ilgili bir tarumlama ararken

daha evrensel @larak kabul géren bir kavrama ulasmaliy:z.

Biiytuk bir varhktan bahsedebilitiz ama cger ciddi bir hastahga ya
kalanirsak o zaman saghigin paradan cok daha degerli oldugunu anla-
iz, Zengin olmak daba iyi bir ubbi tedavi gérmemizi saglasa da kesin-
likle sagligimiz paradan ya da maddi bir seyden daha degerhdir.

Pck ¢ok yetenegimiz olabilir ama eger ciddi bir depresyona girer ya
da zihinsel anlamda hastalanirsak bu vetenekleri kullanamayiz. Eger
zihinsel sagh@iniz yitirirseniz ya da boyle birisini geériirseniz o zaman
eger zihniniz saghkli degilse diinyadaki batiin zenginliklerin ne kadar

bog ve anlamsiz oldugunu kolayca anlarsiniz.

O halde saghk ve zihinsel csenlik evrensel anlamda, en degerli var-
bgrmz olarak kabul edilmektedir. Ama bu ikisinin altinda bile ¢ok
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daha temel bir sey bulunmaktadir. Bu, kendimizle birlikte her yere
gotirdiglimiz bir seydir. Kaybedebilecegimiz ya da feda edebileceg-
miz, bos yere harcayabilecegimiz bir seydie. Aym zamanda mikemmel
bir sekilde kullanabilecegimiz ve kendisiyle ilgilenebilecegimiz bir sey-
dir. Bu, kesinlikle bizim en buyik servetimizdir. Bu setvet bizim ha-

yatimizdir.

Hayatiniz sahip oldugunuz tek servettir. Eger onu vyitirirseniz sahip
oldugunuz diger bltin servetlerin ya da yeteneklerin highir anlamu
kalmaz. Eger Olirseniz o zaman bir seye sahtp olma kavrarm da an-
lamsiziagir. Amniz, aileniz vc arkadaglanouz tarafindan yasatilabilir.
Hayatta yaptiklartmiz varislerinize kalacakar ama hayat olmadan siz

higbir seye sahip olamazsiniz.

Bu nedenle hayat sahip oldugutmuz cn degerli servetimiz ve bize
verilmis en degerli armagandir. Hayaumizi ebevevnleximizden aldik ve
kendi gocuklatimizi yaratma yetenegi kazandik. Bu muikemmel ve
olaganiisti bir armagan: hayat armagan etmck. Hayaun kendisi en
biyik gizem. Bilimimiz héla bize hayatin nereden geldigini ve bittik-
ten sonra nereye gidecegini sdyleyememektedir. Yagamuin kaynagy bu-
tun mantikh agiklamalanmiza meydan okumaktadie. Bunu ister Tanri,
ister doga, isterseniz Tz0 olarak adlandinn. Mutlak anlamda Tanrinin
necreden geldigi ya da doganin kendi kendini nasil tasarladigs gibi yanat-
siz sorularla karst karsiyayiz. Kesin olarak séyleyebilecegimiz tek sey,
dunyada hayat oldugu ve insanoglunun, bilindigi kadarniyla gezegeni-

mizdeki en gelismis yasam bigimi oldugunu séyleyebiliriz.

Yagamun iki temel islevi vardir. Doganin bakis agisina gére, yaga-
nun islevi canl turlerinin korunmasidir. Daha biyik dizlemde, treme

araciligrtyla insan tirlipiin surekliligini saglamak bir bireyin hayatin
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korumaktan daha dnemlidir. Bununla birhkte bireylerin bakis acisin-

dan bakuZmizda hayatmiz korumamiz en énemli serveumizdir,

Hayatimiz kendimizle biglikte beden olarak adlandicdigimz bir a-
ra¢ vardimiyla tagiiz. Bedenimizi korumak icin nefes almali ve bes-

lenmcliyiz.

Gergek anlamda insan olabilmck igin, vasamin bilinglilik olarak ad-
landirdiggmiz bir diger yanini da besietneliyiz. Insanoglu cevremizdeki
diinyadan ya da dogadan gelen tarlundalikla odiillendirilmistir. Insan-
laty difier bittin yagam bicimlerinden ayiran sey de budur. Yaratiar bie
sckilde dtstnebiliriz. Varh@imuzi sorgulavabiliriz. Konugma dil, yazi
ve matematik yarauriz. Duygulanmizin tarkindayiz ve woplumumuzda
kabul edilen ve edilmeyen, iviyt ve kéthya belitleven kanunlar gelistir-

dik.

Yirminci yiizyilin son ginlerne vaklagirken bibm ve tp, yagam su-
relerimizi uzatt ve pek cok tehlikeli hastah@ yendi. Avni zamanda tim
diavada saghik ve wun yasam le ilgili bilgilerimizi birbirimizle payla-

sabiliyoruz.

Bat ubbt hdld goreceli olarak geng bir bip alani. Agirhkls olarak sag-

) st P & )
1181 korumalkeansa hastahg ivilestirmek Geerinde duruvor. Yirmibirina
yuzytla adim atarken sifa sanadarinin ve bilimin im danyadaki yent ve

eski bilgilen kapsavacak kadar genisleyecegim gorecegiz.

Iste bu kitabin bu amaca hizmet etmesini istedim. Kitapta, 6zgin
olatak kadim Cin’dcki Taocular tarafindan gelistinlmis saglik, vuzun
vasam, canlilik ve ansellik ile ilgih teknikier bulacaksiniz, Taocu calis-
malannm  cofu Bau dinyasina  daha yeni tanitmaya  baslandt.
1970lerin sonlarina kadar Batda bilindigi kadanyla hic Taoeu Usta

voktu. "Taocular Cin’de genellikle de tera késelerde vasarlardl. Komii-
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nist Devrim ve ardindan 1960larda gelen Kultir Deveimi Taecu ca-
bsmalan ve inanclan basks aluna alincava kadar Cin’y terk etmek icin

herhangi bir nedenler yoktu.

Kacmay1 basarabilenler diger Uzakdogu lkelerine yerlestiler. Bu
bilgiler Tayvan, Henkong, Tayland gibi dlkelerden dnce Cin toplu-
luklagina ardindan da tim diayava yaviddilar, En sonunda da bu bilgi-
ler Mantak Ch’ia ve Hua Ch’'ing Ni gibi buyiik ustalarin kimliginde
Amerika’ya ulasular,

Taocu ¢alismalar, 1970 yiJarinda hakimet, Cin’de inanilmaz mik-
tarda Taocu mirasin vok edildigini fark etdginde yenilenmeye basladu.
Ch’i Kung olarak adlandinlan Taocu calismalar ginimizde tim
Cin’de uygulanmaktadir. 17ai Ch’t ClYuan her sabah parklarda mil-
yonlarca Cinli taratindan vapilivor. Cin’deki tip doktorlan Taocu tek-
ntklen dgreniyorlar. Bilimeiler ve Universiteler, yagam gizemini daha iyi
anlamak umuduyla Ch’t olarak adlandinlan Yasam Enerjisini arastizi-
yorlar. Bazlannn Bat'va gidip gretmclerine 1zin verilen yeni kugak

Cinli Ch’1 Kung ustalan yetismeye baslads.

Tayland’dan Amerika’ya geldikten kisa bir stre sonra 1981 vilinda
Mantak Ch'ia Usta ile calismaya basladigim i¢in ¢ok sansliyim. Gant-
mize kadar yalnizca Mantak Ch’ia Usta ile degil diinyanin her vaninda
vasavan diger ustalar ve izdeslerle calismaya devam cttim. Bu kitapta
galismalar ile ilgili teknik ayrintlarn devre dist birakmak icin elimden
geleni yapacagim. Tabii ki dogu dusiincesinden kavnaklanan saghk ve
uzun vasam ile ilgili Taocu kavramlardan bahsetmem gerekecek. Bu-
nunla birlikte, Ogretecegim teknikler ve uygulamalar cvrensel olarak
kullanylabilitler ve Cin felsefesi, bilimi ya da tibbi ile ilgili herhangi bir

6n bilgtye sahip olmayr gesckurmezler.
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Yaklasimim sen derece pratik olacak ve olgulart miimkiin eldugun-
ca sadelestirmeye cabisacagym. Sadelik Taocu bir erdemdir. Ben tabii ki
bir Cinli degilim. Cince konusgamam ya da yazamam. Ben yirmi yildir
Taocu ¢aligmalar Ggrenen ve uygulayan bir Batuhiyim. Amacim, Degu
insaninin zihninin ¢abyma bicimini  Batlilara tanitmak degil, bunun
yerine saglik, canlilik, uzun yagam ve cinsellikle ilgili son derece yararh
tcknikleri her tiir insamin kendi yasamini daha uzun, daha saglikli ve
daha neseli yasayacak hale getirmesine yardimc: olacak sekilde ogret-
mektit.

Piyasada Taeculanin kim olduklanni, tarihletini, efsanelerini ve 1-
nanuslarint agiklayan pek ¢ok iyi kitap bulunmaktadir. Eger bu kenu ile
ilgiliyseniz mutlaka bu uir kitaplan alip okuyun, Bu kitapta bu tir
bilgileri muimkin eldufunca az tutacagim. Kucik bir uyan: pek gok
Taocu dustince okulu bulunmaktadir. Pek ¢ok ogreti farklt yorumlara
ve bakis acilarina acikur. Iiger bir anda ¢ok sey okursaniz farkh bilgiler

nedeniyle akliniz kangabilic. Olgular: sadelestirmeyi unutmayin.

Taocu uygulamalar dini degildir. Batida kullanilanlardan oldukga
farkli fiziksel ve zihinsel ¢alismalar igeritler. Taocular icin saglik ve
uzun yasam son derece 6nemlidir. GCalismalarin ve uygulamalatn go-
gunu uygulamak elduk¢a kolaydir. Bu kitap, Taoculann sifa, cinscllik,
canlilik ve uzun yasam ile ilgili tekniklerine son derece pratik bir agi-
dan yaklagmaktadir. Taocular hayat cllerinden geldigince uzatmanin
yollanint ararlar. Taecular maddi varlikean ya da nimctlerden ellerini
cekmezler, valnizca en biiyuk servetlerinin yasam eldugunu distnir-

ler.

Saglik, canhbk, uzun yasam ve cinsellik ile ilgili Taocu teknikler bi-

yuk birer hazinedirler. Bunlars bir kez ogrendiniz mi, onlan her yere
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tastyabilirsiniz. Ozel bir arac ya da malzeme gerektirmezler. Tiimiyle
tasinabilirler ama hig agirhklan yoktur. Yagarmnizi defistirme ve do-
niigtirme, saghgimzi koruma, yagaminizi uzatma ve cinsel yasaminizi
gelistirme yetenekleriyle en degerlt hazineletiniz haline gelebilirler.
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Miikemmel Saglik

ve Uzun Yasam Amaci

INSANOGLLU, TARHT BOYUNCA daha saglikli olmanin ve uzun bir ya-
sam yasamanin yollarini arasurmustir. Cin’deki Taocular her 1ki alanda

da basarilt olmuslardir.

Yakin bir zamana kadar Taoculann saglik ve uzun yasam calismala-
r1 Bat tarafindan bilinmiyordu. Bunun bir¢ok nedeni vardi. Bu ne-
denlerden bir tanesi Taocularin Cin’de, insanlardan uzak daglarda
yasamay! tercih etmeleriydi. Ogretilerinin ¢ogu bir sir olarak aktarild:
ve Cin halki tarafindan bile bilinmedi. Yaziya dekilen Ogretiler ise
Sylesine sifreli bir dille yazilmuslaxdi ki, Cince bilmek bunlar anlamak
icin yeterli degildi. Bu metinlerin yalnizca ¢ok kiicik bir kismi bat
dillerine tercime edildi ve bunlarda aciklanan Taocu calismalasi ve
bilgileri biraz olsun anlayabilmck i¢in bile biyik bir ¢aba gerekmekte-
dir.

Neyse ki, bu gizemlerin biiyiik bir cogunlugu gergek Tao Ustalari-
nin Bauda 6gretmeye baglamalariyla ¢6zildia. Ayni zamanda Cin’in
disa agilmast ve bilginin serbestce vayilmasi bu olagantsti calismalar

ve uygulamalar ile ilgili bilgilerimizin artmasini sagladr.

Gunumuzde hala Taocu fclsefe bir yana, Taocu calismalarinin ¢ok
kuciik bir kisminin damla damla agiklanmasi son derece talihsiz bir
durumdur. Bu sorunun temel kaynaklarindan bir tanesi, Taocu tek-
niklerden ve Taoculuk ¢alismalarindan yalnizca savas sanatlanyla ugra-

sanlar ve saglikli beslenme fanatiklerinin yararlanabilecekleri yolundaki
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yanhs kanidir. Savas sanatcilart bu tekniklerden cok yararlanacak olsa-
lar da ve saghkli beslenme bu konudaki bagarimizi desteklese de ger-

cekte bu caligmalardan hetkes belli olciilerde faydalanabilir.

Bir diger sorun da Bogulu kavramlan Bathlara sunma zorlugudur.
Cinlilerin beden, saglik ve zihin ile ilgih kavramlar: genellikle Bati du-
stincesine son derece yabanct gelmektedir. Bu konuda Bauda yazlan-
larin biytlk bir ¢cogunlugu yaklasim olarak ya son derece teknik ya da

bunaltct olmustur.

Taocularmn saglik, canlilik, cinsellik ve uzun yasam ¢alismalar: onla-
rin 6lumstzlik arayislarindan dogmaktacdir. Bu insanlar, Taocu Icsel
Simya aracih@yla, fiziksel bedeni terk edip kendi bagina bedenden
bagimsiz olarak varolabilecck 6limsiiz bir ruhsal beden yaratilabilece-
gine inanmaktaditlar. Taocu tarih, bu tir 6limsiizlerin hikayelert ile
doludur. “Olimstz” terimi ayni zamanda alisiimadik derecede uzun
yasam yasayan ‘L'aocular icin de kullanilmaktadir. Icsel Simya streci,
olumstizluge ulasmak amaciyla yapilacak calismalart tamamlamak icin
mitkemmellesip uzun bir yasam yasamayi gerektirmektedir. Fizikscl
calismalar, solunum uygulamalar ve zihnt denctlemeye yonelik calis-
malar gelecegin dlumstziiniin, glicinlt ve fiztksel esenligini Slimstiz
ruhsal bedent yaratmak igin ihtiyae duyacags sure boyunca korumasina
yardimel olmaktadirlar. Bu calismalarda baganli olundugunda her han-
gt bir ruhsal ¢aligma ya da arayis devre disi bivakilsa bile gergekten de
1yi bir saglik, canhilik ve uzun yagam kazanilmaktadir. Bu kitapta, sag-
lik, canlilik, uzun yasam ve cinsellik ile ilgili bu ¢alismalarin bircogunu

inceleyecegiz.

Taocular arasinda inanilmaz derecede uzun yagamak alisildik bir

durumdur. Yizlerce, hatta binlerce yil yagamig Taocular ile ilgili eski
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~ikayeler vardir. Stiphesiz ki bu hikayelerin dogrulugunu onaylayabil-
ek mimkin degildir. Ancak yakin tatihimizde, Ch’ing Hanedanlg;-
<in onyedinct yilinda, yani M.S. 1678 yihnda Cin’in Szechuan Eyale-
znde dogan Li Ch’ing-Yuen’in hikayesi kayith bulunmaktadir. Li
Ch’ing Yuen, 1749 yiinda 71 yasindayken orduya katildi. Yasammnin
cogunu daglarda gecirdi ve ondort kez evlendi. 1927°de General Yang
Sen kendisiyle tanisip onun fetografin cekuirdi ve 6grencisi oldu. Li
Ch’ing-Yuen bundan bir yil sonra 250 yasinda éldit. Oliiminden son-
ra General Yang Sen, Li Ch’ing-Yuen'in hayatini arastirdi ve hepsinin
de dogru oldugunu kesfetti. Li Ch’ing Yuen’in uzun yasam igin tg
temel kurali vardi: 1) Her tir duygusal asirliktan uzak durmak. Bu
asinliklar bedendeki organlarin uyumlu isleyislerine zarar vermektedir.
Bu durum, 6zellikle ileri yaslardaki insanlar i1¢in gecerlidir. 2) Yasamu-
nizda aceleyi banindirmamak. Yagaminuzi aceleye getirmemek. Zama-
mnizt dilediginizce kullanin ve acele ctmeyin. 3) Fizik ve solunum

calismalarmi (Ch’t Kung) her gun uygulamak.

Li Ch’ing-Yuen’in kurallanini izlemenin ¢ok uzun bir 6mir yasa-
manizi saglayip saglamayacagini bilmiyorum ciinkii 6grencisi General

Yang 98 yasmnda oldu.

Taocu caligmalara baglamak icin kendi Ugli Yaklasimimiza uyum
saglémahylz. Bu yaklasim 1) soluk, 2) beden, 3) zihinden olusmaktadir.
Taocu ¢alismalar birbirleriyle 1¢ ice ve uyum igindedirer. Yalnizca
fiziksel galismalar yapmayiz. Yalnizca solunum ¢alismalarn, yalmzca
zihinsel ¢alismalar ya da meditasyonlar da yapmayiz. Bunlarin tgiini
de yapar ve birbirleriyle birlestiririz. Bu, kendimize saglam bir temel
olusturmakta son derecc 6nemlidir. Bu kitapta, Tao uygulamalarla bu

saglam temeli nasil kuracagimuzi 6grenecegiz.
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Tao Nedir?

Tae kclimesi ile ileili olaganasti ve bayili bir sey vardirt. Modern

telaffuzu Dao ya da Do“dur ama ben cski tarz1 teréih edecegim: Tao.

"T'ao, Bau dilicrine Yo/ olarak tercime edilit. Tao’yu bir Batdiya an-
Jatmak son dercce zordur. Yol, tzerinde dusinebildiginiz her seyi
icerir. Yol, hi¢bir zaman dustinmediginiz ya da diginilmemis olan
seyleri de icerir. Doga, Yol'u izler. Yol, insanin yaratugi ya da tapindig
Tanrt ile ilgili bitin kavramlar igeric. Yol, evrenin varolusunu ve gidi-

satiny denetler.

Iyi ama biitiin bunlarin anlami nedir? Mutlak anlamda Yol ya da
Tao aciklanamayacak bir seydir. Tao gercekee, butlin gergekliklerin
alunda yatan bilinemez bir sev icin kullanilan bir sembol, bir kelime-
dir. Ama bizc kendisi hakkinda bir seyler yazilan Tao’nun gercek Tao
olmadig: Sgretildi. Iste pordigiiniiz gibi, burada karsimiza dil ile ilgili
bir sorun ctkmaktadir. Yol'u tanimlayabilecek herhangi bir kelime ya
da kelime grubu yoktur ¢tinka O, tanimlanamazdir. Tao her seyi icerir.

Tim kelimeleri, tiim dustneeleri ve tim eylemlert icerir.

Tao, onu, kendisivle uyum i¢inde olmay  Ggrenerek
denceyimlediginiz bir seydir. Yol, Yer'in ve Gok’tin giglerini icerir. Tao
calismalart yapmak, bize kendimizi Yol ile uyum haline getirmeyi 6g-
retir. Iste bu nedenle bedenimizi, solunumumuzu ve zihnimizi di-
zenlemeyi ve bitbirleriyle uyumlu hale getirmeyi 6grenmeliyiz. Varh-
gimiz1 olusturan bitin parcalan bir tek biatanlik olusturacak sekilde

bir araya getirmeyi 6grenmeliyiz.

Tao, her seyin bitligini ve bitinlagint simecler. Farkindaliginizi

genisletip Yol’un ugsuz bucaksizligint kavradiginizda her scyin birbiri
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ile iliski iginde oldugunu gorirsiniiz. Yol, farkindaliktr. Yol, iyiyi de
kotiyi de igerir ve ikisinden de ¢ok buyuk bir seydir.

Yol’u uygularken kendinizi her seyle bir hissedersiniz. Topraga kék
saldiginiz: hissedersiniz. Bir Taocu kendi enerjisiyle ve Yer'in (Dinya-
nin) enerjisiyle ilgilenmeyi 6grenir. Yol’da yirtyen kisi kendi enerjisini

denetlemeyi 6grenir. Taocu ¢alismalarnin merkezinde de iste bu vardir.

Bu c¢alismalari agiklayan en iyi terim buyuk olasilikla Taocx Yoga'dir.
Cin’de bu ¢aligmalar genel olarak Ch’i Kung olarak adlandirilir. Ashn-
da Ch’1 Kung, Taocu Yoga’nin yalnizca bir bolimini olusturmakta-
dir. Taocu Yoga, yalnizca bir Tao Ustas: tarafindan 6gretilir. Cin’de,
gergek Tao Ustalannin nesli kelimenin gercek anlaminda tikenmistir.
®nlarin yerini imdi, cinsel sirlar ve Igsel Simya hakkinda higbir sey
bilmeyen ama Ch’r’nin incelenmesini bilime dénustiirmeye katkilar
olan Ch’t Kung Ustalar1 almistir. Ch’i Kung, Taocu Yoga’nin ayrlmaz
bir parcasidir ancak bu kitapta I¢sel Simya galismalarindan bahsetne-
yecegim. Bu nedenle bu ¢alismalar nasil adlandirmayi tercih ederseniz
o sekilde, ister Ch’l Kung isterseniz Taocu Yoga olarak adlandirabilir-
siniz. Bizler bu galismalari Ingilizce’de Enerji Egzersizleri olarak ad-

landinyoruz.

Ch’i Kung

Kung, bir calisma ya da ugras tzerinde uzun zaman ve biyiik ¢aba
harcamak anlamindadir. Ch’i Kung, Ch’i ile ilgili olan ve uzun zamana

yaytmis bir caligma ya da egitim anlamina gelir.

Ch’i, Bati dillerinde gercek karsiligs olmayan bir diger buyild keli-
medir. Ama gergekte, ch’l bu kitap icin anahtar kavramdir. Ch’yt ya
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da Ci®yi telaffuz ctmenin pek gok volu vardir. Modern Bati terciimele-
rinde Qi olarak yazilmaktadir. Japonlar KKi olarak adlandirmaktadirlar.
C’hi, Chee, Qi, Ki ya da Ci* hepsi de ayn1 kavram igin kullanilan farkh
kelimelerdir. Ben Ch’i seklinde kullanmaktan hoslaniyorum ama sizler
bu kitaptaki herhangj bir Cince terimi istediginiz gibi telaffuz edebilir-
siniz. Bu kelimelerden cogunun Bati dillerine birden fazla terciimeleri

bulunmaktadur.

Gin’de yasayan herkes Ch’i kavraminm temel olarak anlamaktadir.
Fakat Bat'da Ch’it kavrams bazi blyiik zihinlerde bile karsiik bula-
mamaktadir. Ch’''yi size tammlamak icin elimden geleni yapacagim.
Kelime olarak Ch’i, hava anlamina gelmektedir. Ch’t Kung, ashinda
eskiden solunum calismalan vapan kisileri tanimlamakta kullansirds.
Solunumu diizenlemek Taocu galismalan olusturan sac ayagmin iig

ayagindan bir tanesidir; diger ikisi ise bedeni ve zihni dizenlemektir.

Ch’i, farkli farkli pek ¢ok anlami barindinr. Soluktan yagam solu-
guna ve yagamsal giice kadar farkl anlamlan vardir. Ch’i, yasam enerji-
sidir, Bu nedenle de Ch’i Kung ayni zamanda Yasam Enetjisi ¢als-
malar1 demektir. Bu kitapta ise hem yasam gucilimiz hem de nefes
anlaminda kullanilmaktadir. Bunlann ikisi de birbirleriyle yakin bir
sekilde iliski igindeditler. Sadece sunu dustinin: Eger birkag dakikah-

gina solumayi birakirsaniz yasam glcuniiz sizi terkedecektir.

Bu kitapta Ch’i’den ayni zamanda enerji olarak bahsedecegiz. Do-
gulu tuzaklarin ve simgelerin elimden geldigince buyik bir kismini
devre dis1 birakarak Yol uygulamalarindaki gizem perdesini aralamak
istiyorum. Buradaki digiinceler aslinda evrenseldir. Temel olan sey,

Yasam Giiciniizi denetlemeyi Ggrenmenizdi.
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Bitin canlt varhklann yasam glicine sahip olduklann: biliyeruz.
Bauda, yasam glciiniin egitilmesi ve gelistitilmest ile ilgili hethangy bir
caligmanin varoldugunu bilmiyorum. Spor galismalarimiz ve egzersiz-
lenimiz bedeni ve solugu ¢alistirmaktadirlar ve ginimiizde doktorlar
baz1 egzersiz turlerinin daha uzun yagamamiza katkida bulundugunu
anlamaktaditlar. Taocular ise bu tir egzersizleri biret sanata ya da bi-

lime déntstirecek kadar gelistirmislerdir.

Taoculat, yasama Batlilardan daha farkl bir aciyla bakmaktadirar.
Taocu hilimciler eski ¢aglarda Yasam Gucuni (Ch'i) aragtirdilar. Bu
arastirmalatinin sonucunda Ch’vlerini denetlemek icin zihinlerini ve
solunumlarin kullanabileceklerini kesfettiler. Ayni zamanda farkl tar-
de caligmalar araciligiyla Ch’’'nin bedenlerinde dolastirilabilecegini
6grendiler. Taocular solunumlan ile zihinlerini bitlestinip Yasam
Guglerini denetim altina almalarin: saglayan yepyeni yontemler gelis-
tirdiler. Ornegin, yaratilan Ch’i’yi yonlendirmek igin zihnin, denetim
altina almak igin de solunumun kullanildigy hareketli ¢alismalar yarat-
tilar. Ch’r’leri diizenlenip uyumlu hale gelirken Taocular ayni zamanda
Ch’r'yi yalnizea zihinleri ile hareket ettirmenin yollarinl da @grendiler.
Bu kitapta Yasani Gucimuzi denetlemek ve yonlendirmek ile ilgili

bitin bu yontemleri égrenecegiz.
:

Enerji Dolasiumi

Bedenimizde kanin dolagtirlmast i¢in bir dolagim sistemi oldugu
gibi ayn1 zamanda bir Ch’i ya da Enerji dolagim sistemi de bulunmak-
tadir.
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CR’i, bedenimizde kanallar ya da meridyenler olarak bilinen yollar
araciigtyla dolagir. Cok uzun yillar nce bu kanallarin haritalan ¢ika-
rlmistir ve hem geleneksel hem de modern Cin ubbinda kullarulmak-
tadirlar. Banda akupunktur meridyenleri olarak tanimnmislardir. Fakat
akupunktur yalnizca ince igneler kullanilarak kanallardaki Ch't akisinin
degistiriimesidir.

Bedenimizde Ch’I’nin aktig1 32 temecl kanal vardir. Bunlardan iki a-
na meridyende, Ch’i, Yonetici Kanal (Du Mai) araciifiyla omurga-
mizdan yukanya basimiza yiikselir ve Islevsel Kanal (Ren Mai) aracil-
g1yla bedenimizin en kismindan agagya iner. Diger 30 kanalin biiyik
bir gogunlugu el ve ayak parmaklarinin ucunda baglar ve bedeni dola-

Sl

Burada konustugumuz sey basit olarak bedenimizdeki enerji akisi-
dir. Bu enerji akust ile ilgili ilkeler Doguda kesfedilmis olsalar da ener-
jinin kendisinde Cin’e 6zgl bir sey yoktur. Batu bilimi ginimiizde,
tam olarak anlamamakla birlikte meridyen sisteminin varligini kabul
etmektedir. Bunun gizemcilikle hicbir ilgisi yoktur. Bu, bilimdir.
Yirmibirinci yizyila giretken bu sistemn daha iyi taninacak ve Bat1 tib-
binin aynimaz bir parcast olacaktir. Modern Bati tibbs ashnda yalnizca
birkag yiizyillikur. Oysa Ch’t enerjisinin meridyenlesde dolasug Cin’de
binlerce yildir bilinmektedir.

Jing: Oz

Temel Ch’i kaynaklarimiz bedenimizde tretilen cegitli sivilardan ve
hormonlardan gelmektedir. Bu, kani, lenfatik sistemi, bedenimizdeki

biitin salgibezleri tarafindan salgilanan hormonlari, sperm ve yumurta
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da dahil olmak Gizerc tim dist ve erkek cinsel akiskanlart ile hormonla-
rnt icermektedir. Bunlar bir bitin olarak ¢ele alindiklarinda Jzng ya da
Ch’ing olarak adlandirilirlar. Bao dillerine “Oz” olarak terciime edilir.
Bu pek ¢ok Bauli icin zor bir kavramdir. Bir benzetme kullanacak
olursak: eger slak bir sungere dontsebilseydik, sikildigimizda ¢ikan

sey Ozlimiiz ya da Jing’imiz olurdu. Bu bizim yagam Ozimiizdiir.

Jing, Chi ile ayn1 sey degildir. Oz, Enerji ile aym degildir. Beden
Ozii Enerjiye donstiriir. Oz ya da Jing, elle tutalur, gorilebilir ya da

hissedilebilirdir. Oysa Enerji ya da Ch’i gbritlmez ya da Sletilemez.

Jing ayn1 zamanda varolan her seyin temel dogasina karsilik gelir.
Canli, 6li, erganik ya da inorganik olsun her seyin Jing’i vardir. Oz
burada, herhang bir seye kendine Gzgh niteligi ya da karakteri kazan-
diran seyi tanimlamak icin kullandmaktadir. Ornegin bir kayanin kaya
Jing’i, képegin kopek, glnesin gunes, ayin ay, kalbinizin kalp Jing’i

vardit. Jing sinirsiz sayisiz bicime biiriinebilir.

Yedigimiz besinin Oziini 6ziimser ve onu bedenimizin enerji ihti-
yacini karstlayacak Ch'r'ye dontstirariz. Yemelk ve solunum ik temel

dss Jing kaynagimizdir.

Yagimiz ilerlerken bedenimizdeki temel igsel Jing kaynag cinsel or-
ganlarimizdan gelir. Erkeklerde spermin iginde bulunur ve erkek cinsel
hormonlanyla iliski i¢indedir; kadinlarda ise yumurtanin icinde bulu-
nur ve disi cinsel hormonlanyla iliski i¢indedir. Cinsel Jing, bedenimi-
zin i¢inde son dercce gichii bir Ch't tariine dénustiralar. Tirgenlige ve
vetiskinlige vardigimizda, cinsel Iinerjiye déniisen cinsel Oz bedenin
temel yonlendirici glicti olur. Orta yaslarda ve daha sonralar, cinsel
glicimiiz azalmaya basladiginda cnerji seviyemiz de ona bagl olarak

dismeye baglar.
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Taocular, erkekler icin sperm kaybimn jing’i biyik oranda tiiketti-
gini tarketmislerdir. Erkegin her bosalmasi jing kaybidir. Taocular
cinsel Jing’i korumak ve bu Ozii daha biiyik miktarlarda Chi’ye do-
nisturmek i¢in yontemler gelistirmislerdir. Bu yéntemlerden bazilan

oldukea kolaydir ve kitabin uygulama boluminde inceleneceklerdir.

Kadinlar temel olarak adet kanamalar sirasinda Jing kaybetmekte-
dirler. Esit dizeyde hareketii bir cinsel yasami olan kadin ve erkek
karsilastirtldiginda erkck daha fazla Jing kaybedecektir. Taocular genel
anlamda, kadimnlarin erkeklerden daha tfazla yasamalarinin nedeninin
bu olduguna inanmaktadirlar. [Kadinlarin Fncerjiye dontstirebilecekle-
ti daha fazla Ozleri bulunmaktadir. Ayns zamanda kadinlar igin Ozle-
rini kotuyup doénistirme ¢alismalanini da inceleyecegiz. Bundan sonra

cinsel Jing’i, Jing Ch’i olarak adlandiracagyz.

Iksel Enerji

Her insan llksel Oziini annesinin yumurtasi ile babasinin spermi-
nin birlesmesi sonucunda alir. Taocular bunu Ilksel Oz - Yuan Jing
olarak adlandinirlar. Ilksel Jing’in miktars ve niteligi insandan insana
degisiklik gdsterir. Hepimizde de suurl miktasda Ilksel Oz bulun-
maktadir. Bu miktar bizi yasamimiz boyunca destekler. Taocular, bu-
nun bizim en 6nemli hazinemiz olduguna inamrlar. Yasamimiz ko-
rumak ve siirdiirmek icin Ilksel Jing’imizi korumalyiz. Canlt kalmak
ve gelismek icin Ilkscl Jing'in Ilksel Enerjiye doniistiiriilmesi gerek-
mektedir. Baska kelimelerle ifade edersek gercekte kim ve ne oldugu-
muzu belirleyen Ilksel Oziimiizi ya da Ilksel (Temel) Dogamizi an-
nemiz ile babamizin sperminden ve yumurtasindan aliriz. Ilksel Ogz,

bizim Temel Yasam Giicii Enefjimize doniisir. Bu Ilksel Ch’i (Yuan
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Ch’i) yasam kivileimini saglar. Embriyonun ana rahmi icinde gelisimini

ve saglkli kalmasini saglar.

Tlksel Jing’imizin miktan Ilksel Ch'’mizin miktanin belirler. Tlksel
Oziimiiziin miktart Temel Yasam Guiciimizi belirler. Burada da kul-
lanildign sekilde, lksel Oz ve Ilksel Ch’i birbirlerinin yerini alabilmekte
ve yasamlarimizin uzunlugu ile niteligini belirlemekteditler. Gengken
bizi destekleyen sey Ilksel Jing’imiz ve Ch’i’dir. Ilksel Jing siirekli ola-
rak enerjiye déniistiiriiliir. Bununla birlikte Tlksel Oziimiizi ziyan ede-
bilir ya da tiiketebiliriz. Iste bu nedenle Taocular Jinglerini giiglendirip

korumaya galismaktadirlar. Jing’in tamamuni kullandigimizda Sluriz.

Tlksel Ch’’nin baska bir anlami da vardir. Annesinin tahmindeki bir
cenin asla hava soluyamaz -ancak gene de Ilksel Ch’i tertemiz ve ke-
sintisiz bir sekilde Encrji Kanallarinda dolasir. Cenin, gobek kordonu

aracih@iyla beslenir ve enerji akigini stirdiiriir.

Cocuk dogduktan sonra gébek kordonu kesilir ve solumaya baslar.
Simdi hava, annesinin siitinden aldig sivi besin ile bitlikte bebegin
temel Ch’i kaynag@ olmustur. Zamanla bebek kati yiyecekler yemeye
baslayacak ve bu da onun temel Ch’t kaynaklarindan bir tanesi olacak-

tir.

Taocular, ilksel Enerji ile diger biitin enerji tiirleri arasindaki fark-
liiklart belirlemislerdir (unutmayin Ch'i ile Enerji ayni seylerdir). Ilksel
Ch’i, ceninin yasamasini saglar. Bu enetji, bir bebekte son derece giig-
lidiir. Bebek, biiyiytp bir cecuk oldugunda Ilksel Enerji normal sart-
lar altinda hala glicli olacakur. Ancak gocuk buyiyip bir yetiskin ol-
dugunda Ilksel Chi’nin glicii de yavag vavag azalmaya baglar. Aruk
eskisi kadar yamusak bir sckilde akmaz. Yetiskin yaslanmaya basladik-

41



ca Ilksel Enerji de yasla birlikte azalacak ve sonunda hi¢ kalmayacak-
tir.

Ilksel Ch’I’nin, tohumumuz atildigr andan 6lumumiize kadar bizi

destekledigini gorebiliriz. Taocularin bu Ilksel Enerjiye verdikleri pek
O O

cok ad bulunmaktadir: Cenin Ch’isi, Dogum Oncesi Enerjisi, Gok

Oncesi Ch’isi ya da Tlksel Soluk gibi.

Diger Ch’i tlrlerinin tamami Dogum Sonrasi Ch’isi ya da Gok
Sonrast Ch’isi olarak adlandirthr. Bu enerjiler Jingimizden (6zellikle
Cinsel Oziimiizden), soludugumuz havadan ve yedigimiz besinlerden

gelir.

Ch’i Kung calismalarmin biyiik bir ¢cogunlugu kisinin Enerji Isa-
nallanindaki enerji akisini diizenleyip giiclendirecek sekilde hazirlan-
mustir. Calismalarin temel amaci, ana rahmindeki ceninin yumusak
enerji akisint ditzenlemelk icin nefes almaya bile gerel duymadign Tlksel
Ch’i akisini yeniden dizenlemek ve kazanmaktir. Ch’i Kung uygulayi-

cilar icin Ilksel Ch’inin anlami budur.

Uciincii Hazine

Tao, her seyin kaynagidir. Ch’i ve Jing, yani Iinetji ve Oz, Tao’dan
gelen iki hazinedir. Taocu Yogada U¢ Hazine olarak adlandirilan ba-
tinlugin Ch’i ve Jing haricinde bir tiri daha bulunmaktadir. Bu -

cunci hazine Shendir.
Shen, bat dillerine tercime edilmesi zor olan bir diger kelimedir.
2 te
Bilinclilik, distinme, riiya gérme, kisilik ve cgo ¢ibi zihnin butun is-
levlerini igerir. Bir diger dizeyde Ruh anlamina gelir. Taocular, varli-

gimizin 6lumsuzliga kazanabilecek bolumunun bu olduguna inanirlar.
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Ileri diizey Taocu uygulamalanin bayik bir cogunlugu Ruh ile ilgili
caligmalardan olusur. Tipki Jing’in Ch’i’ye dénustirilmesi gibi Ch’i de

Shen’e donugtarilebilir.

Bu kitapta ise Shen Zihne ve zihinsel yeteneklere karsilik gelecek
sekilde. kullamlacaktr. Distnme, yogunlasma (konsantrasyon), gez
6niinde canlandirma ve meditasyon ¢alismalarinin tamami Shen’t ilgi-
lendirmektedir.

Ug Hazine, saglgimizin, canliigimizin ve uzun yagamin kaynagidir.
Solugu, bedeni ve zihni dizenlemekten olusan Taocu ¢alismalarin
tamami, Ug Ayakli Yaklasimimizi olugturmaktadir. Artik, solugun
Ch’1, bedenin jing ve zihnin Shen ile ilgili oldugunu anladik. Bu du-
rumda, Enerji, Oz ve Zihinden bahsettigimizde liitfen bunlarin Yel’u
izleyen kisiyc sunulan Ug Hazine olduklarini anlatmaya galistigimizi
animsayin. Yani, solunum calismalar, tiziksel ve zthinsel alismalar
vaparken gercekte Us Hazinemizi galistirmis olacagrz. Ch’i Kung ca-
lismak Enerjimizi, Ozimizi ve Zihnimizi denetlemek, korumak ve

gl¢lendirmek demekaur.

Yin ve Yang

i§te biz Baulilari sagirtan iki kelime. En bilindik karsiliklar kadin ve
erkektir. Bu kelimelerin argoda, “yin-yang’da iyidir” seklinde cinsel
zvleme kargilik olarak kullanildigint bile duydum. Bu kelimeler Batihlar

werafindan bilinmektedir takat ne anlama gelmektedirler?

Yin ve Yang’t anlamanin anahtan, bu ikiligin tglincd bir sessiz or-

=22inin oldugunu farketmekten gecmektedir. Bu tiglincti ortak, dengeyi
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ve uyumu ifade eder. Taocular Yin ve Yang’t, Tai Ch’i olarak adiandi-

arlar. Yin Yang’i dengeler, Yang ise Yin’i dengeler.

Tai Ch’i ayni zamanda birlik, butiinlik anlamina gelir. Yin ve Yang
bir araya gelip, butiinlugh olusturmak igin kendi bireyselliklerini bira-
kirlar. Bunun en basit 6rnegi bir aile kurmak icin bir araya gelen kadin
ve erkektir. Aile Cin yasam biciminin altnda yatan kavramdir. 1ki in-
san bir araya gelip, tek baglarina kuramayacaklart kadar biyik bir sey
kurarlar. Bu da Tai Ch’r’dir.

Ch’i Kung’da, kendimizi ya da en degerli hazinemiz olan hayatimiz:
korumak ve gelistirmek i¢in solunumumuzda, bedenimizde ve zihni-
mizde uyum ve denge arariz. Oyleyse Yin ve Yang’dan bahsederken
ashinda kendimizi mikemmel bir sekilde dengelemekten bahsediyoruz.

Herkes, bir seyin dengelenmesi igin 6énce dengelenecek bir seylerin
varolmas: gerektigini bilir. Ornegin bir testerede yiksekte kalan ug
alcakta kalani dengeler. Yiksekte kalan Yang, algakta kalan Yin olarak
kabul edilir. Tao’da, yuksek olan Gok, alcakta olan Yert dengeler. Bu,
Tai Ch’rdir.

Bedenimizde, tohumumuz atildig anda babamizin sperminden ge-
len Yang Ch’i ile annemizin yumurtasindan gelen Yin Ch’i’yi denge-
lememiz gerekir. Tohumumuz atldigs anda esit dizeyde eril ve disi
Ozellik aliriz ve kromozomlarnmizdaki genetik kodlanmalar bizim bir
erkek mi yoksa disi mi olacagimiza karar verir. Burada unutulmamast
gereken nokta Ilksel Ch’imizin esit diizeylerde Yin ve Yang’dan olus-
mus oldugudur.

Ch’i Kung’da Yin ve Yang, disi ve cril olarak degil, etken ve edilgen
olarak gorinur. Bir bélum verir digeri alir. Bedenimizdeki kan dolagim

sisteminde kan, kalbi atardamarlarla (Yang-etken) terkeder ve yeniden
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kalbe toplardamarlar (Yin-cdilgen/alict) aracihgiyla déner. Atarda-
marlar ve toplardamarlar dolasim sistemini olusturacak sekilde birbir-

lerini dengelerler. Bu, Tai Ch’r’dir.

Yavas vavas Yin ve Yang kavramlarini anlamaya basliyoruz. Birbi-
rine karsit ya da birbirini dengcleyen herhangi iki diisince, kavram,
eylem ya da durum Yin-Yang iliskisi olustururlar. Sunlari birkag 6rnek
olarak verebiliriz: sert (Yang) ve yumusak (Yin), gindiz (Yang) vc
gece (yin), Gok (Yang) ve Yer (Yin), pozitif (Yang) ve Negatf (Yin),
sicak (Yang) ve soguk (Yin), beyaz (Yang) ve siyah (yin)...

Yin ve Yang, denge aratlar. Bedenimizde bu denge genellikle yiti-
rilmis olur. Ilksel Ch'imiz, Yin ve Yang Ch’imizi dengede tutar ancak
Ilksel Ch’’nin giicti azalmaya basladiginda bu iki enerjimizi mitkem-
mel bir dengede tutma yetenegi de azalmaya baglar. Béylece yedigimiz
yemekten, soludugumuz havamin niteliginden, distnceletimizden,
oynadigimiz oyunlardan ve aldigimiz ilaclardan daha fazla etkilenmeye
baslariz. Beden 6zgin mitkemmel dengesini yitirmeye basladiginda, bu
durum, bedenimizde bulunan enctji meridyenlerindeki Ch’i akigimni
etkiler. Enerji kanallanimiz kisttlanir ya da ttkanir. Bedenimizdeki tum
enerji meridyenlerindeki mikemmel enerji akisi, aruk eskisi gibi yu-
musak bir sekilde akmamaya bagslar. Bunu bacaklarinizda, sirtinizda ya
da ensenizde hissedebilirsimiz. Yasimz ilerledikce Ch’t kaybim agn,
uyusma ya da kaulik olarak hissetmeye baslarsiniz. Ch’i Kung cals-
malari, Ch’i’nin enetji kanallarinda yeniden yumusak bir sekilde akma-
sin1 saglayacak ve bedenimizdeki Yin ve Yang dengesini koruyacak
sekilde bigimlenmistir.

Yin ve Yangh bir pilin tki kutbu gibr dugtinebilinz. Kutuplardan bir
tanesi negatif bir tanesi ise pozitiftir. Birlikte, bedenin ve bedeni o-
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lusturan parcalarin dengeli bir sekilde iglemesini saglarlar. Eger ku-
tuplardan bir tanesi dengesini yiurirse, diger kutuptan daha fazla enerji
kullanilarak dengenin saglanmas: gerekir. Ornegin, eger bedenimiz ¢ok
isinirsa (Yang) o zaman soguk Yin enerji ile serinletilmesi gerekir.
Ch’r’nin bu iki tiranii Ates Encrjisi ve Su encryjist ya da Yang Ch'i ve
Yin Ch'i olarak adlandirabiliriz. Temel organlarimizin bulundugu,
gobegimizin yukarnsindaki bedenimizin st kismr Yang, gobegimizin
altinda, bedenimizin alt kismi Yin kabul edilir,

Basite indirgemek her zaman faydahdir. Cinli doktotlar bedenimiz-
deki Yin ve Yangh dengclemekle ilgili aynntilan 6grenmek igin bir
yagam harcamaktaditlar. Bu kavram son derece karmasgik bir hal alabi-
lir ve Taocu Yoga caligmaya baglamak icin bu derece fayla aynnti bil-

meye ihtiya¢ voktur.

Bedendeki Tanrilar

Batida bizler, kendimizi tanimak icin biyik bir zaman ve cnerii
harciyoruz. Ruhumuzu inccliyor ve genellikle de bunun i¢in psikolog-

lara yiklice paralar 6diyoruz.

Taocular igin kendini tanimak bizim anlad:gimizdan oldukega farkli-
dir. Kendimiz olarak kabul ettifimiz sey yalnizca yaratagimiz bir scy-
dir. Egomuz kendi kendini yaratmig bir seydir. Taocular dogduklarin-
da bir egolarinin olmadigini ve 6lditklerinde de bir egolarinin olmaya-
cagint anlamuglardir. Fgolarina aldirmamayr 6grenmiglerdir ve zamanla
ego ile olan baglani da kopmaya baglar. Bu da, Gergek Dogalarinin
(Ilksel Oz), gercek kendilerinin parlamasini ve yasamlarimin denetimini
yeniden ele gegirmesini saglar.
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Ilksel Zihnimiz (Yuan Shen), tohumumuz auldig anda Ilkscl Ya-
sam Giicti Enerjimize (Yuan Ch’i) dénisen likel @ziimizden (Yuan
ling) gelir. ilkscl Zihnimizin cgosu yoktur. Dogdugumuzda dustnce-
lerimiz yoktur. Dustnceler daha sonra, kelimelen 6grendigimizde

aelir.

Ch’i Kung siireci, 1lksel Ch’imizi yenilemeyi ve canlandirmayz ige-
rir. Bu bir canlanma siirecidir. Bu sirecin bir kismi Iiksel Zihnimizi
veniden kurmaktan olusur. Bu zihnin egesu, dustnceleri ya da kendi
dle ilgili bir farkindaligs yoktur. Bu sayedc bir zamanlar sahip oldugu-
muz, egenun beynimize hikmedici bir giic olmadig bu durumu yeni-
den kazanmaya calisitiz. go, vasla bitlikte gelistirdigimiz bir seydir.
O, gercek zihin degildir. Gergek «ihin sessizdir. Taecular bu sessizligi
Hiclik olarak adlandrlar. Zihni sessizlestirmek Ch’t Kung’un en yik-

sek amaclarindan bir tanesidir.

Yel'da gergekten bayumek, hayata farkl bir acidan bakmayr gerck-
arir. Bu, inandiklannizt birakmaniz gerektigi anlamina gelmez. Hayir.
Yalnizca acik zihinli olun. Bazen dunvaya bir cocugun sessiz gozletiyle

pakmak ¢ek giizeldir. Dunya tumuyle tarkh gorinas.

Taocu digiinee bigimine gore, zihnin maddesi gercekte Higlik ol-
dugu icin kendinizi tamuimak zihninizi arastirmak anlamina gelmez. Bir
Taecu ilk olarak kendi bedeninin igindeki galismays, 1sleyisi tanimaya
calisir. ise bes temel organini, akeigerlerini, bobreklerini, karacigerini,
salbini ve dalagini taniyarak baglar. Bunlar gergekte bedcnimizdeki
“Tanrilar”dur.

Kagimizin i¢imizde neler olup bittifine dair bir fikrimiz var? Pek
fazlamizin degil. Yolu izlemek igin ilk 6nce kalbinizi, akcigerlerinizi,

saracigerinizi, bobreklerinizi ve dalaginizi tanimaniz gerekir. Bedenini-
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zin bes temel orgamim dizenlemeyi Ogrenerek, kendiniz hakkinda
daha 6nceden hayal bile edemeyeceginiz seyler 6greneceksiniz. Dahasi

ger¢ek anlamda kendinizi tanimaya baslayacaksiniz.

Burada bazi kuramlar bulunmaktadir. Bes temel organ bizi Ch’i
Kung’u anlamak i¢in 6grenmemiz gereken son ozelligi anlamanmuzi
saglaya&k bilgi ile donatacakur. $u ana kadar Tao, Ch’i, Jing, Shen,
Yin ve Yang, Tai Ch’ ile ilgili seyler 6grendik; simdi Bes Elementi

Ogrenecegiz.

Diinya ve onun tzerindcki ya da igindeki her scy Bes Element’ten
meydana gelir. Bu kavram, Cin up distncesinin temelini olusturur,
Eger bunu Bes Glg olarak adlandirirsam anlamlarini sadelestirmis
olabilirim. Enerji, kendini bes temel gii¢ olarak gosterir: Ates, Su, ki
bunlardan daha 6nce de bahsctmistik, Metal, Aga¢ ve Toprak.

Her birimizin icinde bu Bes Guic bulunmaktadir. I¢imizdeki bes
temel organdan her biri, bu Bes Gig’ten birini barindirir. Bu Bes Giig
denge i¢inde olduklarinda kendimizi iyi ve saglikli hissederiz. Dengele-
ti bozuldugunda hastalanir, bunalima girer ya da diger butin koth
seylere agtk ve bunlan barindirir hale geliriz. Bes temel organimizla
baglantiya gecip onlan diizenlemeyi Ogrendigimizde bedenimizdcki
Bes Element de dengelemeyi ve uyumlu hale getirmeyi 6greniriz. Bes
Giiciin her birini dengelemek icin Yin ve Yang ilkesi kullanilir. Orne-
gin, bedenimizdeki Su elementini yoneten Bobreklerimiz gok sogursa
(Yin) onlan (genellikle, Ates Elementi’ni yoneten kalbimizden enetji
¢ekerek) ssitmamiz gerekir. Bu, daha saglikl: olmamizi, daha uzun ve

mutlu bir yagam yagamamuzi saglar.
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Nereden Baslamaliy1z?

Yukanidan Yer’e diusen Encrji (Taocular bunu Goksel Ch’t olarak
adlandinrlar) ile Yer'den gelen Knerji (Yerin Ch’isi) arasinda Insamin

Enerjisini (Insan Ch’isi) buluruz.

Ch’i Kung, Insan Ch’isini arasutip calistirarak baslar. Taocular igin
bu, olaganiisti bir konuydu. Bu konuda distndigimde gozlerime bir
gulimsemec yayiliyor. Ve bu ¢ok glizel bir sey. Eger Ch’1 Kung 6gre-

nirseniz sizin de gozleriniz gilimseyecek.

Insan Enetjilerine Taocularin yaklasimmin biz Batllarn yaklagi-
mindan oldukga farklr oldugunu kesfedeceksiniz. Taocu Yoga’yr cazip
ve kendine 6zgl hale getiren de budur. Kendi Ustam tarafindan egiti-
litken, yeni bir teknik 6grenirken bir sonraki asamada ne gelecegini
cok iy1 bildiime emin olsam da, sonug¢ daima bcklenmedik bir agidan
geldi. Iste Taoculugun giizclligi ve gizemi biraz da bundan kaynaklani-
yor.

Temel olarak Ch’i Kung, bizi daha saghkl: bir hile getirip yaslanma
siirecini yavaslatacak sekilde bicimlenmistir. Biz, Ug Ayakl! Yaklasim
olarak adlandirdigim yaklasimi kullanacagiz. Solunumumuzu, bedeni-

mizi ve zithnimizi duzenleyerck U¢ Hazinemizi egitmeyi 6greneccgiz.

Farkll yasam sartlarindan gelen insanlar icin Taocu Yoga'ya ve Ch’i
Kung’a nasil baglayacaklarini 6greten temel bir kitabin boslugunu gor-
diim. En iyi yéntem siiphesiz ki iyi bir cgitmen bulmakutr. Iyi bir egit-
men, dogru vaklasimin Ug Hazineyi egitmeyi icerdigini bilmektedir.
Ama eger bu sizin i¢in mamkin degilsc o zaman kendi kendinizi -
gitmeniz icin bu kitabt hazirladim. Piyasada Taocu calismalan ve Ch’i

Kung tekniklerini anlatan pek ¢ok iyt kitap bulunmaktadir. Ancak ne
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vazik ki bu kitaplarin cogu ya c¢ok genel ya da ¢ok kanstk ve kendi
kendine calisan bir 6grencinin isine yaramavacak sekilde yalnizca belli

bir konu Uzerine yogunlasmalktadir.

Ayni zamanda pek cok icten okuyucunun Ug Hazineyi anlayan bir
egitmen bulamamalari bunun verine bunlardan yalnizca birini ya da
ikisini nasil calistiracaklarint bilen cgitmenler tarumis olmalar da olasi-
dir. Ornegin fiziksel egrersizler ya da savas sanatlari égrenmis ama
solunumu ve zihni nasil dizenleyecelderini bilmeyen pek ¢ok insan
vardir. Aynt zamanda zihinlerini egirecek meditasyonlar ve solunum

teknikler 6grenmis ama bedenlerini g6z ardi edenler de vardir.

Bauzlariniz Tai Ch’t Chuan olarak bilinen ¢aligma konusunda ders-
ler almis ve su an uveuluvor olabilirsiniz. Bu kitap sizin i¢in ya bir
baslangic va da bir tazcleyici olabilir. Gergek Ch’t IKung ve Taocu Yo-
ga calismast dengeli bir Ug Ayakli Yaklasimu igerir: Soluk, Beden ve
Zihin.

Chvi, i1k Hazine: Solunumu Diizenleme

Bu kitab: vazmay disundiugumde akluma gelen ilk sey, kitabin ta-
mamini Taocu solunum tekniklerinden olusturmak oldu. Solunum,
gercekee solunum  calismalarindan olusan Ch’t Kung’un temclidir.
Eger solunum tekniklerini 6grenmezseniz diger 1ki hazine ile ilgih
calismalardan pek fazla sonuc alamazsiniz. Bu nedenle ¢alismanin

baslangic noktasini solunumu Ggrenmek olusturar.

Sclunum ¢alismalarinin ivi yani gercekten de kolay olmalandir. Her
zaman, her verde ve herkesin yvaninda vapilabilider. Ve gercekte yal-

nizea iki temel solunum yontemi bulunmaktadir. Karin Solunumun ve
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Ters Selunum olarak adlandirilan bu iki solunum yenterni 100 Guinluk
Programda ayrintili bir sckilde anlatilacakur. Karin Solunumu ve Ters
Solunum ayni zamanda bu kitapta 8grencceginiz diger pek ¢ok tckni-
gin temelini olugturmaktadir. Harcketli Ch't Kunglarn biytk bir ¢o-
gunlugu solunumla devinimi birlestirir. Zihinsel ¢alismalarin biyiik bir

cegunlugu isc yogunlasma giiciini ve solunum tekniklerini kullanir.

Ch’t Kung ile ilgili benzersiz @zelliklerden bir tanesi de bu calisma-
larin bayuk bir gogunlugunun yash ya da saglikstz insanlar icin gelisti-
rilmis olmalaridir, Yataktan ctkamayacak kadar hasta olan insanlar i¢in
gelistirilmis en temel calisma Derin Solunumdur. Derin Solunum,
genellikle Yasamsal Enerji olarak adlandinlan Ilksel Chiyi (Yuan
Ch’l) uyanr. Geleneksel Cin Tibbi, Yagamsal Encrjisi bel miktarda
olan bir insanin mukemmel saghga sahip olacag: soylenir. Ch’i Kung,
Yasamsal Encrjiyi, bagisiklik sistemimizi giiclendirecek kadar uvararak
strekli degismekte olan ¢evrenize uyum saglamanizi ve herhangi bir i¢

zarart hemen onarma yetenegi kazanmanizt saglar.

Calisma, selunum cgzersizleri ile baglar. Bu, diger iki hazineniz e-
lan tiziksel ve zihinse] uyumunuzu kazanmaniz icin gerekli olan temel

vapi tasidir.

Solunumun hayatimizi stirdurmemizi saglavan temel islevlerden bir
tanesi oldugu son derece agiktir. Taocu solunum ¢alismalars bedeni-
mize giren oksijen miktarint arttinir. Taecular, hentiz b bebekken
midemizin alt kismint ve diyatramimizs genisleterck derin bir sckilde
soludugumuzu kesfetmislerdir. Yagimiz ilerledikee solunumumuz git-
tikce siglasma egiliminde olur. Mide kaslarimuzt kullanmayr birakiriz.
Bir siire sonra da diyafranumizi kullanmayt birakiriz. Akcigerlerimiz

tamiylc hava ile dolmaz. Sonunda hava akcigerlerimizin Gst kismina
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bile zar zor ulasir ve bogazimizda kalir. Bu durum, bedenimizdeki
oksijent tiketir. Taocular, yash insanlardaki hafiza kaybinin temel ne-
deninin bedene alinan oksijen miktarindaki azalma oldugunu duisi-

nurler.

Taocular, havanin igindeki oksijen, nitrojen ve karbondioksit hati-
cindeki yasamsal giicin de farkindadirlar. Hava aym zamanda, kendi
icinde serbestce ylizen ve gyon olarak adlandinlan parcaciklar da icerir.
Onlar, ytiksek daglarin bol miktarda iyon barindirdigim anlamislardir.
Huzur ve yahtilmislik gibi 6zelliklerinin yani sira, Cin’deki Taocularn
daglarda yasamalarinin temel nedenlerinden bir tanesi de buydu. En
6nemli iyon tiirG wegatif fyondur. Negatif iyon, hicrelerimizdeki elektrik
akisini destekler. Yasadigimiz schirlerde bu iyonlar hava kirliligi, stk
stkiya kapali yasam ve ¢alisma alanlari, havalandirma cihazlan ve mo-
dern yasamin diger pek cok 6zelli§i nedenivle tikenmektedir. Eger
negatif iyon kaynagimiz titkenisse, genellikle yorgun, zayif ve bunalimls

oluruz.

Cin’de, 6zellikle de bastanclerde, Ch’t Makineleri olarak adlandiri-
lan araglarin kullanimi son derece yaygindir. lyonizerler, Batida da
uygun fiyatlara edinilebilir. Bu Ch’t Makineleri, havaya negatif iyon
sagan iyonizerlerden baska bir sey degildir. Bu cihazlar genellikle hava
temizleyici araclarla bir arada satilirlar. Cakmak girisine takilarak ara-
balarda kullanilan iyonizerler bile gérdim. Bunlarin yagam glcii sagla-
yict 6zelliklerinin yaninda havayr temizleme gibi bir 6zellikleri de var-
dir. Negatif iyonlar kendilerini havada yuzen herhangi bir seye yapisti-
r1ip havayi kirleten pargaciklann yere ¢okmesini saglarlar. Alerjisi olan
insanlar igin harika birer aragurlar. Eger maddi durumunuz uygunsa

bu araglardan birka¢ tane almanizi tavsive ederim. Bunlardan bir tane-
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sini yatak odanizda tutun ve eger bir biroda calisiyorsaniz digeri de

¢alisma masanizin yaninda olsun.

Bunun gizemcilikle ilgili higbir yani yoktur. Tumuyle bilimseldir.
Amerikan Uzay programlarnnda iyonizerler kullanilmaktadir. Uzay
kapstiltindeki iyonizerler astronotlar: daha canli ve uyantk tutmaktadar.
Pek cok modern Japon is merkezinde iyonizerler hava filtre sistemle-
rinin bir pargasi olarak kullamimaktadir. Daglarda bulunan iyonlar,
makineler tarafindan iretilen iyonlardan daha iyi degillerdir. Iyonlar
temel olarak negatif yikli elektronlardir ve ister “organik” isterse ““in-

san clinden” ¢ikmus olsunlar gérevlerini yapmaktadirlar.

Hemen diganiya ¢ikip bir Ch’i Makinesi, bir iyonizer satin alin. Bu
kitabin iginde anlatilan hicbir seyi uygulamayacak bile olsaniz iyonizer
size daha saglikli bir ¢evre, daha iyi hava saglayacakur. Bu, en azindan

siselenmis dag havasi kadar iyidir. Bundan daha iyisi can saghg:.

Jing, Ikinci Hazine: Bedeni Diizenleme

Bir kez temel solunum tekniklerini 6grendiniz mi, bu solunum
yontemleri bedeni diizenlemekte kullanilir. Bu, Batililara yabanci bir

durumdur ve agiklama gerekuirir.

Bedenimizdeki Ch’ akisi nefes alma ve nefes verme ile uyumlu bir
sekilde duzenlenebilir. Ch’i IKung ¢alismalarindaki temel amaglarimiz-
dan bir tanesi Ch’i’'nin bedenimizdeki Enerji Kanallarindaki akising
denetlemeyi 6grenmektir. Bayiik olasilikla bedenimizde Enerjinin ra-
hatca akmadig bazi bolgeler bulunmaktadir. Buralan hissedebilirsiniz.

Bunlar ensenizdeki ve omuziarinizdaki katilasmig bolgeler, sirtimzdaki
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ve bacaklarinizdak: agrilardir. Ne zaman bir yeriniz yaralansa ya da
agrisa buradaki Cvi akist durgunlagir.

Ikinci Haziae ile ilgili calismalar genellikle Ch’t Kung olarak kabul
cdilen pek cok uygulamayr olustururlar. Bunlar hareketli calismalardir.
Genel olarak bazi solunum tekniklerini hareketlerle bitlestirirler. Bu
hareketlerden bazilart son derece basittir. Bazilar isc oldukca karma-
stkur. Cogu, geleneksel Cin saghk egzersizleri va da kalenitk  olarak
adlandirnlir. Bu calismalar: milyonlarca Cinli her sabah yapmaktadir.
Kitaptan egzersiz ogrenmenin kolay olmadigin dustiniyorum. Bu
nedenle biz fazla hareket ve adimlama icermeyen calismalar tzerinde
yogunlagacagz. Tat Ch’i Chuan gibi hareketli Taocu ¢ahgmalar pek
cok adimlama tcknigi ve hareket icermckteditler. Sanirim, tarthsel
olarak yeni saylabilccek Tai Ch’i Chuan, Bati diinyasi tarafindan en
cok taninan cgzersizdir. Tai Ch'i’'nin modern formlart gittikce daha da
karmastklasmaktadir. Tal Ch'r'yi bir cgitmenden, bir efitmen ve bir
kitaptan, hatta videodan ve kitaptan bile 6§renebilirsiniz ama yalnizca
bir kitaptan 6grenmek gercekten. de cok zordur. Dogra solunumu ve
Ch't akigint denctlemeyi 6grenmedikge Tai Ch’t zanf bir danstan bagka
bir sey degildir. Tal Ch'i egitmenlerinin cogu Taocu Yoga’yt bilme-

mcktedirler.

100 Gunlitke Programimizda égrenecegimiz calismalarin iging adla-
r1 ve gecrislert vardie. En azindan 2500 vasinda olan Tao In (aym
zamanda Tao Yin ya da Dao In olarak da adlandsrilir) calismast vardis.
Bu calisma diizenli, denctimli solunum tekniklerivle beden devinimle-
rini birlestirerck saghgr gelistirmckte ve bir rakim hastaliklan iyilestir
mcktedir. Tao In cok zevklidir ve dgrenmesi gercekten de kolaydir.
1973 vilinda Hunan Eyaletindeki bir prens mezarinda M.O. 168 yilina

tarthlenen ipek yazi rulolar bulundu. Bu rulolarda, Tao In calismalan
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uygulayan kadin ve erkeklerle ilgili kirkdért farkli cizim vardi. Tao In
calismalart ayni zamanda, binlerce yil boyunca derlenmis olan ve
Taoculukla ilgili kolektif disinceleri, vazilart ve calismalart iceren
Taocu Kiilliyatta defalarca karsimiza ctkmaktadir. “Tao In 6zellikle bel

bolgesi, sirt, bacaklar, ense ve omuzlar icin mitkemmeldir.

Ogrenecegimiz bir diger gelencksel Taocu saglik calismast da
Baduanjin olarak bilinmektedir. Bu calisma Bau dillerine Dokumanin
Sekiz Ipi olarak terciime edilmektedir. Bir Gin gencrali tarafindan a-
damlarinin saghgint korumak igin gelistirildigi samlmaktadir. Gereceli
olarak kolay, sekiz basit calismadan olusmaktadir. Solunumla esnct-
meyi iceren hatika bir 1sinma ¢absmasidir. Baz insanlar igin Dokuma-
mn Sckiz Ipi bash bagina bir galisma program: olusturacaktr. Bu ca-
lisma Jinginizin akmasini saglayacakur. Bu ¢alismalarin sekizini birden
Ogrenecegiz ama ayni zamanda degil. Onlan birkac haftava dagitaca-
gim. Bunlan cabismamin kolay ve eglenceli olduklarini goreceksiniz,

ozellikle de egzersizden nefret ediyorsaniz.

Kas Tendon Degisim Klasigt ya da Yi Jin Jing’in tarihi 6zellikle il-
ginctir. Bu ¢alisma, solunum ile birlikte bedenin uzuvlannin kasilip
gevsemesinden olusan bir tiir izometrik egzersizdir. Eger Kann Solu-
numunu Ogrenirseniz bu calismalan dégrenmek cok kolay olacaktr.
Ayni sekilde, eger egzersizden nefret ediyorsaniz bunlar tam size go-

redir.

Yi Jin fing, Cin Imparatorunun davetiyle M.S. 527 yilinda Hindis-
tan’dan Cin’e gelen bir Budact kesis tarafindan yaratlmist. Kesisin adt
Da Mo Sardili idi. Kisa bir siirc sonra Imparator ile anlagamadilar ve
Da Mo Saolin’deki Budact Tapinaga cekildi. Burada, Cinli Budaalarin

zamanlarinin gogunu bedenlerine bos verip meditasyon yaparak gegir-
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diklerini ve bunun sonucunda da zayif ve hasta olduklarini gérdii. Bir
stre inzivaya ¢ekildikten sonra, Ji Jin Jing olarak adlandinlan galismay:
gelistirdi ve bunlan Saolin rahiplerine 6gretti. Rahipler bu ¢alismalarin
sagliklanint diizelttigini, giiglerini ve esnekliklerini arttirdigint gordiiler.
Da Mo, bedenin korunmasinin ve gelistirilmesinin en azindan ruhsal
gelisim kadar 6nemli oldugunu 6gretti. Bu, tutucu geleneksel Cinli
Budacilar arasinda tarusmali bir konuydu. Bununla bitlikte Saolin Ta-
pinag Da Mo’nun &gretisinin ve ¢alismalarinin uygulandigi merkez
oldu. Da Mo, Saolin Kung Fu’'nun yaraticistyds ve bu 6gretinin teme-
lini ise Yi Jin Jing ve 100 Giinlitk Program i¢in ¢ok ileri bir diizey olan
diger iki galisma, Ilik Solunumu ve Budaci Avugigi olarak bilinen ¢a-
lismalar olusturuyordu. Aynmi zamanda, Cin’de Charn Meditasyonu
olarak bilinen bir meditasyon tiiri 6gretti. Bu meditasyon Japonya’ya
ihrag edildi ve burada Zen adiyla tanindi. Da Mo son derece 6nemli,
aydinlanmis bir kisiydi. Genel olarak Bodhidharma adiyla taninird: ve
Cin’de efsancvi bir itiban vardi.

Da Mo’nun olimiinden sonra onun gelistirmis oldugu bu 6greti
Taocu rahiplere aktarildi. Taocular, son derece tutucu olan Cinli Bu-
dacilardan ¢ok daha esnek zihinliydiler. Kisa bir siire sonra da Yi Jin
Jing, yani Kas Tendon Degisim Klasigi Taocu Ch’i Kung’un bir par-
¢asi oldu. Taocular daima, kendilerine Yol'da ylirlimelerine yardima
olan her tiir 6gretiyl ya da ¢altsmay: kendilerininmisgesine kabul et-
mislerdir.

Tao-In, Baduanjin, Yi Jin Jing ve diger pek cok fiziksel galismanin
amact kaslan gelistirmek degildir. Taocular bedenin bag dokularini
esnek tutmaya her zaman daha fazla 6nem gostermislerdir. Otuzbes
yasindan sonra ne kadar ¢alistinhirsa ¢ahstinlsin kas gelisiminin inige

gectigini kesfetmislerdi. Yas ilerledikge, kaslari kemiklere baglayan
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tendonlar zayiflamaya ve buzilmeye baglamaktadirlar. Yaslanma duy-
gusuna neden olan sey genellikle tendonlardaki katilasma ve buzilme-
dir. Tendonlarimizi yumusak, esnek ve enerji ile dolu tutabildigimizde

ilert yaslarimiza kadar esnek ve canli kalabiliriz.

Organlar1 ve Organ Zarlarini1 Diizenleme

Son derece 6nemii olan bir diger bag doku tiri de Fasiyadir. Bu
bag dokular i¢ organlarimizi ¢evrelerler. Bunlar kalbimizin, akcigerle-

rimizin ve diger tim i¢ organlarimizi gevreleyen esnek dokulardir.

Fasiya, organdaki Yin Ch’i ile Yang Ch’r’yi dengeleme islcvini list-
lenmistir. Bedeni gevsetmek ve i¢ organlanimizt serinletmek igin Altt
Sagaluct Ses yontemini kullanacagiz. 1st, organlardan, apk: bir tiir ter-
mostat gibi galisan fasiya araciligiyla salinir. Alu Sagaltici Ses, nefes
alma ve nefes verme ile bitlestirilen basit sesler araciligiyla bes temel
organimizla baglantiya ge¢gmemizi saglar. Alanct Sagaltia Ses ise, Gin-
lilerin ayn bir organ olarak gordikleri Ucli Isiticr'ya —bas, gogis ve
gobek- yénlendirilir. Bunu herhangi bir anatomi kitabinda bulamazsi-

niz. Uglii Istticy, bastaki ve bedendeki sty dengeler.

Bu ¢alismada sesler ve bu sesleri destekleyen alti basit hareket 6g-
renecegiz. Alti Sagaltuct Ses Ch’i Kungu son derece sakinlestirici ve
gevseticidir. Yogun ¢alisan Taocular bu calismayr stresi ortadan kal-
dirmak i¢in kullanitlar. Geceler, yatakta uykuya dalmanizi saglamak
icin son derece faydahdirlar. Altr Sagalaci Ses basit fakat son derece
etkilidir. Bu, her zaman ve her yarde calisilabilecek son derece etkili
bir Ch’t Kungdur. Bu ¢alismayi ilk haftadan itibaren 6grenmeye basla-

vacaksimz.
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Fasiya ile iJgili farklt bir yaldasimi da 100 Ginlik Programin sonla-
rina dogru 6grenecediz. Fasiya, Yagamsal Iinerji ile doldurulabilir ve
bu enerji daha sonradan i¢ organlan guglendirir. Bunu saglamak igin
ogrenecegimiz teknigin adi Yuakleyici Demir Gomlek Solunumudur.
Bu, tki temel solunum tekniginden ters solunumun bir ¢esitlemesidir.
Fasiya, Ch’i ile dolduruldugunda, giiglenir ve i¢ organlart korur. Yiik-
leyict Demir Gomlek Solunumu, Taocu savas sanatgilarinin uzun bir
tredir koruduklar bir sir ve Demir Gomlek Ch’t Kung calismasinin
temelidir. Bu savag sanatcilar, igsel bir “demir gémlek” gelistirmekte
ve rakiplerinden gelen dasbeler kendilerini etkilememektedir. Yikleyici
Solunum bunun vani sira tendonlan vumusatp organlan ve bedenin
tamamint enctji ile doldurmaktadir. Ayni zamanda yere dogru "kék

salmaniz1” ve Yer'den cnerji ¢cekmenizi saglamakraclir.

Kendi Kendine Canlandirici Taocu Masaj

Taocu Canlanma calismalari, bana 1981 wvilinda kendi Ustam
Mantak Ch’ia tarafindan Ogretilen ilk uygulama olmustu. Yillar icinde
hem Ch’a’dan, hem diger pek ¢ok ustadan, hem de birkag yil 6nce
Cin’den Birlesik Devletlere go¢ eden geng hir Kung Fu ve Ch’t Kung

ustast olan Yun Xiang Tseng’den dizinelerce teknik 6grendim.

Kendi Kendine Canlandinict Masaj, genel olarak bedenin belli bol-
geleri Uzerinde yogunlagan basit egzersizlerden ve masaj tekmiklerin-
den olusur. Bu ¢aligmada yiize, gézlere, kulaklara, buruna, dislerc, dis
etlerine ve bedenin daha birgok bolimine yapilan pek ¢ok masaj tek-
nigi bulunmaktadir. Ayni zamanda genc bu ¢alismada tokatlama ve
hafif vuruglar kullanarak bedenimizi toksinlerden arindirmays égrenc-

cegiz.
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Kendi Kendine Canlandinicr Masajin 6nemli bir bélimani gébek
deligini merkez olarak kabul cdip gébegin tamamina yapilan masaj
olusturur. Bu tecknikler, masaja tiimiyle Taocu bir yaklasim sergile-
mektedirler.

Bu ¢alismada, Ch’’’yi bedenimizin farkli bélimlerine gekip karsimi-
za ¢ikan Yasamsal Lnerji akisini kusitlayict herhangt bir tkanikhigr aga-
riz. Bedenimizin belli bir bolgesine yogunlasmak icin zihnimizi kulla-
nir1z. Bedenin belli bir bolgesine, 6rnegin ellerimize ve parmak ugla-
nmiza yogunlagtigimizda Ch’i bu bélgelere akacakur. Ch'’yt yonlen-
dirmek ile ilgili temel kural zithnin Ch’r’yi itemeyeceg yalnizca onu
yonlendirilebilecegidit. Basit bir sekilde ifade edersek, zihnimizin, be-
denimizin belli bir bolgesine yogunlagmast Ch’i’nin e bolgeye akmasi-
1 saglamaktadir. Ch'i’yi belli bir bélgeye tasidiktan sonra buraya masaj

yapabilir ve buradaki uyumlu Ch’i akising arttirabilirsiniz.

Kendi Kendinc Canlandiria Masaj, bedeninizi gergekten de can-
lancjlfir, Yuzii dirilestirir ve giizellestrir. Ch’inizin ve jinginizin akma-
sint saglar. 11k baslarda tekniklerin bazilan size garip gelebilit ama as-
linda son derece mantikli ve 1y1 distniimuslerdir. Bu teknikleri uygu-
lamak kolaydir ve herkes tarafindan yapilabilir. Temel olarak yaslanma
etkilerini ortadan kaldiracak sekilde gelistirilmislerdir. Bu ¢alismada
herkesin yararlanacags bir seyler vardir. Hatta Taocu hava ve tikirik
yutma yontemlerini bile 6grenecegiz. Ister inamin ister inanmaymn bu
tcknikler, calismada basarili elabilmek icin en gerekli teknikler arasinda

bulunmaktadirlar.

100 Ginluk Program boyunca yeni Taocu Masaj teknikleri 6gre-
neceksiniz. Hatta bir tanesini hemen 6greteyim. Avuclarinizi, 1sininca-

ya dek gugla bir sckilde birbirine strtin. Avuclaninizdaka sicakligy his-
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settiginizde ellerinizi yuziinlize getirip yumusak bir sekilde yanaklarini-
z1 ve ardindan burnunuzun yanlarint ovun. Ellerinizi tekrar birbirine

strtin ve ardindan avuglaninizla gézlerinizin tizerini Srtiin.

Bu tiir anlarda, Ch’I’nin ne oldugu konusunda karsimiza ¢ikan gi-
zem engelini ortadan kaldirabiliriz. Unutmayin, Ch’l, ererjidit. Isi, e-
nerjinin bir tiradir. IEger cllerimizde st olusturursak, o zaman elleri-
mizde Ch’i olusturmus oluruz. Eger cllerimizle yiizimuzi ovarken
1sinin yiiziimize aktarldigini hissedersek o zaman bu, enerjinin elleri-
mizden ylziimuze gectigi anlamuna gelir. Jiger cllerinizi 1sinincaya dek
birbirine strter ve ardindan baskasinin yiziine koyarsaniz bu durumda
da Ch'’yi ellerinizden karsimzdaki insanin yiiziine aktarmis olursunuz.
Bunun gizemli bir yani yoktur. Milyonlarca Cinli, Ch’’nin bedenimiz-
de hareket ettirilebilecegini ve baska bir insanin bedenine aktarilabile-
cegini bilir. Bu, kabul edilmis bir gercektir.

Gordugiintiz gibi, Ch’i’yi hareket ettirmek ile ilgili temel kavramla-

rn gizemli bir yani yoktur. Burada enetjiden bahsediyoruz. Enerjinin

Cinlilere 6zgii bir yani yoktur. Herkes enetjiye sahiptir.

Sperm ve Yumurtalik Kung Fusu:

Cinsel Yoga

Bedenimizdeki Ozin en giiclii bicimi cinsel enerjidir. Bir sperm
hicresi ile bir yumurtanin icinde yeni bir hayat yaratmaya yetecek ka-
dar Yasamsal Enerji bulunmaktadir. Taocular, yaranlisin Jing’ini Ilksel
Oz olarak adlandirirlar. Tohumlama aninda Ilksel Oz, Ilksel Chi’ye

dénismektedir.
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Sperm ve Yumurtalk Kung Fusu calismalar, Cinsel Oziimiizii
(Jing) Yasamsal Enerjiye (Ch’) donistirme yetenegimiz izerinde
yitkselmektedir. Biz bu enerjiden genel olarak Cinsel Enerji (Jing Ch’i-
bu kelimenin daha yeni bir sistem olan pinyin yazilis sistemi ile daha
eski olan Wade-Giles yazilis sisteminin bir karmast oldugunu biliyo-
rum ama bunu Ch’ing Ch’r’ye ya da fing Qf’ye tercih ediyorum) diye
bahsedecegiz.

Taocular, Cinsel Enerjinin, bedende ctken hale getirildiginde giicti
artan tek enerji tird oldugunu fark etmislerdir. Baska kelimelerle ifade
edersek, cinsel anlamda uyanldiginizda, cinscl enerjinizin uyarimamis
halinden 1ki, l¢ kat belki de daha fazla artu@ini hissedebilirsiniz.
Sperm ve Yumurtalik KKung Fusu, Cinscl jinginizin Ch’iyc déntisme-
sini saglar ve bedeninizi daha fazla enerji ile doldurur. Buna ck olarak,
Sperm ve Yumurtalik Solunumu olarak adlandirilan yontemler Cinsel
Oziin omurgadan yukariya yiikseltilmesini saglayarak beyni canlan-

dirmakta kullanihir.

Calismaya, Cinsel Jing’in arttirlmasini 6grenerek baslayacagiz. Bu,
kadinlar icin g6giis masajindan erkekler icinse erbezlerine yapilan bir
masajdan olusmaktadir. (Bu ¢alismalar her yerde yapilamazlar.) Daha
sonra Cinsel Enerjiyi ylikselterek beynimizi canlandirmak icin Sperm
ve Yumurtalik Solunumu 6grenecegiz. Son olarak da, uyarlmis halde-
ki cinsel enerjinin nasil bedene gekilecegini ve bu sekilde nasil yitiril-
meyecegini Ogreneccgiz. Burada, erkekler ile ilgili calisma kurami ile
kadinlar ile ilgili ¢alisma kurami arasinda kigik bazi farkliliklar bu-

lunmaktadir fakat uygulama hemen hemen aynidir.

Bu calisma icin Cinsel Enerjinin korunmas: son derece 6énemlidir.
Erkekler bosaldiklarinda Jing Ch’i kaybetmektedirler, bu nedenle de
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sperm kaybini ¢n aza indirmek temel hedeftir. Kadinlar orgazm sira
sinda Jing Ch’i kaybetmezler. Daha 6nceden de bahsedildigi gibi, on-
lar bu enerjiyi adet kanamalart araciligiyla kaybederler. Kolay ve yumu-
sak Yumurtalik Solunumu calismast, genellikle adet donemlerini kisal-
tp, daha dizenli ve daha az sorunlu adet donemleri yasanmasini sag

layarak enerji kaybinin azalmasina yardimei olur.

Hem kadinlar hem de erkekler icin, enerjiyi bosalma ya da adet ka-
namalan araciligiyla yitirmek yerine bedende tutmak, baska sekilde

yitirilecek olan fazladan enerjinin bedende tutulmasini saglayacakur.

Bu da bizi, Taocu Cinscl Yoga’nin ikinci amacina, Cinsel Jingi,
Ch’iye dontsturmeye ulastiracaktir. Bu dénusum, bedeninize, kendi
kendinizi tedavi etmekte, organlarinizi ve beyninizi canlandirmakta
kullanacaginiz bol miktarda enerji saglayacaktr. Bu konuyu uygulama

ile ilgili boélimde daha ayrinuls bir sekilde aciklayacagim.

Sperm ve Yumurtalik Kung Fusunun Ge¢linct amact, bedenin dist
ve eril enerjilerini (Yin ve Yang) dengelemektir. Bu, essiz ve bir egle,

cinsel birlesme sirasinda uyeulanan calismalarin bir sonucu olacakur.

Cinsel Encrjinin gelistirilmesi, beden i¢in glcli ve dogal bir enerji
S-'h > 5 SH% S

kazandiracaktir. Bu calismanin yanlhs ya da ahlak dist olan bir yam

yoktur. Taocular, her zaman onurlu ve erdeml insanlar olmuslardir.

Yalnizca yagama bakis acilart bizim aliskin olduklanmizdan oldukeca

farklidir. Taocu cinscl uygulamalar, bu dinyada cinsellik ad: altinda

uygulanan tiim caligmalardan daha saghkl ve mantiklidur.
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Shen, Ugiincii Hazine: Zihni Diizenleme

Zihni diizenlemek, zihni ve duygeulan sakinlestirmeyi ve Ch’t Ener-
jist akisini yonlendirmek igin zihni kullanmayr 6grenmeyi icerir. Beni
bu uygulamalara ilk olarak ceken Ch’t Kung IHazinest iste buydu. Bu
calismalar, kendileri hakkinda su ana kadar bir seyler 6grenmis oldu-
gumuz Wai Dan olarak adlandinlan fiziksel calismalarin karsii olan

Neéi Dan, yani 1cscl Cahismalardr.

Taoculann i¢ dunyasi, zihnimizi kullanma yetenegimiz uzerinde
A yasl, ¥

yikselen bircok cssiz yaklasimla doludur. Ch’t KKungun bu yani son

derece eglencelidir. Ayni zamanda, pek ¢cok acidan da uygulamanin en

o6nemli kismint olusturur.

Caligmaya, zihnimizi sakinlestirip ona yogunlagmamizi saglayacak
basit bir teknik 6grenerek baglayacagiz. Dikkatimizi solunumumuza
yonlendirecek ve bedenimizdeki belli noktalara yogunlagmay 6grene-
cegiz. Igsel Chi Kung yaparken zihnimizi sakiniestirmemiz son derecc
onemlidir. Eger zihin sakinlesmezse o zaman kolayca dagilip oraya
buraya kosusturan distuncclerle dolar ve bu durumda da yogunlasmak
olanaksiz bir hale gelir. Taocu Ustalarin temel amaclarindan bir tanesi
zihni sessizlestirmekti. Ogreneceginiz cahsmalar bu amaca ulasmaniza
yardimear olacakur. Mucizeler beklemeyccegiz. Bitin diginme stirec-
lerini sessizlestirmek gencllikle uzun bir stire boyunca gergekten ira-

deyle caba harcamay: gerektirir.

Zihnimizi scssizlestirmemizin bize saglayacagr faydalardan bir tane-
st yogunlasma (konsantrasyon) yetenegimizdeki artis olacakur. Bu da
bizim, kendi i¢imize yogunlasugimiz vc i¢ organlarimizla baglantya
gectigimiz tcknikleri 6grenmemizi saglayacaktir. Bu gercekten de Bau

zihni icin veni bir alandir. I¢ organlaninizla nasil baglantiya gecersiniz?

63



Bunun yolarindan bir tanesinin Altr Sagaluci Ses oldugundan daha
6nce bahsetmistim. Bu konudaki bir diger olaganiistii ydntem de Igsel
Gillimsemedir. Igsel Giliimseme gercek bir Taocu sirdi. Zaten, gii-
lumseme enerjisini temel ¢alisma olarak kullanmak Taoculardan bagka
kimin aklina gelebilirdi?

Taocular genel olarak mutlu ve nesell insanlardir. Genellikle gu-
limseyen, esrarengiz gozlerle resmedilirler. Taocularin bu gillimseyen
gozleri edinmek ve korumak i¢in kullandiklar gizli bir teknikleri vardi
ve bu tcknik i¢sel Gilimseme caligmasiyds. 11k 6nce gozlerine giilim-
semeyi ve ardindan da bu giiliimsemc enetjisini iglerine, organlarina,
sindirim sistemlerine, beyinlerine, omurgalarina ve sonunda da tim
bedenlerine yonlendirmeyi grendiler. Igscl Giliimsemenin faydalan
anlatilamayacak kadar ¢oktur. Ilk olarak zihni strckli olarak gevsetir ve
yogunlastiar. Igsel Giilimseme, Alt Sagaltict Ses ile birlikte stresin
dcnetim altina alinmasinda kullanilan temel ¢alismadir. Gulumseme
enerjisinin biiyiik bir iyilesticici glcii vardir. Bedenimizin herhangi bir
bolgesinde sikilip kalmig olan enerjiyi scrbest birakir ve ardindan bu
enerjiyl mutle, olumlu bir enerji ile degistirir. Bu size garip gelebilir
ama Taocu uygulamalatun ¢ogunun kendilerine 6zgii bir mantg: bu-
lunmaktadir. Yalnizca bizlere Taocular gibi disinmck 6greulmedi.
Sakinlestirici ve iyilestirici bir teknik olarak bir organa glilimseyip onu
mutluluk ve sevgi dolu cnerji ile doldurmak gercekten bir anlam ifade
etmektedir. Ustam her zaman, kendinizi sevemedikece bir bagka insani
asla sevemcyeceginizi sOvlerdi. Ama bu sOzleriyle asla narsistge bir
kendine sevgiden ya da insanin kendi egosuna rapimmasindan bahsct-
mezdi. Hayir. Kelimenin gergek anlaminda kendinizi i¢inizden dismiza
dogru sevmceyi 6grenmenizden bahsederdi. Gercek bir gilimseme

genellikle “mucizeler” yaratir. Iginizin derinliklerinden gelen gergek bir
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gulimseme bulutlu bir giinde gorilen gines 15181 huzmeleri gibidir.
Biz de aynt sekilde tipki I Chiingde sdylendigi gibi, “Uzgiin olmamaysi,

bunun yerine giin ortasinda Glines gibt olmayr” 6grenecegiz.

Bes temel organimizdan her birt Bes Elementten bir tanesini ifade
eder. Dogrudan dogruya bes temel organimiza gilimsemeyi 6grene-
rek bedenimizdeki Bes Elementi dengeleme strecini de baglatmig ola-

cagiz. Bunun duygularimiz Gzerine dogrudan etkisi vardir.

Sureg su sckilde isler: organlar, bedenimizdcki Elementler arasin-
daki dengeyi denetler. Bu Elementler ise bizim duygusal durumumuzu
denetlemektedir. Organlarimiza giliimseyerek, onlarin sakinlegmesini,
gevsemesini, daha etkili bir sekilde calismasimu ve en nemlist de igle-
rindeki olumsuz duygularin olumlu duygulara dontsturalmesini sagla-
yabilirsiniz. Bu da karsibk olarak Bes Llementin dengelenmesini sag-
lar. Bes Elecmenti dengelemck ise olumsuz duygular yansizlastirarak
(notralize ederck) daha olumlu bir duygusal diizeyin yaratimasini sag-

lar.

Bat: psikolojisi neredeysc duygularimizin tck kaynag olarak beyin
tzerinde durmaktadir. Oysa Taocular binlerce yildir, duygularimiz
tzerinde organlanimizin da son derece énemli bir rold oldugunu bil-
mektedirler. Cogumuz arabamuzin ya da bilgisayarlarimizin icinde nc-
ler olup bittigini kendi icimizde ncler olup bittiginden daha iy biliriz.
Kendimizi saghkl! tutmak icin i¢c organlanimizin farkina varmamiz,
onlara gilumseyip yasamamizi sagladiklan icin tesekkir cderek onlan
mutlu ve saghkl bir hilc getirmemiz size manukli gelmiyor mu?

Taoculara mantkl geliyor.

Zihni dizenlemek i¢in 6grenccegimiz son teknik Mikrokozmik

Yéringeyi A¢mak olarak bilinmcktedir. Bu gabsmada, Ch’i akisini iki
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temel Enerji Meridyenimize yonlendirmek icin zihnimizi kullaniriz. Bu
Enerji Meridyenlerinden ilki, apisaramizda, kuyruksokumumuzun
hemen ucundan baslayan, omurgamizdan yukariya ensemize ve basi-
mizin tepesine uzanan ve damagimizda son bulan Yoénetici IKanaldir.
Islevsel Kanal ise, dilimizin ucundan baslar ve boynumuzdan asagiya
inip gégsiimuziin ortasindan geger, gébegimizden cinsel organlarimiza
uzanr ve hem erkekte hem de kadinda cinsel organlarla aniis arasinda

bulunan apisarasinda son bulur.

Islevsel Kanalin apisaramizda, Yénetici Kanalin basladig: noktada
son buldugu dikkatinizi ¢ekmis olmall. Bu iki kanal birlestiklerinde
Mikrokozmik Yéringe olarak adlandinlielar. Ch'iy strekli olarak sirti-
muzdan yukariya, bedenimizin 6n kismindan asagiya dogru bir cember
olusturacak sekilde akar. Mikrokozmik Yoriinge, bir zamanlar son
derece gizli bir teknikti. Giniimizde ise milyonlarca Cinli tarafindan

her giin uygulanmaktadur.

CGocuklugumuzda, Ilksel Ch’imiz Mikrokozmik Yoriingemizde
herhangi bir kisitlanma olmadan akar. Yillar gectikge tikamkliklar be-
lirmeye baslar. Bu ttkanikhlar duygusal sarsintlar, yaralanmalar, yanls
beden duruglan, yanls beslenme aligkanhklari, yanhs soluma ve diger
pek ¢ok zarath etken nedeniyle olusur. Bunun sonucunda da enerji
arttk Mikrokozmik Yériingenin tamaminda akamaz hile gelir ve yal-
nuzca bazi bolumlerinde akabilir. Aruik kesintisiz enerji akisini hisse-
demez bunun yerine kendimizi kopuk, bedenimizden yahulmis, bede-
nimizde adr1, uyusma, yorgunluk ve bitkinlik hissederiz. Mikrokozmik
Yoriingeyl Agmak ise biitin bu ttkanikliklarn temizlenmesini ve ener-

jinin yeniden yumusak ve kesintisiz bir sekilde akmasini saglar.
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Mikrokozmik Yériungeyi adim adim Ogrenecegiz. Eger her adim
yavas yavas Ogrenilir ve ¢alsihirsa bir kitaptan 6grenilebilir. 100 Gun-
lik Programin sonunda Mikrokozmik Yo6ringeniz agilacakur. Bazila-
rinizda kisa stire iginde kendiliginden acilmalar olacak bazilannizin ise
daha fazla ¢aba harcamaniz gerekecektir. Mikrokozmik Yoérungeniz
bir kez agildi mu kendinizi bambagka bir insan gibi hissedeceksiniz.

Ama eger ¢alismazsaniz higbir sonuca ulagamazsiniz.

Ch’iyi Yonetici Kanaldan yukariya yiikseltmek ve Islevsel KKanaldan
asaglya indirmek icin zihin kullanilir. Bu, pek cok Baulr i¢in kolay bir
kavram degildir. Ama ashina bakarsaniz son derece basittir. Ch’iyi zih-
ninizle ifemegsiniz. Chiyi disiincelerinizle yonkendirebilirsiniz. Iste bu
nedenle, bedenimizin belli noktalan tizerine yogunlasarak Zihnimizi
Duzenlemeye baslamamiz son derece 6nemlidir. Zthnimiz1 ve digun-
celerimizi bedenimizin igine yonlendirmeyi 6grenecegiz; bu biyiik
ihtimalle daha 6nceden denemediginiz bir sey olacak. Ch'i, sizin ize-
rinde yogunlastiginiz noktaya akacak. Bu, Ch'inin isleyis yollarindan
bir tanesidir. Caligmanin baslangicinda, yaptiginiz her seyin sanki yal-
nizca hayal glicinuzu ¢alistirmaktan ibaret oldugunu distineceksiniz.
Fakat biraz calismayla, kisa bir siire sonra bedeninizdeki ilik Enerji
akisini hissetmeye baslayacaksiniz. Genellikle bu 1siy1 ilk olarak gébek
deliginizin gerisinde hissedeceksiniz. Bu ¢alisma ayni zamanda Ilik
Akis Yontemi olarak da bilinmektedir. Mikrokozmik Yoringeyi Ac-
mak, Taocu saglik, cinscllik, canlilik ve uzun yasam galismalarinin en
6nemli boliimunu olugturur. Bu yoriinge bir kez agildi mi onu istedi-
giniz her yerc yaninizda tastyabilirsiniz ve sahip oldugunuz en degerli
varliklardan bir tanest olur.
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Miikemmel Saglik, Daha Iyi Seks
ve Uzun Yasam I¢in 100 Giin

TAOCULAR OLUMSUZ CENINT yaratmak igin gerekli olan su-
renin yiz giin oldugunu soylerlerdi. Daha sonradan bu Oliimsuz
Ceninin bedenimizi terk edip kendi basina yagamaya baslamadan
6nce yillar boyunca beslenip buyiitiilmesi gerekir. Pratik anlamda
konusursak, yiiz giin, Taocu Yoga’da saglam bir temel olusturmak
icin gerekli olan siredir. Yiz gliniin sonunda midenizin alt kismin-

dailiklik hissetmeye baslamaniz gerekir.

Yiiz gin, ondort haftadan biraz uzun, ¢ aydan bir hafta kadar
uzundur. Bu siire, Ug Ayakli Taocu yaklagimi kullanacagimiz
ond6rt haftalik bir otantik Taocu uygulama programi olusturur.

Programa hemen Ug Hazineyi koruyup gelistirerek baslayacagiz.

Calismalarin her birini ¢evrenizde bir egitmen olmadig: taktirde
kendi baginiza yapmaniz1 saglayacak kadar ayrintili bir sekilde acik-
lamaya galisacagim. Akliniza gelebilecek sorulant tahmin etmeye
boylece de ¢aligmalar dogru bir sekilde nasil yapacaginiz konusun-
da aklinizin karigmamasini saglamaya ¢alisacagim. Calismalarin ¢o-
gu her hafta yeni bir seyler eklerken kendiliklerinden gelismeye
devam edecekler. Yiiz giin boyunca cahsirken, daha 6nceden ¢alis-

maya hazir olmadigimiz yeni ¢ahsmalar ve tekniklerle tanisacaksiniz.

Yavas yavas ilerlemek ve her adimda ustalagmak son derece 6-
nemlidir. Bu kitaptan 6grenmenin iyi yanlarindan bir tanesi de bu
olacaktir. Son derece yavas bir sekilde ilerleyebilir ve bir sonraki
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adima ge¢meden Once kendinizi hazir hissedinceye dek bekleyebi-
lirsiniz. Bu, ¢ok 6nemli bir etkendir. Ginimiiz yogun yasaminda,
Taocu caltsmalar 6grenmek icin bir seminere katilma firsati buldu-
gumuzda kisa bir zaman icinde bir stri teknik ve calisma ile karsi
karsiya kaliriz. Bu da genellikle, seminer sirasinda en ileri duzey
teknik 6grenildikten sonra 6grencinin caligmalardan ayrilmasina ve

daha temel tekniklert g6z ard etmesine neden olur.

Bu nedenle, eger kitaba sadik kalir ve galismalar her gin uygu-
larsaniz, bu kitaptan Ch’i Kung 6grenmek sizin icin son derece
odullendirici olacaktir. Biiyik bir kararliliga sahip olmaniz gerekti-
ginden bahsctmiyorum. Giinde yalnizca onbes dakikanizi ayirmaniz
yeterli olacaktir. Kisa bir stire sonra biylk ihtimalle kendiliginden
biraz daha fazla zaman ayirmak isteyeccksiniz ama benim sizden
tek istedigim giinde onbes dakikanizi ayirmaniz. Siphesiz ki bir
teknigi ilk olarak 6grenirken biraz daha fazla zaman ayirmaniz ge-
rekebilir ama genel olarak bu c¢alismalar: uygulamak 6yle biyik

zamanlar ayirmanizi gerektirmez.

Calismanin baslangicinda mucizeler beklemeyin. Taocu Yoganin
igsel giicti saglam bir temel tizerine inga edilmelidir. Buytk olasilikla
cevrenizdeki Ch’i ile baglantiya gegmeniz biraz zaman alacaktr. Bu
kitap size Ch’iyi denctim aluna almay1 6gretecektir. Ancak bunu
ogrenmek igin biraz zaman ve ¢aba harcamaniz gerekmektedir. Bu
caligmalar bu nedenle Ch’i KUNG olarak adlandirilir. Cevrenizdeki
Ch’iyi denetim altina almayr basarmadan o6nce kendi iginizdcki
Ch’iyi denetim altina almay1 bagarmalisimiz. Ch’ia Ustanin her za-
man soOyledigi gibi: “Eger yaparsamiz elde edersiniz. Eger yapmaz-

saniz elde etmezsiniz.”
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Kendi gelisiminizden kendiniz sorumlusunuz. Siz kendi ustamz-
siniz ve hem calismalannizda hem de yasamimzda ne kadar ilerle-
yeceginize yalmzca kendiniz karar verebilirsiniz. Ch’t Kungda
gurular yoktur yalmzca 6gretmenler vardir. Son derece ileri dizey-
deki bir 6gretmen Usta olarak bilinir. Ogrenci ile 6gretmen arastn-
da asla kole-efendi iliskisi yoktur. Bir Tao Ustast her insanin 6zerk-
ligini kabul eder ve bu 6zerklige saygi duyar. Asla ve asla iradenizi

ya da mantigimzi baska bir insanin ele gegirmesine izin vermeyin.

Unutmayin, siz kendi Ustanmizsiniz.

On Bilgiler

En 6nemli 0n bilgi, her gin ¢alismak gerektigidir. Pek ¢ok usta
ve kaynak, her gun aym saatte ¢alismak gerektiginden bahseder.
Kendi deneyimlerime gére eger bunu basarabilirseniz iyi olacagint
ama zamaniniz her giin aynt saattc ¢altsmaya uygun degilse endise-

lenecek bir durum olmadigini séyleyebilirim.

Isiklandirmasi ve havalandirmasi iyi, ne ¢ok sicak ne de ¢ok so-
guk olmayan bir mekan bulun. A¢ik havada ¢alismak her zaman
tercih edilen bir seydir ama genellikle pratik degildir; 6zellikle de
soguk havalarda. Yagmurlu, sisli ve riizgarh havalarda kapali me-
kanda ¢alisin. Eger caligmalarinizi sakin bir mekanda yapabilirseniz
cok iyt olur. Hafif bir muzik kullanilabilir ama gergekte gerekli de-
gildir. Aslinda galismalartnizi uygulayabileceginiz herhangi bir alan
kabul edilebilir. Onemli olan sey her giin caligmaktr. Yanindan
nehir akan park benzeri bir alan ya da bir dagin etekleri siiphesiz ki

deneyiminizi son derece gigclendirecektir ama 6nemli olan elinizde-
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kileri degerlendirtenizdir. Taocular son derece pratik insanlardir.

Ellerindeki en iyi sekilde kullanmay: basarirlar.

Fiziksel ¢alismalar sirasinda zihninizi sakin ve huzurlu tutun. Sa-
kin ve gevsemis bir durumda kalmaya ¢alisin. Duruslarimz ve hare-
ketleriniz dogru olmali. Her ¢alisma ile ilgili olarak anlaulanlar dik-
katli bir sekilde okuyun. Caligmalari bir ka¢ kez okuyun; ilk okuyu-
sunuzda géziniizden kagirdiginiz bir ipucu bulabilirsiniz. Calismayi

dogru bir sekilde uygulamamak ilerlemenizi engelleyebilir.

Calismalar sirasinda bol seyler giyin. Ozel bir elbise ya da {ni-
forma giymenize gerek yoktur. Taocular genellikle pamuklu kumasi
tercih ederler, ipek Kung Fu elbisesi de iyi olur ama ikisi de gerekli
degildir. Calisma sirasinda sizi rahatsiz edebilecck bitin takilariniz
cikarin, Ch’i Kung, solunum ile dogrudan iligkili oldugu i¢in dar
giysiler ya da sizi sikan takilar solunum siirecini zorlastirabilirler.
Erkekler i¢in boksor sortlar oldukca yararhdir ¢iinkd bu sayede
erbezleriniz rahat¢a sarkabilir ki bu da ¢alisma i¢in son derece 6-
nemlidir. Kadinlar siki sutyenlerden uzak durmalidirlar; ancak sut-
yen takip takmamak konusunda nasil rahat ediyorsaniz Gyle davra-
nin. Eger sutyen takmaya ihtiya¢ duyuyorsaniz ya da takmak isti-

yorsaniz o zaman takin.

Sabahlan ¢alismalariniza baslamadan 6nce kahvalti yapmayin;
dolu bir mide ile galismalar uygulamak hazmi olumsuz yonde etki-
ler ve kolayca yorgun ve bitkin bir hile gelmenize neden olur. An-
cak ayni sekilde karniniz agliktan zil galarken de ¢aligmayin. Bu
durumda yogunlasmakta zorlanirsiniz. Beslenme konusunda ise
yagl besinler ve seker kullanmamaya dikkat edin. Et yiyebilirsiniz

ama bu konuda ilimli davranin. Asiri et tiketimi de sizi yavaslaur,
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Her seyden 6te sagduyunuzu kullanin. Yasama bigiminizi ve bes-
lenme aligkanhklarinizi bir anda degistirmeyin. Bu durumda yalmiz-
ca basanisizhikla karsilasirsiniz. Degisiklikleti yavas yavas yapin. Ge-
nellikle belli bir degisikligi yapmaya hazir hale geldiginizde bedeni-
niz bunu size soyleyecektir. Taocu ¢alismalar sizin bedeninizle daha
vakin bir iliski iginde olmanizi saglayacaktir. Bunun sonucu olarak
ihtiyaglariniza kars1 daha duyarls bir hale geleceksiniz. Beslenmeniz
ile ilgili olarak hazir hile geldiginizde kendiliginden degisiklikler

vapacaksiniz. Kendi ustaniz sizsiniz.

Taocu okullarin ¢ogu tiimiyle vejetaryendir. Ancak birgogu da
vejetaryen degildir. Bazilan asla tahil ve et yemezler. Bazilar nere-
deyse piringten baska bir sey yemezler. Bazilan sade besinler tercih
ederken bazilart da daha yaratic ve zengin beslenmeyi tercih edet-
-er. Bazilar1 bes tad: (baharatly, tuzlu, eksi, ac1 ve tath) dengeleyerek
oeslendikleri Bes Element Beslenmesini uygular. Bu konuda kesin
oir kural yoktur. Taocular esnek insanlardir. Ne istiyorsaniz onu
viyin. Eger bilinciniz size aliskin oldugunuz beslenme aliskanhgini
oirakmamzi soylilyorsa o zaman bu aliskanliginizi birakip bu konu-
da degisiklikler yapin.

Sigara siiphesiz ki kaglanimizi ¢atmamiza neden olan bir konu-
iur. Eger sigaraya bagimli hile geldiyseniz derin soluma aliskanh:
ou bagimlibgimzdan kurtulmaniza yardimar olabilir. Sigara igerken
zenellikle normalde aldiginizdan daha derin nefes alirsiniz. Genel-
“kle de sigara igmenin en zevkli yani bu derin solunumdur. Derin,
szun ve yumusak solunum lzerinde duran solunum galismalari bu
‘atiyacinizi tatmin edebilir. Aslina bakarsaniz, eger sigarayr birak-
may1 digliniyorsaniz bu ¢alismalarin size yaran olabilir. Batin me-

:zle, sizin igin gergekte neyin 6nemli oldugudur. Artik en degerli
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hazinenizin ne oldugunu bildiginize gére, su an sigarayr birakmayi

distinmenin tam zamani olabilir. Bu tiir seyler sizi 6ldirir.

Her ne kadar baz1 eski Taocu yazilara giinde bir bardak sarap
tavsiye ediliyor olsa da asir1 alkol tiketiminden uzak durulmalidir.
Bir bardak sarap gevsemenize yardimci olabilir. Daha fazlasi ise

sarhos olmaniza yardimes olur.

Uyusturucularnin  kullanimi tabi ki yasaklanmisur. Bazi eski
Taocular bir takim otlar, sivi iksirler kullanmiglardir. Bu “Digsal
Iksir Simyast” olarak adlandirilird: ve 8limsizlik iksirinin aranist-
nin bir pargasiydi. Bu iksirlerden bazilars iclerinde civa, arsenik ve
kukurt barindiran son dercce toksik iksirlerdi. $u ana kadar kesfe-
dildigi bilinen hicbir 6limsiizlik iksiri yoktur. Bazi yararh iksitlerin
kesfedildigi olmustur. Bu tir bazi formiller hala bilinmektedir an-
cak bunlar igin genelde Cin mahallelerinde bulunan bir Cin aktarina
gitmeniz gerekir. Cin aktarlari, bedendeki belli organlarin enerjileri-
ni dengeleyen ilaglar satmaktadirlar. Bu tir karisimlar bedendeki
elemenderi dengelemek icin faydali olabilit ama bizim ¢alismalari-
miz igin kesinlikle gerekli degillerdir. Bu konuda yeterli olan bir
6gretmenin tavsiyesi elmadan bu tir otlap kullanmak son derece
sakincalidir glinki bunlar beden kimyamizs degistirirler. Modern
Batili vitaminler ve bitkisel besin destekleri Cin karisimlari ile aynt
amaca hizmet eder, saglikli, canli ve zihinsel olarak uyanik kalma-
miza yardimct olurlar.

Erkeklerin bosalma sayilarini azaltmaya c¢aligmalari iyi olur. Be-
den sperm hiicresi yaratmak icin inanilmaz bir enerji harcar.
Etbezlerimiz dolu oldufunda beden sperm iiretimini durdurur ve
bu enerji bedensel islevlerimiz i¢in kullanihir. Sperm kaybs, bedenin
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sperm Uretim fabrikalarinin yiiksek hizda ¢alismalarina neden olur.
Spermin stk sik yitirilmesi bu fabrikalarin siirekli ¢alismasina ve
Ch't ile Jinginizin yitirilmesine neden olur. Ancak bu sdzlerimle
seksi birakmaniz gerektigini soyledigimi sanmayin. Yalnizca daha az
Hesalmaya ¢alisin. Bu 6zellikle kirk yasinin tizerindeki erkekler icin
zecerlidir. Taocularin spermi koruma c¢ahsmalarn genellikle yash
erkekler igin canlandirict bir yontem olarak kullanilmaktadir. Cinsel
Szunlzy, savurganca harcamak yerine icinizde tutmak, Taocu sag-
ak, canlilik ve uzun yasam ¢alismalari i¢in en 6nemli seydir. Burada
sevismede Uzerinde durulan konu hizly, kisa bir orgazmdan sert-
‘esmeyi uzun slre koruma yeteneginc kayar. Kadinlar da, amag
eslerini orgazma ulastirmak yerine her iki esin de zevk almay:
mimkiin oldugunca uzun siire boyunca korumalar1 oldugu igin bu
durumdan yararlanmis olurlar. Esiniz ile kendiniz arasindaki Yin ve
Yang dengesinin uyumlu olmasi gerekir. Baska kelimelerle ifade
edersek seks yasaminizin belirgin bir sckilde daha iyiye gitmesi ge-
rekir.

Ote yandan, en azindan 100 Giinliik Program igin bekarlik da
sen derece ise yarar; ancak Taocular zorlanarak uygulanan bekarli-
gin sizi delirtecegini ya da nevrotik hale getireccgini disinirler.
Taocular cinselligi, Yasam Enerjileri titketmek i¢in degil giiclendir-
mek 1¢in kullanirfar. Bu gercekten de Baulilar icin son derece yeni
bir disiincedir ama Taocu Sevisme teknikleri binlerce yil geriye,
Cin uygarh@inin ¢ “kurucusundan” birisi olan Sar imparatora
kadar uzanir.

Dolu bir mesaneyle calismamaya da dikkat etmelisiniz. Calisma
sirasinda idrarinizi tutmaya calismaniz sizi rahatsiz edccektir. Ca-

lismanin orrasinda kendinizi rahatlatmanizda bir sorun yoktur.
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Boyle bir durumda ¢alismaya ara verip tuvalete gidin. Eger gegirir
ya da gaz gikarirsaniz bundan utanmayin. Bazen galigma sirasinda

bu tir seyler olur. Bunlari 6nemsemeyin.

Taoculanin en uygun ¢alisma saatleri konusunda gesitli disin-
celeri vardir. Geceleri 11 ile 1 arasi son derece tavsiye edilir, aksam
5 ile 7 aras1 da tyidir. Sabahlan 5 ile 7 arasi en iyisidir, ginduz 11 ile
1 aras1 da kullanilabilir. Ogleden sonra 1 ile 3 arasinda calismak
tavsiye edilmez. Bu tur kurallarin nedenleri oldukg¢a fazladir ve
bunlar karmastk Cin takvimi ile astrolojisinden kaynaklanirlar. Ben
kendi adima bunlara pek dikkat etmem ama burada bilgi vermek
amactyla sizlere aktariyorum. Isterseniz bu kurallara uyun ve bunla-
rin galigmalariniza faydas: olup olmadiklarini gorin. Eger bir fay-

dalar olmuyorsa o zaman aldirmayin.

Bir kez daha en 6nemli 6n bilginin her giin en azindan onbes
dakika ¢alismak oldugunu unutmayin. Giinde bir kez, iki kez ya da
daha fazla galisabilirsiniz. Eger isterseniz saatler boyu da ¢alisabilir-
siniz. Ama en énemlisi her gun ¢aligmaktr. Eger hastaysaniz sizi
yoracak ya da asir1 1sinmaniza neden olacak bir sey yapmayin ama

solunum ¢alismalarini her zaman uygulayabilirsiniz.

Evet, iste sonunda ¢ahsmann ilk haftasina baslamaya hazinz.

.

tl
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BUTON CH KUNG
calismalarinin temeli solunumdur.
Calismamizin  ilk  haftasinda
dikkatimizi soluklarimiza

y6nlendirmeyi ve solunumumuzu

izlemeyi 6grenecegiz. Ch’i Kung

Derin Solunumunun temel kurallarini 6grenecegiz.
Ch’inin temel anlam1 soluktur. Herhangi

Solunumu diizenleme ydntemlerini 6grenmeye baslamadan 6nce nasil
soludugumuzun farkina varmamiz ¢ok o6nemlidir. Solunum hepimizin
dogal bir sekilde yaptigimiz bir seydir. Bu konuda diigiinmemizi gerekti-
recek bir sey bile yoktur. Hig kimse nefes almay1 unuttugu icin bogulmaz.
Solunum iggiidiisel bir seydir.

Nasil nefes alacagimiz konusunda ok azimiz egitim almisizdir. Eger
bir sarkict ya da yiziicityseniz bu konuda belli bir egitim almis olabilirsi-
niz ama gogumuz hastalanmadikga, yaralanmadikga ya da solunum zorlu-

gu cekmedikge solunum hakkinda disiinmeden yagar gideriz.

Bu nedenle simdi sizden solunumunuzu dinlemenizi istiyorum. Solu-
numunuzu herhangi bir sekilde diizenlemeye ya da denetim altina almaya
calismaymn. Yalmzca bir dakika kadar dogal bir sekilde nasil nefes alip
verdiginizi izleyin. Bu g6zleminizle ilgili kiigiik zihinsel notlar tutun.

1lk olarak, nefes alig ve verislerinizi duyuyor musunuz? Cogumuz ne-
fes alip verdigimizi duyariz. Sizin solunumunuz sesli miydi yoksa sessiz
miydi? Yumusak miydi yoksa zorlaniyor muydu? Eger yanimzda birisi
varsa sizin soluklarinizi duyabiliyor mu? Solunumunuz gégiis kafesinizin
st lsminda kalacak sekilde sig mu yoksa gogiis kafesinizin agagilarina

iniyor mu? Nefes alip verirken diyaframiniz hareket ediyor mu? Her ne-
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fes alip verisinizde gogis kafesinizin kalkip indigini goriiyor musunuz?
Her nefes alip verdiginizde karniniz genisleyip biiziiliiyor mu? Solunu-
munuz hizli mu yoksa yavag mi? Diizenli mi yoksa diizensiz mi? Nefes
alisinizla nefes verisinizin siiresi ayn1 m1? Soluklar arasinda duraklama var
m1? Burnunuzdan mu yoksa agzimizdan mi nefes alip veriyorsunuz. Yal-
nizca dinleyin ve her nefes abs verisinizde neler olduguna bakin. Fark
ettikleriniz sizi sagirtabilir. Bir kez daha bir dakika boyunca kendi nefes
alis vetiglerinizi izleyin.

Bu haftaki solunum ¢alismasinin amaci kendi dogal solunum bigimini-
zin farkina varmanizi ve yavas, yamusak bir sekilde nefes alip vermenizi
saglamaktir. Bir Ch’i Kung solugunun uzun, yavag, derin, dizenli ve ses-
siz olmas: gerekir. Ama bunu basarmak i¢in ¢alismak gerekir ve siz de

bunun i¢in buradasimiz.

Bagka tirlisii séylenmedigi sirece daima burnunuzdan nefes alip ve-
rin. Solunum ¢aligmalarini her zaman ve her yerde yapabilirsiniz. Dogru
solunumun yumusak ve sessizdir. Bu da zihnin sakin olmasim gerektirir.
Bu haftaki Zihni Diizenleme ¢alismasinda, zihni sakinlestirmeyi ve solu-
numu izleyip dizenlemeyi bir arada ¢aligacagimiz bir ¢aligma 6grenece-
giz. Ogrenecegimiz galigmalarin timii birbirleriyle iliski i¢indedir. Ug
Hazineden yalnizca bir tanesini etkileyen gok az “saf” egzersiz vardir.

Solunum hem bedeni hem de zihni etkiler.

Solunum ve zihin ¢ogumuzun farkinda oldugundan daha da yakindan
iligkilidir. Duygusal durumumuz genellikle kendini solunum bigimimizde
gosterir. Kizgin oldugumuzda midemize dogru kisa ve hizli soluklar alip
veririz. Endiseli oldugumuzda, yine kisa ve hizli soluklar aliriz ancak bu
kez gbégsimuziin st kismindan nefes alip veririz. Mutlu oldugumuzda
daha uzun, yavas ve derin bir sekilde soluruz. Solunumu denetim altina
almak, Taocularin Hsin Zihni dedikleri Duygusal Zihni denetim altina

almay saglar.

Bu haftanin ilk ¢ glini, normalde nefes ahip verdiginiz sekilde solu-
yun. Yalnizca nefes alis verislerinizin farkinda olun. Yataktan kalktiginiz-

da ilk olarak bunu ¢alisabilirsiniz. Bu, uyanmaniza ve kafanizi berraklag-
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tirmaniza yardimci olacaktir. Yalnizca birka¢ dakika boyunca solunumu-
nuzu izleyin. Ayn1 zamanda bunu giin iginde ya da gece istediginiz zaman
caligabilirsiniz. Eger, bu ¢aligmay1 yataa uzanarak uygularsaniz rahatlayip

uyumaniza yardimect olur.

Dérdincii ginden itibaren solunumunuz konusunda biraz daha bi-
lingli bir denetim uygulamanizi istiyorum. Uygulayacagimiz solunum ¢a-
lismasi, bir sonraki hafta 6grenecegimiz Karin Solunumuna bir hazirlik
olacaktir. Daha derin ve uzun soluyun. Iginize daha fazla hava cekin; bu,
sisteminize daha fazla oksijen génderdiginiz anlamina gelmektedir. Di-
zenli bir sekilde soluyun. Nefes alisinizin siiresi ile nefes verisinizin stiresi
ayn1 olmalidir. Soluklar arasinda ya da nefes alma ve verme arasinda du-
raklamayin. Yalnizca mimkin oldugunca yumusak ve piirizsiaz bir sekil-

de nefes alip vermeyi surdiirin.

Akcigerlerinizin altinda bulunan diyaframiniza dogru nefes almaya ¢a-
Iisin. Nefes alirken gégsiiniiza ya da karmmizi sisirmek yerine birakin
solugunuz diyaframiniza dogru itilsin. Adalelerinizi kasmayin. Gégsini-
zii gevsetin ve birakin iginize giren hava diyaframinizi asagiya itsin. G6g-
sanizin ve karninizin, haftanin basindaki kadar sismemesi gerekir. Zor-
lamayin. Sakin ve huzurlu bir sekilde soluyun. Nefes verirken yavasca
diyaframiniz1 gevsetin. Bu Derin Solunumun baslangicidir.

Soluklariuzin dizenli olmasint saglamak icin sayabilirsiniz, boylece
nefes alisiniz ile nefes verisinizin stresi aynt olabilir. Yeni bagslayanlar icin
dort sayida nefes alip dort sayida nefes vermek gok iyidir. Her nefes ah-
siruzda sayin: bir, iki, Gg, dort. Ardindan nefes verin: bir, iki, ¢, dort.
Haftanin geri kalaninda her giin bes, on dakika bunu galigin. Derin Solu-
num sabah kalktiginizda ilk olarak uygulayabilecegiz harika bir ¢alismadir.
Ch’inizin akmasini saglar. Ayni zamanda giiniin herhangi bir saatinde son
derece faydalhdir. Eger yorgunsaniz kendinize gelmenizi, sisteminizin
daha fazla oksijenle dolmasini saglar. Her yerde ve her zaman yapilabile-
cek kadar basit bir ¢caligmadir. Eger ses ¢tkarmadan dogru bir sekilde uy-
gulamayi basarirsaniz kimse galistiginizi fark etmeyecektir.
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Derin Solunum, edinmeniz gereken yararl bir alisanhktir. Baslangicta,
size kolay gelmeyebilir. Cogumuzun diyaframi kat1 ve esnekligini yitirmis
olabilir. Diyaframimizi yeniden ¢alistirmaya basladiginizda ilk birkag giin
katilik hissedebilirsiniz.

Derin Solunum bitiin Ch’i Kung caligmalarinin temelidir. Gin’de ya-
taktaki hastalarin nekahat dénemlerinde bu ¢alisma Ggretilir. Bu hastala-
ra, burunlarindan dogal bir sekilde, diizenli, yumugak ve sakin nefes alip
verme Ogretilir. Her nefes alislarinda iglerinden sessiz bir sekilde “sakin-
les”, her nefes verislerinde “gevse” diye tekrarlarlar. Ayni sey tim bedeni
gevsetmek i¢in kullanilabilir. Eger baska bir fiziksel ¢aligma yapabilecek
durumda degilseniz Derin Solunum gilinde iig, dért kez 20, 30 dakikalik
streletle ¢alisilabilit. Ayni zamanda solunum ¢alisitken bedeninizin farkls
bélimlerini gevsetebilirsiniz. Baginizdan baslayip kollarinizi, ellerinizi,
gOgsuniizii, midenizi, gébeginizi, sirtinizi, belinizi, kalgalarinizi, bacakla-
rimz1 ve ayaklarinizi gevsetin. Bitiin adalelerinizi gevsetin. Ardindan kan
damarlarinizi, sinitlerinizi ve i¢ organlarimizi gevsetmek lizerinde yogun-
lasin. Bu ¢alisma herkes tarafindan gevsemek ve stresle basa ¢tkmak igin
kullanilabilir. Yalnizca nefes alip iginizden “sakinles” deyin ve ardindan

sessizce nefes verip “gevse” deyin.

Solunumu Diizenleme: Birinci Hafta

1. Birinci giinden tglnci gline kadar: Her giin 5, 10 dakika normal
bir sekilde nefes alip verin ve dikkatinizi solunumunuz tizerinde
yogunlastirin. Eger isterseniz daha uzun siire ¢aligabilirsiniz. Bu.
butiin ¢alismalar icin gegerlidir.

2. Dérdiincii giinden yedinci giline kadar: Derin Solunum: Burnu-
nuzdan uzun, yavag, dizenli ve sakin bir sekilde soluyun. Diyaf-
ramumza dogru nefes almaya ¢alisin. Gogsiintizii gevsetin, O kadar
fazla yikselip algalmasin. Dért sayida nefes alip dort sayida nefes
verin. Her giin 5, 10 dakika ¢aligin.
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BAZI INSANLAR sabahlan
kalktiklarinda sert ¢alismalar yapmak

' 4
J!’f’,g isterler bazi insanlar ise sabahlan

yataktan kalkmaktan bile nefret eder,

Beden banyonun yolunu zor bulurlar. Size

T W T, W @%®  uygun bir program hazirlamak igin
yaninizda olamadigima gore her iki

tar insan1 da tatmin edecek bir galisma vermem gerekecek. Eger hareketli
ve duzenli olarak fiziksel ¢alismalar uygulayan bir insansaniz, bir yandan
burada 6greneceginiz calismalari uygularken bir yandan da kendi ¢alis-

malarimzi uygulamayi sirdaran.

Bu ilk haftada 6grenilecek birgok sey var. Aslinda dgrenecegimiz ga-
ligmalari uygulamak Oyle uzun bir zamani gerektirmez. Ama ilk olarak
onlar1 dogru uyguladiginiza emin olmalisiniz. Calismalarla ilgili olarak
anlatilanlan sik sik okuyun. Taocu calismalara baglamak hatika bir duy-
gudur. Kendiniz ve sistemlerinizin nasil isledigi ile ilgili yeni ve olaga-
nisti seyler 6greneceksiniz. Bunu yeni bir maceranin baslangicr olarak

gorun.

Taocu maceramiza baglamak i¢in en iyi mekan uyanip gini selamlad:-
gimuz yatafimizdir. Eger sabahlar yataktan kalkmakta zorlaniyorsaniz bu
solunum galismaya baslamak icin harika bir firsat olacakur. 1lk ¢ giin
valmzca solunumunuzu dinleyin ve izleyin. Bu yogunlasmaniza ve
Ch’inizin harekete gegmesine yardimet olacaktir. Dérdiinci ginden itiba-
ren Birinci Haftanin Solunumu Duzenleme galismasinda anlatldigy sekil-
de diyaframimzi harekete gegircrek uzun, yavas ve derin nefesler alip
verdiginiz Derin Solunum galismasini uygulayin. Diyaframiniza dogru
nefes alirken akcigetlerinize dolan oksijen kan dolasiminizin uyarilmasina
vardimci olacak ve size biraz daha fazla enerji verecektir. Bu da yataktan
akmanizi kolaylagtiracaktir. Ilk baslarda, bedeniniz uyanmakta oldugu
xan Derin Solunumu hissedemeyebilirsiniz. Ama birka¢ solugun ardindan
divaframinizda artan gerilimi hissedeceksiniz. Diyaframi kullanarak uy-
gulanan Derin Solunum, bedeninizin orta bolimini ayni zamanda da

om Gst bolimini ¢alistirir ve giiglendirir.

83



Size nefes alma konusunda olduk¢a fazla ey anlattm ama su 4na ka-
dar nefes vermekten pek bahsetmedim. Taocular nefes vermek igin alts
6zel yontem kullanirlar. Bunlar Alt Sagaltic1 Ses olarak bilinirler. Bu ses-

lerden ilkini 6grenmemizin zamani geldi.

Ik Sagaltics Ses: Akciger Sesi

Solunum ile ilgili bir seyler 6grendigimiz igin ilk Sagaltici Sesimizin
Akciger Sesi olmast son derece uygun olacak. Al Sagaltici Sesi ilk olarak
6grendigimde tim sesler belli bir sirada 6gretilmisti ve Akciger Sesi bu
serinin ilk sesiydi. Sagaltic1 Sesleri daha iyi degerlendirmek igin, her sesin
ne kazandirmaya ¢alistigini ve 100 Gunlik Programimizi olusturan buyik

resmin neresine oturdugunu anlamak faydali olacakur.

Daha 6nceden Sagaltici Seslerin, organlardaki agir1 1sinin, organlan
cevreleyen ve isilarinin dengelenmesini saglayan fasiya tabakasi aracili-
giyla digariya atilmasina yardimci oldugundan bahsetmistim. Gerginlesti-
gimizde ya da stres altinda oldugumuzda, fasiya bizilip organa yapisir.
Bu da fasiyanin gorevini dogru bir sekilde yapmasini engeller. Isi, organ-
dan yeterli miktarda uzaklasurilamadiginda organin daha da 1sinmasi ve
toksin ile dolmasi kacinilmazdir. Bu durumun sagligimiz ve duygularimiz
uzerinde dogrudan etkisi bulunmaktadir.

Modern toplum, fiziksel ve duygusal gerilimlerle dolu bir yagam tarzi
gelistirmigtir. Hava kirliligi, giralti ve trafik olan kalabalik sehitlerde
yastyoruz. Cok fazla zarath besin tiketiyor ve bedenimizi kimyasal mad-
deletle dolduruyoruz. Genellikle tedirgin ve yalmiziz. Cok fazla oturuyor
ve bunun karsihginda bir anda yorucu egzersizler yapmaya girisiyoruz.
Biitiin bu duygusal ve fiziksel gerilimler, bedenimizde kendilerini hissetti-
recek kadar birikiyorlar. Bu gerilimler de bedenimizdeki Ch’inin serbestge
akmasim engelliyor ve bu durumun sonuglarindan bir tanesi de temel
organlarimizi gevreleyen fasiyanin biiziilmesi ve organlarimizin asir1 1sin-

mast oluyor. Organin siirekli olarak isinmast ise onun bizilmesi ve kat-



lagmasiyla sonuglanir, Eger yeniden diizgiin bir sekilde galigmas: saglan-
mazsa sonunda hastalanir.

Asirt 1sinmus bir organ Bes Element dengesini bozar. Temel organla-
nimizdan her biri, Bes Elementten bir tanesini denetler. Akcigerler Metal
Elementini denetler. Metal Elementinin bedenimiz ve duygusal durumu-
muz lzerinde olumlu ve olumsuz etkileri vardir. Asin1 1sinmis akcigerler
Metal Elementini olumsuz bir gsekilde etkilerler. Bu da karsihik olarak
diger organlarin da etkilenmesine neden olur. Taocular olumsuz ele-
mentlerin ya da gii¢lerin, olumsuz duygular yaratip bunlan1 denetledikle-
rini kesfetmislerdir. Asirt 1sinmug, gerilim altindaki akcigerler tziintd, hi-
zlin ve depresyon gibi olumsuz duygularin yaratilmasina neden olurlar.

Ak_c»i%glq icin Sagaltici Ses, akcigerlerdeki asir 1s1y1 salivererek olum-
_suz duygunun da salinmasini saglar. Bu size qilginca gelebilir ama bu tiir
uygulamalar gergek Tao Ustalar tarafindan binlerce yil 6nce gelistirilmis-
tir ve Taocu kiilliyatta yazihidirlar. Eger dizenli bir sekilde uygulanirlarsa
kesinlikle ise yararlar.

Ses, gergekte bir titregimdir. Her ses belli bir siklikta titresir. Taocu
ustalar uzun bir siire énce sagliklt bir organin belli bir siklikta titrestigini
kesfetmislerdir. Alty Sagaltict Sesten. her biri, bes temel organimizin ve
Uglii Isticimizin mitkemmel durumda kalmasi ve saglikli olmasi igin ge-
reken dogru titresimi igerir.

Isin en iyi yani da Sagaltici Seslerin inanilmaz derecede basit olmalari-
dir. Akcigetler igin sagaltic1 ses S-S-S-S-S-S-S-S’dir. Tipki yumusak tem-
bel bir yilan gibi. Bundan daha kolay ne olabilir ki?

Ses, nefes verirken ¢ikarilir. Sesin tek basina beden tzerinde son dere-
ce olumlu etkileri bulunmaktadir. Bununla birlikte, 6zel olarak hazirlan-
mis hareketler bu seslerin etkilerini daha da arttirmaktadir. Biz bunlan
Sagaltict Ses Ch’i Kungu olarak adlandiniyoruz. Iste ilk caligma:

1. Bu galigma bir sandalyeye oturarak uygulanir. Ellerinizi, avuglarimz
yukanya bakacak sekilde kucaginiza yerlestirin. Gozleriniz agik ol-
sun. Bu galigmay1 araba kullanirken yapmayin.
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6.

Dikkatinizi akcigerlerinize
yonlendirin. Bedeninizin icinde akci-
getlerinizi  hissetmeye caligin.
Akcigerleriniz, gogus kafesinizde,
kaburgalarimizin  altindadir.  Eger
tam olarak nerede bulunduklarindan
emin degilseniz  endiselenmeyin.
Eger hicbir sey hissedemiyorsamz
yalnizca iginizde olduklarini hayal

edin.

Do6rt sayida derin bir nefes alin. Tlk
U¢ giin, diyaframimzi kullanmadan

yalnizca dort sayida nefes alin. Daha
sonra ise nefes alirken gogsiiniizi

gevsetip diyaframinizi genisletin.

Nefes alirken, ellerinizi, avuglariniz yukariya bakacak gekilde bede-
ninizin Oniinde yukariya dogru kaldirin. Elleriniz gbzlerinizin sevi-
yesine ulasmw@inda avuglarinizi dondiirip basimizin lizerine dogru
yikseltmeye devam edin. Avuglariniz déndiikten sonra yeniden

yukartya bakar halde olacaktir. Dirseklerinizi kirik tutun.

Ellerinizi baginizin tizerine dogru yukseltitken gozlerinizle ellerini-
zi takip edin.

Cenenizi kapaun, disleriniz hafifce birbirine degsin. Nefes verit-
ken dudaklarimiz hafifce aralik ve dudaklarinizin kenarlar geriye

dogru gekilmis olsun. Dilinizin ucu, 6n dislerinizin altinda dig et-
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11.

12.

lerinize degmelidir. Havanin dislerinizin arasindan digariya ¢tkma-
sina izin verin.

Dért sayida nefes verirken son derece yumusak bir sekilde S-S-S-
S-S-S-S-S sesini gikarin. Daha da ustalasinca bu sesi zar zor duyu-
labilecek kadar hafif ¢tkarin. Bu sekilde ses hemen hemen duyul-

mayacak gibi olsa da halen bir ses olarak ¢ikmaya devam edecektir.
Eger sesi yeterince sessiz bir sekilde ¢ikarabilirseniz sonunda akci-
getlerinizde titresiyormus gibi olacaktir.

Nefes verip S-S-S-S-S-S-S-S sesini ¢tkaritken akcigerleri bir kese
gibi saran plevra ya da gogis zan olarak bilinen fasiyay1 hayal edin
ve hissetmeye galigin.

Nefes verirken 1sinin plevradan disaniya dogru yayildigini hissedin.

. Akcigerlerinizin metalik beyaz

bir 1sikla yikandigini hayal edin.
Hastaliklt  enerjty,  Uzuntlyq,
hiiznii ve kederi disariya atin. Bu
duygulann asinn  1siyla  birlikte
akcigerlerinizi  terk  ettigini
hissedin ya da hayal edin.

Nefes vermeyr bitirdiginizde
ellerinizi  yeniden  kucaginiza
indirin. Birka¢ normal nefes alip

vererek dinlenin.

Derin bir nefes daha alin. Her
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oturumda ¢alismayi en az g kez tekrarlayin.

11k baslarda eger iginizde bir seyler hissedemiyorsaniz endiselenmeyin.
Yavas yavas ¢alismaya aligin. Elinizden gelenin en iyisini yapin. Seslerin
kendisi iyilesmek demektir. Birinci Haftanin sonunda akcigerlerinizin
daha iyi bir hile geldigini hissedeceksiniz. Eger gz 6niinde canlandir-
makta bagarili degilseniz endiselenecek bir sey yok. Bu bazilarinin kolayca
elde ettigi bazilarinin da elde edemedigi bir yetenektir. Eger akcigerlerini-
zi géziniiziin 6nilinde canlandiramiyorsaniz yalnizea akcigetlerinizi gevre-
sini kese gibi kaplamis bir zarla birlikte hissetmeye ¢alisin. Akcigerlerini-
zin ¢evresini metalik beyaz bir 151810 sardigini gérmek icin hayalinizi kul-
lanin. Bu Metal Elementinin rengidir. Hayal giiciini ¢alismalarin uygu-
lanmasina destek olarak kullanmak ¢ok yararlidir. Zamanla, yalnizca hayal

oldugunu digindiginiz sey gercek olacaktir.

S-S-8-S-5-8-S-§ sesi, hareketleri yapsaniz da yapmasaniz da ise yaraya-
cakar. Eger yalnizca sesleri ¢ikarirsaniz bunu her yerde uygulayabilirsiniz.
Ama yukarida da soyledigim gibi asla araba kullanirken uygulamayin. Bu
sizin emniyedniz i¢in. Caligmay1 tam olarak uygulamak zihninizi yoldan
uzaklastirir. Bununla birlikte araba kullanirken rahatca akciger sesiyle
nefes verebilirsiniz. Herhangi bir el hareketi ya da hayal kullanmaniza

gerek yektur. Yalnizca sesi ¢ikarin.

S-S S-S8-S-8-8-S sesini her giin en azindan ti¢ kez tekrarlayin. Bu sesi
istediginiz kadar cok tekrarlayabilirsiniz. Her seansta tavsiye edilen tekrar
sayist Ug ile alt arasidir. Bu say1 yalnizca birden fazla sesi aymi anda cali-
sirken gecerlidir ama bu hafta yalnizca tek ses calisacaksiniz. Bu nedenle
bu hafta Akciger Sagaltic1 Ses Ch’i Kungunu ¢alisin. Her solunum ¢alis-
manizda bu sesi ¢aligmaniz gerekmez ama ne olursa olsun mutlaka giinde
¢ kez galigin.
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Bedeni Diizenleme:

Kendi Kendine Canlandirict Taocu Masaj

Kendi Kendine Canlandirici Taocu Masaj, gozler, kulaklar, burun,
disler ve deri gibi duyu organlariyla i¢ organlarimizi canlandirmak ve
giclendirmek icin Ch’i enerjisini kullanir. Duyu otganlarimizin ve i¢ or-
ganlanimizin enetji meridyenlerindeki tikanikliklarin temizlenmesini sag-
lar.

bu tiir bir kitapta heniiz bir araya getirmedim. Bu kitapta bu tekniklerin
en uygun olanlarini, benim en begendiklerimi bulacaksiniz. Bu tekniklet-
den bazilan aligilmadik, hatta eglencelidis. Zaman iginde cildinizi giizel-
lestirir, gorme, duyma, koku alma duyularinizi ve sindirim sisteminizi
geligtirirler, dislerinizin ve dis etlerinizin saglikli kalmasina yardimc o-
lurlar ayni zamanda da dayaniklihiinizi arturirlar. Bedeninizde hayal ede-
bileceginiz her bélim icin bir teknik bulunmaktadir. Bu tekniklerden

hicbiri sizi zorlamaz ve sanki geleneksel yontemler degil gibiditler.

1lk masaj teknigini size zaten 6grettim. Avuglarinizi birbirine surtup
ellerinizi iyice 1sitin. Hem sol elinizde hem de sag elinizde bedenin temel
enetji meridyenlerinden alt1 tanesi ile ilgili baslangic noktalart bulun-
maktadir: Bunlar bir araya geldiklerinde, bedenin otuzalt: temel Enerji
Kanalindan oniki tanesini olustururlar. Ellerinizi 1sinincaya kadar birbiri-
ne strtmeniz bu oniki Meridyeni ve tiim bedeninizi etkiler.

Elleri Birbirine Siirtiip Ch’i Toplamak
1. Her iki dirsedinizi de yanlara agin.

2. Dirseklerinizi kinip ellerinizi, aralarinda birkag santimetre olacak
sekilde, bedeninizin ortasinda, gobeginiz ile solar pleksiisiiniiziin
arasinda bir yerlerde birbirine yaklagtirin.
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3. Avuglarinizi, her iki elinizde de ayni parmaklariniz birbirine dege-
cek sekilde (sol isaret parmag) sag isaret parmagina gibi) bitlestirin.

4. Avuglariniz: giiglii bir sekilde birbirine strtiin. Ellerinizi yukar: a-
sagl ya da dairevi bir sekilde degil ileri ve geri hareket ettirerek
birbirine siirtiin. Sol elinizle sol elinizin parmaklan ileriye giderken
sag eliniz geriye gelsin, sag eliniz ileriye giderken sol eliniz geriye
gelsin.

5. Ellerinize yogunlagin. Ch’inin ellerinize dogru aktigini hayal edin.

Parmaklarinizin ve avuglarinizin ssindiklarini hayal edin.

6. Kisa bir siire iginde, ellerin birbirine slirtinmesi 6nce avuglarin itk
ardindan da sicak bir hale gelmesini saglayacaktir. Sicak en iyisidir.
Eger elleriniz kuruysa bu durumda bazen ellerinizi 1sinincaya kadar
birbirine sirtmekte zorlanabilirsiniz. Bu durumda ellerinizi biraz
daha ovun, nefesinizi tutun ve parmaklarinizin 1sindigins hayal e-
din. Bazen ellerinizin ¢abucak 1sindigin1 bazense daha fazla ¢alis-
mak gerektigini fark edeceksiniz. Bunlarin hepsi de Ch’i akisina
baghdir ve iste bu nedenle Cinliler Ch’i akis: icin bazi iyi ve koti
saatler belirlemislerdir. Kendi icinizde Ch’i akisindaki farkliliklar
kestirip kestiremeyeceginize bakin. Gozlemlerinizi bir deftere kay-
dedebilirsiniz.

7. Elleriniz 1sindiginda, bu 1sinin Ch’i oldugunu fark edin. Ch’lyi her
iki elinize de tasimak icin hayal giiciiniizii kullanin. Zihninizi kul-

lanarak enerjiyi avuglariniza ve parmak uglarniniza yonlendirin.

Burnu Ovinak

1lk haftamizda temel olarak solunum ile ilgili teknikler iizerinde dura-
cagiz. Solunum sirecinde burnumuz son derece 6nemli bir rol oyna-
maktadir. Taocular Altu Sagaltict Ses uygulamadiklan siirece burunlarin-
dan nefes alip verirler. Alu Sagaltici Ses uygularken burnunuzdan nefes

alir ve agzmlzdan nefes verirsiniz.

90



Burundan ii¢ Enerji Meridyeni geger. ki temel enerji meridyeninden
bir tanesi olan (apisarasindan baglayip omurgadan yukariya basa yiikselen
ve burundan asagiya inip agzimizin {istiinde son bulan) Yénetici Kanal,
burnun ortasindan ve her iki yanindan geger. Diger iki kanal ise kalin
bagirsak ve mide kanallaridir.

Burunun t¢ temel islevi vardir:
1. Nefes almak ve nefes vermek.

2. Havay: temizleyip stizerek zararli pargaciklarin akcigerlerimize u-
lagsmasini 6nlemek.

3. Icimize cektigimiz havanin isisini diizenlemek. Bu, 6zellikle soguk
havalarda ¢ok 6nemlidir; burnumuz, havanin akcigerlerimize u-

lagsmadan 6nce 1sinmasini saglar.

Eger burnunuzdaki dolasim zayifsa, 1s1ty1 diizenleme islevi bozulur ve
asirt 1silarin akcigetlere ulagmasint engelleyemez. Bu da iist solunum yol-
lar1 rahatsizliklarina ve soguk alginligma agik hile gelmemize neden olur.
Taocu ¢alismalar1 uygulayan insanlar, uygulamayan insanlara oranla ¢ok
daha az soguk alginligina yakalanirlar. Mantak Ch’ia’y1 onbes yildir tani-
yorum ve onun bir kere bile nezle oldugunu gérmedim.

Burnu ovmak 1s1 dengeleyici islevi giiclendirir, i¢ Meridyeni uyarir ve
bir yandan cildi giizellestiritken bir yandan da hormonal salgtys artturir.

Burnun Yanlarini Ovmak

1. .CR’i toplamak i¢in ellerinizi birbirine

surtun.

2. Elleriniz 1sindiginda isaret parmaginizi
uzattp orta parmagimzi da isaret
parmaginizin lizerine koyarak
burnunuzun yanlarina, etli kisma
getirin.
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3. Isaret parmafiniz ve orta parmaginizi, burnunuzun iki tarafinda
yukar asag) hareket ettirerek burasi 1sinincaya kadar masaj yapin.
En az 9 kez en fazla 36 kez ovun.

4. 1lk baglarda ¢ok az gii¢ uygulayin ¢iinkii burun derisi son derece
hassastr ve kolayca zarar gérebilir.

Bu ¢alisma sabahlari aytlmanizi saglamak igin ¢ok iyidir, 6zellikle de
soguk kis sabahlarinda. Tlk baslarda ovarken burnunuzun kat1 ve hassas
oldugunu farkedebilirsiniz. Yumugak davranin. Zamanla kikirdak, bag
dokular ve kaslar gevseyecek ve burnunuzun her pargasindaki, 6zellikle
de kemiginizin bitip, burnunuza seklini veren kikirdagin basladigs yerdeki
hareketi hissedeceksiniz.

Su ana kadar Batiht galismalar burnu hep goéz ardi etmiglerdir. Masaj
yapilan bir burun yalmzca yukarida anlatilan faydalar: saglamakla kalmaz
ayn1 zamanda ylzimizdeki gerilimin de gevsemesine yardimci olur. But-
nunuzu ovmaya basladiginizda, burasinin ne kadar kat1 ve gerilimle dolu
oldugunu fark edeceksiniz. Burnunuzun yanlarni ovmamz tikanikliklars
gozecek ve Ch’i ile kanin yliziinizin orta bélumine dogru akmasini ve

buradan da yiziiniiziin geri kalanina yayilmasini saglayacaktir.

Burun Kékiinii Ovmak

Burun kéki, burnumuzun st tarafinda, gézlerimizin arasinda bulu-

nur.

1. Ellerinizi 1sinincaya kadar birbirine
surtiin. Eger yukaridaki galismadan,
Burnun Yanlarint Ovmaktan devam
ediyorsaniz, avuglarinizi  yalnizca
kisaca birbirine surtin.

2. Yalnizca bir elinizin bas ve isaret

parmaklarini kullanin. Sol ya da sag
elinizi kullanmay: tercih etmek size kalmis bir seydir.
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3. Burun kékiinizin sol ve sag taraflarini, gozlerinizin i¢ kenarlarnnin

yakinindaki noktalari bag ve igaret parmaklarinizin arasinda ovun.

4. Simdi, bu bolgeyi iki bag ve isaret parmaklariniz arasinda tutup pes
pese hafifce ¢ekip birakin. Taocular bu noktayr Yin Tang olarak

adlandirirlar.

5. Bu bodlgeye masaj yapip ardindan gekip birakirken iginizden dérde
kadar sayarak nefes alin ve iginize temiz, canlandirict havay: gekti-
ginizi hayal edin. D6rde kadar sayarken burnunuzdan yavas¢a ne-
fes verin ve eski, bayat ve kirli havay: disanya attidimzi hayal edin.
Temizleyici nefes alma, akcigerlerinizdeki kirleri ve zararh tortulan
gevsetir ve dort sayida yapilan temizleyici nefes verme ise bunlarin

disariya atilmasini saglar.

Bu ¢alisma tikanmus siniislerin agilmasi icin oldukga faydalidir. Solunum
yollatimin temizlenmesini ve kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar. Hayal
glcinin etkin bir ekilde kullanilmasi bu ¢alismanin daha da baganlh ol-
masin saglar. Kendiniz algilamak ve bedeninize bakmak igin yeni yollar
ogreniyorsunuz. Eger ¢alismaya inanirsaniz giigli bir sekilde ise yararlar.
100 Gunlik Caligma Programinin baslarinda yaptiginiz seye inanmaniz
son derece yararl bir zihinsel tutumdur. Birkag¢ haftalik galisgmamin sonu-
cunda, ilerleme kaydedip kaydetmediginizi daha kolay gorebilir hile gelir-
siniz. Eger ilerleme kaydetmemisseniz o zaman bir parga siiphecilik kabul
edilebilir. Eger calismalara olumlu bir tutumla baslar ve her giin ¢alisirsa-
niz bu durumda ilk birkag¢ hafta icinde belki de daha kisa bir siirede so-

nug almaya baglarsiniz.

Burnun Altin1 Ovmak

Burnun  altinda, Kendi Kendine
Canlandirict Masajda, eger dogru bir sekilde
harekete gegirilirlerse son derece faydali

olan u¢ nokta bulunmaktadir. Bu

noktalardan iki tanesi burun delikletinin alt
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dis kenarlarindadir. Cince’de bu noktalar Yingxiang noktalar olarak bili-
nir. Ugiincii nokta, Yen Chong ise burnun orta kisminin altinda dudakla-
rimizin orta gizgisinin istindedir.

1. Sag ve sol elinizin isaret parmaklarim kullanarak her iki burun de-
liginizin dis alt kenarindaki, Yingxiang noktalarina basin. Buralarda
hafif bir cukurluk bulunmaktadir.

2. Her iki isaret parmaginizla bu
noktalara basarken bir yandan da
5 ia 10 samiye boyunca
parmaklarinizi  bu noktalarda
dairevi bir gekilde hareket ettirin.

3. Sol ya da sag isaret parmaginizla
burnunuzun altida, burun
deliklerinizin arasi hizasinda bulunan Yen Chong noktasina giigli-
ce basin ve 5 ila 10 saniye boyunca parmak ucunuzla dairevi bir

sekilde masaj yapin.

4. Bir elinizin isaret parmagini yatay bir
sekilde burun deliklerinizin  altina
yerlestirin. Parmaginizi saga ve sola
dogru, rahatsiz etmeyecek kadar giicli
bir sekilde 9 ila 36 kez hareket ettirerek

masaj yapin.

Bu ¢aligmanin tamami ya da herhangi bir pargas: siniislerinize ve kati-
lagmis, akan burnunuza igin ¢ok iyi gelir; sabahlari ayilmak icin de ger-
cekten ¢ok ise yarar. Bu li¢ nokta, 6zellikle de ortadaki Yen Chong, savas

sanatlarinda ¢alisma sirasinda bayilan insanlari ayiltmak icin kullanilir.

Yiizii Ovmak

Bu burun masaji setini bitirmek i¢in Yizimuizi Ovmay1 6grenecegiz.
Yiizti ovmak igin kelimenin tam anlamiyla yiizlerce 6zel yontem bulun-

maktadir. Biz basit ve sade bir yontem Sgrenecegiz.
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1. Ellerinizi 1sinincaya dek birbirine siirtin.

2. Avuglaniizi, sofuyuncaya dek yukariya ve agagiya dogru yanakla-

riniza surtin.

3. Ellerinizi bir kez daha birbirine siirterek 1sit1p yizlinizin her yeri-

ni ve alniniz1 ovun.

4. Ellerinizden gelen 1simn yuz derinize ve alnimza yayildigzni hisse-

din.

5. Ellerinizi yeniden birbirine siirtiip 1s1tin ve gozlerinizi avuglarinizla

ortiin. En azindan 10 saniye boyunca 1siy1 g6zlerinize gekin.

Bu calismalardan herhangi bir tanesinde eger kendinizi gergin hisse-

derseniz sunu deneyebilirsiniz: Nefes alirken icinizden “sakinles”, nefes

verirken “gevse” diye tekratlayin. Sakin ve
gevsemts bir haldeyken nasil gergin

olabilirsiniz?

Gogsii Tokatlamak

Bu haftanin son Canlandirict Masaj
teknigi G6gsi Tokatlama’dir. Bu galismada
gercek anlamda bunu yapacagiz. Gogsu
tokatlamak  balgam  sOkilmesine  ve
akcigerlerin temizlenmesine yardimci olur.

1. Ellerinizi ssinincaya dek birbirine

surtin.
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2. Sag avcunuzu kullanarak sol akcigerinizin stini ( gogus kafesini-
zin sol yanini) yukaridan asagiya ve asagidan yukariya tokatlaymn.
Yalnizca rahatsiz olmayacak kadar vurun. Kadinsaniz gégiislerinizi
tokatlamayin; bunun yerine yalnizca gégsuniiziin yukarsinda ve a-
sagisinda kalan boliimii tokatlayin.

3. Sag akcigerinizin lizerini tokatlamak igin sol avcunuzu kullanin.
4. Ch’iyi gogiis bolgenize tagimak igin zihninizi kullanin,

Toksinleri deriden, kaslardan, bag dokulardan, damarlardan ve organ-
lardan atmak igin tokatlama, Taocular tarafindan sik¢a kullanilan bir
yontemdir. Tokatlamanin neden oldugu titresimler, zararli maddelenn
sarsilarak ayrilmasini ve kan dolagiminin uyarlmasini saglar. Ciplak tene
vurmak daha iyidir ama elbise tizerinden vurmak da ige yarar; bu durum-
da yalnizca ellerden Ch’i biraz daha az miktarda aktarilmis olur. Bu ¢a-
lisma gercekten de balgam s6kmek ve akcigerlerdeki enerji tikanikliklanm
temizlemek i¢in ¢ok yararldir.

Eger tercih ederseniz, gégsunizii gevsek bir sekilde yamruk yaptigimz
elinizi bileginizden hareket ettirerek de dovebilirsiniz. Vurmak da en az
tokatlama kadar etkilidir, yalnizca biraz daha farkl bir duygudur o kadar.
Her iki yontemi de deneyin. Uygulamak yalnizca onbes, yirmi saniyeniz
alir. Tokatlama galigmasini caniniz ne zaman isterse uygulayin. Ilk hafta,
solunum ¢ahgmalanndan 6nce ya da sonra ya da hem 6nce hem sonra bu

teknikleri uygulamak i¢in ¢ok iyi bir zamandr.

Bedeni Diizenleme: Baduanjin

Maresal Yueh Fei’nin, bundan sekiz yiizyil 6nce askerlerinin sagligim
ve canliligini korumak igin sekiz egzersiz yarattify soylenir. Bu ¢aligmalar
hassas ipek dokuma ile kiyaslanmis ve buradan da Baduanjin (Pa Tuan
Chk’in) yani Dokumanin Sekiz Ipi olarak adlandmlmistir. Giiniimiizde,
Cin’de Dokumanin Sekiz Ipi galismasinin pek ¢ok farkll yorumu bulun-
maktadir. Hemen hemen bitbirinden tiimiyle farkh olan oturarak yapilan
ve ayakta yapilan yorumlar vardir. Ancak biitiin ayakta yapilan yorumlan
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kigiik aynintilar diginda hemen hemen aymdir. Biz de ayakta yapilan Do-
kumanin Sekiz Ipi caligmasini égrenecegiz. Ogrendigim farkh yorumlar-
dan en iyi olanlarini size 6gretecegim bu galismada bir araya gesirecegim.
Size aym1 zamanda bazi segenekler de sunacagim; bu sayede calismayi
daha yumusak ya da daha sert uygulayabileceksiniz.

Ayaginiza tenis ayakkabisi ya da Tai Ch’i ayakkabist gibi yumusak bir
ayakkabi giyebilirsiniz. Sert tabanli deri ayakkabilarla ya da botla ¢alisma-
yin. Eger boyle yumusak bir ayakkabiniz yoksa ayakkabilarinizi gikararak
¢iplak ayzkla ¢alisabilirsiniz.

Dokumanin Ilk Ipi, Akciger Sesi Ch’i Kunguna benziyor.

Ik Ip:
Kenetlenmig Parmaklarla Gogii Desteklemek

1. Ayaklanimizi 6rdek ayagn gibi, bir V
olusturacak sekilde tutarak ayakta durun.
EBger tercih  ederseniz  ayaklarinizi
birbirinden birka¢ santim ayirabilirsiniz
ama mutlaka V olusturacak sekilde tutun.
Ayak  parmaklariniz yert  kavramali
boéylece ayak tabanlarimizdaki c¢ukurlar
biraz daha biiyameli.

2. Kollarimz: dogal bir sekilde yanlariniza
sarkitin. Dilinizin ucunu hafifge, st
dislerinizin biraz gerisinde damaginiza
degdirin.

3. Burnunuzdan nefes alip verin. Dumdiz
ileriye  bakip eklemlerinizi muimkiin

oldugunca gevsetin.

4. Ellerinizi parmaklariniz birbirine - bakar

sekilde bedeninizin Oniine, gobeginizin hemen altina, getirin. A-
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vuglariniz agtk olsun ve yukariya baksin. Dirseklerinizi kirarak elle-
rinizi bedeninizin 6niinde, gégsiniziin hizasina gelinceye dek yu-
kartya dogru ylikseltmeye baslayin.

5. Gogsuniiziin - Gst  kismina
ulastiginizda avuglariniz
once igeriye dogru

déndiiriip asagiya bakacak

hile getirip ardindan

dondiirmeye devam edin ve ellerinizi baginizin tzerine dogru kal-
dinirken avuglarinizi yukariya bakar héle getirin. Avuglarimzi tpki
“gogu destekler” gibi yukariya déndiirmis olun. Parmaklarini bit-
birine kenetlediginiz ellerinizle yukariya dogru itin.

6. Ellerinizi yukartya dogru kaldiritken nefes alin, bir yandan da es
zamanlt olarak topuklarinizi yerden kaldinp ayak parmaklarinizin

uzerinde yikselin. Karsiya bakmaya devam edin.

7. Kollanniz: alcaltirken
nefes vermeye baslayin, T

Parmaklariniz1 bir- </ Qﬁs %
birinden ayirip kollariniz ' r\

yanlara dogru uzatin.

Nefes verirken kollarinizt yavasca yanlardan asagiya dogru indirin.
Elerinizi yavasca algaltirken dikkatinizi parmaklarinizin ucuna
yonlendirin. Ellerinizi alcaltirken avuglariniz 6nce yanlara ardindan
asagiya bakar hile gelecektir.

8. Ch’inin parmak uglarnniza dogru yayildigini, ellerinizin hafifleyip
enerjiyle ¢inladigini hissedin ya da hayal edin. Ellerinizi yeniden 4.
Adimda oldugu gibi bedeninizin biraz dniinde gébeginizin altina

getirin ve calismay1 tekrarlayin.
9. Her seansta toplam sekiz kez tekrarlayin.

Kenetlenmis Parmaklarla G6gi Destekleme cgalismasi, akciger kapasi-
tesinin artmasina, bitkinlikten kurtulmaya, sirtimzdaki ve belimizdeki

kaslarin ve kemiklerin glicinii ve dengesini arttirmaya yardimer olur. Ayni
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zamanda, tiim bedendeki kaslar ve i¢ organlar iizerinde canlandirici etkisi
vardir. Bu ¢alismanin Cince tam adi séyledir: “Biitiin I¢ Organlan Di-

zenlemek I¢in Kenetlenmis Parmaklarla Gogii Desteklemek.”

Yukarida, 2. Adimda dilinizin ucunu damaginiza
dayamanizi séylemistim. Bu, 100 Giinlik Programin
en Onemli uygulamalarindan bir tanesidir. Dilin
ucunu damaga dayamak bedenin iki temel enerji
meridyenini, Yonetici Kanal ile Islevsel Ianal
birbirine birlestirir. Taocu c¢alismalarin  temel
amaglarindan  bir tanesi de bu iki kanali
birlestirmektir. Tumiyle  agqlip birbirleriyle
birlestirildiklerinde, enerji bu kanal tzerinde rahatca
akar. Bu iki kanalin birlegtirilmis hali Mikrokozmik
Yoringe olarak  bilinir.  Cahsmalarmizin  ileri
asamalarinda  Mikrokozmik  Yorlngeyi  agmak
lizerinde yogun bir sekilde ¢alisacagiz. Dilin ucunu
damaga dayamak uzun yillardir saklanan Taocu bir
sirdi. Eger dilinizin ucunu damaginiza dayamazsaniz
bu iki kanal birlesmez. Dilinizin ucunu damaginiza

dayadiginizdaysa, Mikrokozmik Yoriinge tamiiyle

acik olmasa da Yonetici ve Islevsel Kanal birlesir.
Dilinizi damaginiza dayamays bir aligkanhk haline getirin. Simdi dilinizin
ucunu ist diglerinizin hemen gerisinde damaginiza dayayin.

Daha 6nceden de anlattufim gibi bu ¢alismanin pek ¢ok ¢esitlemesi
bulunmaktadir. Iste bunlardan bazilar:

a. Ellerinizi basiuzin tizerine dogru kaldirip agagiya indirirken gozle-
rinizle ellerinizi takip edin. Yukariya bakarken dengenizi korumak

biraz daha zordur.

b. Caligmayi, ayaklarimizi omuzlannizin genisliginde agip ayak par-
maklariniz karsiya bakacak sekilde tutarak yani V seklinde tutma-
dan uygulayin. Dizlerinizi hafif¢e kirin. Bu baldirlarinizi daha farkl
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bir sekilde calisurir ve 6zellikle de gbzlerinizle ellerinizi izliyorsa-
niz dengenizi korumaniz biraz daha zordur.

c. Parmaklarinizi birbirine kenetlemeyin. Ellerinizi 6nlintizde yukari-
ya dogru dairevi bir sekilde kaldirin ve ayni sekilde agagiya indirin.
Iki elinizin arasinda birkag santim aralik olsun ve parmak uglarimz
birbirine baksin.

Elleriniz basimzin Gzerine dogru timuyle uzandiginda avuglari-
niz yukariya, parmaklariniz da orta parmaklarinizin uglari hemen
hemen birbirine degecek sekilde birbirine baksin. Bu ¢alisgmadan
tam anlamuyla faydalanabilmek icin ellerinizi basimzin tzerine kal-
dirdiginizda avuglarinizi yukariya, tavana dogru itin ve serge par-
maklanmzy agafiya dogru g¢ekin. Cok fazla zorlamayin. El ve kol

tendonlarimizda bir esneme hissetmelisiniz.
d. Ellerinizi indirirken Sagaltict Ses uygulayin: S-S-S-S-S-S-S-S...

e. Kolay bir gesitleme: parmaklarinizi birbirine kenetleyip ellerinizi
basimizin tzerine kaldirdiktan sonra yeniden asagiya indirmeyin.
Bunun yerine ellerinizi basimzin Gzerinde tutatken nefes vermeye
baslayip topuklarinizin tizerine inin; ayni anda ellerinizi gevsetip a-
vuglarinizi, basimizin tepesine bakacak sekilde agagiya déndirin.
Nefes alip yeniden parmak uglarinizda yukseldiginizde avuglarinizi
da yukariya bakacak sekilde dondiiriin. Sekiz kez tekrarladiktan
sonra calismay: bitirmek i¢in ellerinizi bedeninizin yanlarindan a-

sagiya indirin.

Bu gesitlemelerin tamamini bir seferde yapmayin; 6nce temel ¢aligma-
da ustalasin. Baduanjin ¢alismasim 100 Ginlik Program boyunca calssa-
cagiz, bu nedenle yukaridaki bu ¢esitlemeleri daha ilerde ¢alismaniz igin
ekledim. Olaylart basite indirgemek bizim igin hala ¢ok énemli.

Eger firsat bulursamz Kenetlenmis Parmaklatla G6gi Destekleme ¢a-
lismasinit giinde en azindan bir kez sekiz defa tekrarlayin. Sabah kalktg:-
nizda ayilmak i¢in ¢ok iyi bir ¢alismadir. Kollarin, bacaklarin ve bedenin
esnetilmesi tipk: sabah yatakta csnemeye benzer. Bu galigma, Ch’inizin

harekete gecmesini saglar.
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Ikinci ip:
1ki Tarafa Yay1 Germek

. Ayaklarinizi  omuzlanimizin  genigliginde

agarak ayakta durun.

Sol ayagmizla sol yana dogru bir adim atin
bu sayede ayaklarmizin arasmndaki agiklik
omuzlarimizdan  daha  gemis  olsun.

Avyaklarinizi birbirine paralel tutun.

Dizlerinizi  kirip  sanki  at  sirtinda

oturuyormussunuz gibi agagiya ¢okiin(Ata
Binme Durugu).

Ellerinizi yumruk yapip, sol eliniz sag
elinizin Ustiinde kalacak sekilde

gOgsiiniiziin 6nilinde ¢aprazlayin.

Sol elinizin isaret ve bas parmaklarini
uzattp diger parmaklarinizi  avcunuzun
icine kapayin. Sol kolunuzu sol tarafa
uzatin. Avucunuz yana bakar halde olsun;

yani elinizin sirtuni goriin.

Basimizi  sola gevinip  sanki  nisan
altyormussunuz - gibi  uzatmig
oldugunuz isaret parmaginiza
bakin.

Aynt zamanda sag yumrugunuzu,
dirseginizi kirarak gogsiiniiziin sag
tarafina  dogru sanki bir yay

geriyermussunuz gibi ¢ekin.

Sol kolunuzu yana dogru esnetip
sag elinizle de yay: gererken nefes

alin. Yararli bir ipucu: calismay1
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uygularken insanlar dogal bir egilim olarak girtlak adalelerini kasatlar;
elinizden geldigince bu adalelerinizi gevsek tutmaya galisin. Genellikle
girtlak bolgemizdeki biyilik gerilimin farkinda olmayiz.

9. Yeniden 4. Adima dénerken nefes verin ama bu kez sag eliniz sol

elinizin tzerinde olsun. Calismay1 sag taraftan tekrarlayin.

10. Her iki tarafa da en azindan 4’er kez tekrarlayin ve ardindan baglangic

durusunuza dénin.

Tki Tarafa Yay1 Germe calismasi, ense, gégiis, omuz, kol ve bacak a-
dalelerinizin gliglenmesine yardimci olur. Ayni zamanda solunum ve kan
dolasim sistemlerinizi uyarir,

Daha fazla esneme saglamak igin orta, yiiziik ve serce parmaklarimz
avcunuzun iginde tutarken isaret parmaginizi mimkiin oldugunca geriye
dogru ¢ekmeye galisin. Bu, el tendonlarini ¢ok iyi galistrir ve artrit has-

talarina ¢ok faydalhdir.

SU ANA KADAR hem zihin hem de
rub anlamina gelen Sheni diizenleyici
Taocu galismalardan pek bahsetmedik.
Bu, geleneksel olarak 100 giinde

tamamlanan bir ¢ahsmadir. Eger
Taocu galismalar hakkinda bilgili degil-
seniz, deneyimli bir meditasyon uygulayicist olsaniz da haftalar boyunca
Zihni Diizenleme boélimiinde anlatacaklarim sizin igin tiimiyle yepyeni
seyler olacak.

Zihni dizenleyici Taocu ¢alismalar, Taocularin Cin’i terk etmelerinin
ardindan gergekten de Cin’de unutulmustur. Karsilastigim, Cin’den gelen
Ch’i Kung ustalarinin gogunun bu teknikler konusunda, &zellikle de Igsel
Simya olarak adlandinlan ve bu kitapta anlatilmayacak olan ileri dizey
teknikler konusunda en fazla belli belirsiz bir bilgileri vardi. Bu ¢alisma-
lar, Kominist hikiimet tarafindan resmi olarak yasaklanmislardi. Eger

Cin’de halen bu galigmalan birileri biliyorsa bunun nedeni galtsmalarin
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yeraltina inmis yani gizlice uygulanmis olmasidir. Bu béliimde anlataca-
gim bilgilerin biyiik bir ¢ogunlugu, en degerli hazinelerini korumak igin
Cin’den kagmis olan Taocu Ustalar tarafindan 6gretilmistir. Bunlar, Batih

insanlara gore diizenledigim otantik 6gretilerdir.

Bu ¢aligmalar Bati'da ilk kez, Richard Wilhelm’in eski bir Cince kitap-
tan terciime ettigi ve Gnlii psikiyatr Carl Jung’un uzun bir 6nséz yazdig
inlii ve gizemli bir kitap olan Altan Cigegin Surre adl kitapla duyulmustur.
Bu kitapta ve diger pek ¢ok 6nemli kaynakta, saglam bir temel olustur-
mak i¢in 100 giin boyunca yogun bir ¢aba harcanmas: gerektiginden bah-
sedilmektedir. Bu, Altin Cigegi ag13a ¢ikarmak icin gegmesi gereken siire-
dir. Bunun ne anlama geldigini 100 Giinlik Programin sonuna geldigi-

nizde tam olarak anlayacaksiniz.

Tlk baslardaysa, temel olarak zihnimizi sakinlestirmek, sessizlestirmek
ve yogunlastirmak tzerinde ¢alisacagiz. Birinci Haftada size Oturup Zih-
ni Sakinlestirmek olarak bilinen ¢aligmanin ilk adimin &gretecegim. Ak
Cigegin Strr’nda bu, “akisi geriye dondiirme” yontemi olarak bilinir. Bir-
kag hafta i¢cinde neden boyle dendigini anlayacaksiniz.

Oturup Zihni Sakinlestirmek:
Birinci Béliim
1. Kimse tarafindan rahatsiz edilmeyeceginiz bir mekan bulun.

2. Her iki ayaginizi da yerde ve basinizi dik tutarak bir sandalyeye o-
turun. Avuglarinizi sol eliniz altta sag eliniz Ustte olacak gsekilde
birlestirip kucaginmza koyun. .(Eger lotus ya da yarim lotus oturu-
sunda rahat bir sekilde nasil oturacaginizi biliyorsaniz bu sekilde
de oturabilirsiniz. Eger 1-u sekilde nasil oturacaginizi bilmiyorsaniz
su an denemeyin ¢iinkii 6grenmemiz ve ¢aligmamiz gereken bagka

seyler var.) .

3. Gozlerinizi agik tutarak ileride, g6z hizasinda bir yere bakin. Bak-
tig1niz nokta yakinda ya da uzakta olabilir ama genellikle 90 ya da
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10.

104

180 santimetre ileride bir noktaya bakmamz tavsiye edilir. Bakug-
niz nokta mutlaka g&zlerinizin hizasinda olsun. Bu hafta uygulaya-
caginiz ¢aligmalarda farkli uzakliklan deneyip kendiniz icin en uy-

gun olanina karar verebilirsiniz.
Aynt noktaya 3 dakika boyunca bakmaya devam edin.

Ik 3 giin normal sekilde nefes alip verin. Geri kalan 4 giin boyun-
ca deri solunum uygulayin ancak higbir sekilde kendinizi zorlama-
yimn. Eger derin bir sekilde solumak buytk bir ¢aba harcamaniz1 ge-

rektiriyorsa o zaman o kadar derin solumayin.

G6z hizasinda bir noktaya bakmaktan bagka bir sey disinmemeye

calisin. Birkag dakikaligina isinizi ve glinlik ugraslarinizi unutun.

Bakislarinizi icinize yénlendirip burnunuzun ucuna yogunlagin.
Bunu gozlerinizi yan kapayip Clint Eastwood tarzinda bakarak ya-
pin. Sag gézunizle burnunuzun ucunun sag tarafina sol gbziinizle
burnunuzun ucunun sol tarafina bakin. Bunu en azindan 2 dakika

boyunca siirdurin.

- Burnunuzun ucuna bakarken sol taraftaki ya da sol taraftaki cek-

meyi hissetmeye cahgsin. Bu genellikle olur ¢iinki gézlerimizden
bir tanesinin adaleleri genellikle daha gui¢liidiir. Zihninizi, gergekte

gbremediginiz burnunuzun ucunda tutun.

Burnunuzun ucuna bakmaya devam ederken solunumunuzu dinle-
yin. Solunumunuzu mimkin oldugunca sessiz bir hile getirmeye
calisin. En lyisi solunumunuzu hi¢ duyamamaktr. (Ancak bunu
bagarmak icin birka¢ hafta boyunca ¢alismanzi gerekebilir. Sessiz-
lestirmek icin elinizden gelen ¢abay: harcamaniza karsin hald nefes
alip verisinizi duyuyorsaniz endiselenmeyin.) En azindan 3 dakika
boyunca bu sekilde ¢alismaya devam edin.

Eger zihninizin dagildigim farkederseniz, o zaman nefes alis ve-
risleriniz sirasinda dérde kadar sayin. Nefes alin-2-3-4. Nefes ve-
rin-2-3-4. Nefes alin-2-3-4. Nefes verin-2-3-4. I¢inizden sessiz bir



sekilde saymaya devam ederken burnunuzun ucuna yogunlasmaya

devam edin.

11. Gozlerinizi kapatin, ellerinizi 1sinincaya kadar birbirine siirtiin ve
avuglaninizla gézlerinizi kapatip 1sty1 dogrudan dogruya gézlerinize
cekin. 3@ saniye kadar sonra ellerinizi yeniden birbirine siirtin ve

calismay1 bitirmek i¢in yiiziiniize masaj yapin.

Eski zamanlarda, Zihni Dizenlemek, Kalbi Diizenlemekle ayni anla-
ma geliyordu. Beyin, Goksel Kalp olarak adlandinthr. Su an Goéksel Kal-
bimizi diizenlemeye basladik. Bu, otantik bir Taocu meditasyondur. Bur-
nun ucuna bakmak, bir baslangic noktas: olarak otantik taocu metinlerin
hemen hemen tamaminda bulunur. Meditasyona yeni baslayan kisiler icin
son derece degerli bir bagvuru noktasidir.

Meditasyonun baslangicindaki sorunlardan bir tanesi, nereye bakilaca-
81 ya da ne dusuntlecegidir. Buradaki sirec ise son derece kolaydir: bur-
nunuzun ucuna bakin, solunumunuzu dinleyin ve bir sey disiinmeyin. Bu
¢alismaya baslamayi son derece kolay bir hale getirir. Eger gelismis bir
meditatorseniz, bu teknikle daha 6nceden tanismamiz olma ihtimaliniz
vardir. Liitfen bu sekilde ¢alismaya devam edin. Oniimiizdeki birkag
hafta boyunca burnumuzun ucuna bakmak daha da 6nem kazanacaktir.
1lk baslarda gozlerinizin biraz zorlandigini hissedebilirsiniz. Buna daya-
nin. Bu g6z ve yiiz kaslarinizin dengesini yeniden kazanmak igin harika
bir yéntemdir. Kisa bir stirede, kendinizi rahat hissetmeye baslayacaginizi
samtyorum. Burnunuzun ucuna bakti§iniz sirece meditatif bir dizeye

ulasacaksiniz.

.Burnunuzun ucuna bakmak ¢ok komik gériiniir. En azindan eski kay-
naklardan bir tanesi bu ¢alismayr dogru bir sckilde uyguladiginizda “aptal
bir adam gibi gérineceginizi” séyler. Bu nedenle bu calismay: rahatsiz
edilmeyeceginiz bir yerde yapmaniz tavsiye edilmektedir. Bu, Zihni De-
netleme siirecinin 6nemli bir bélimtni olusturur. Aptal gibi gérindigi-
nizi disinerek bu ¢alismay: uygulamaktan vazge¢meyin. Bu kitapta 6g-
reneceklerinjzin buyiik bir kism, kilttrel olarak normal ya da kabul edi-
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lebilir diye sartlandildiginiz seylerden oldukea farkli olacak. Zaten bu
kitabs okuma nedenlerinizden bir tanesi de bu, 6yle degil mi?

2,

tl
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(‘ Ii. . 4.2 SU ANA KADAR bir haftadir
Cril

solunumunuzu izliyor ve derin

solunum  ¢alismasi  yapiyorsunuz.

SQluk Bazilariniz igin bu ¢aligmalar son

o T T ~ derece kolaydi. Bazilamimz iginse
bilingli solunum zor ve zahmetli olabilir.

Zorluk hissedenlerinizin ¢ogu icin genellikle bu zorlugun asil sorum-
lusu katilagmis ve gerginlesmis diyaframdir. Eger sizin de sorununuz
buysa, o zaman nefes alip verirken diyaframimz yukarya ve asagiya dogru
hareket etmiyor demektir. Katilagmis bir diyafram kabusrga kemiklerinizin
alunda ya da midenizin ucunda sert bir kugak gibi hissedilir. Siirekli ola-
rak uygulanan solunum g¢alismasi diyaframin gevsemesini ve yeniden es-
neklesmesini saglar.

Eger solunum ile ilgili zorluk yasiyorsamz galismaya devam edin. Di-
yaframiruzda bazi kramplar hissedebilirsiniz. Endiselenmeyin, bu iyi bir
isarettir. Tipkt diger adaleler gibi diyafram da uzun bir siire (belki de yil-
lar) boyunca hareketsiz kaldiktan sonra yeniden ¢alistirildiginda biraz
agniyabilir. Eger rahatsizlik hissediyorsaniz derin solunum ¢alismayi siir-
dirin, ilik bir dus alin ya da bu haftanin Bedeni Diizenleme Bolimunde,

Canlandiric1 Masaj kisminda 6greneceginiz diyafram masajini uygulayin.

Diyafram son derece giiglii bir adaledir. Sigara igenlerde bu adale ge-
nellikle katilagir. Gerilim de bu adaleyi katlagtirir. Yashlik ayni sekilde bu
adalenin katlagmasimun diger rlledenlerinden bir tanesidir. Si§ solunum
diyaframt yeterince iyi caligtirmaz ve bunun sonucunda da yeterince ¢a-
lismadig1 igin katilagir. Katilagmis bir diyafram s1§ solumamiza neden
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olur; bunlar birbirlerini etkileyen birer surectirler. Katilagmis bir diyaf-
ram, dogru bir sekilde solumanizi ve bedeninize yeterli miktarda oksijen
almamzi engelleyecegi icin Yasamsal Enerjinizi tiketecek ve kendinizi
strekli olarak yorguin ve bitkin hissetmenize neden olacaktir. Bu yalnizca
sagliksiz olmakla kalmaz aym sekilde bedeninizin orta bélimindeki Ch’i
akisin1 engeller ve yaglanma duygusunu giiglendirir. Esnek bir diyafram
yeniden genclik duygusu kazanmanizi saglar ve bu da galismada ilerleme
_kaydetmek icin son derece énemli bir adimdir.

Bu hafta, Karin Solunumu olarak adlandirilan temel Ch’i Kung Solu-
num teknigini 6greneceksiniz. Bu solunum hafifce diizenlenmis Derin

Solunumdan bagka bir sey degildir.

Karnn Solunumunda nefes alirken gégsiimiizi ve sternumumuzu (go-
gus kemigi) gevsetir ve agagiya dogru serbest birakinz; bu sayede diyaf-
ramimiz agagtya dogru alcalir. Diyaframimuz algalirken, alt kisimdaki or-
ganlara, 6zellikle de bobreklerimizin tzerinde bulunan adrenalin bezleri-
mize baski uygular ve onlar1 agagiya dogru iter. Organlara dogru olan bu
masaj hareketi, akcigerlerin alt kismu igin hava ile doldurulabilecek bos
bir alan yaratir. Diyaframin agagiya dogru olan bu hareketinin sonucunda,
adrenalin bezleri ve bébreklerimiz agagiya karnimiza dogru basilir ve kar-
mmuzin digariya dogru genislemesine neden olur. Nefes verdiginizde,
karin igeriye dogru kasilir ve organlan ve diyaframi yukariya dogru iter.
Bu solunumun adi iste buradan gelir.

Akcigerlere nefes almak icin daha fazla alan saglamasi ve diyafram:
calistirmasinin yani sira Karin Solunumu i¢ organlara ve karina yumusak
bir sekilde masaj yapar. Gogsiin ve sternumun asagiya ¢okmesi, Taocular
tarafindan genglesme igin en 6nemli salgibezi olarak kabul edilen timisiin
basilmasini ve harekete gecirilmesini saglar. Yaslanmaya bagladik¢a timiis
bezimiz bir geftali buyikliginden bir seftali ¢ekirdegi boyuna kadar ge-
kip kugilir. Timiis bezini canlandinp ¢alistirmak Taocularin en gizli tek-
niklerinden bir tanesidir. Biz, bu salgibezi tzerinde burada caligmaya
baslayacagiz.
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Karin  Solunumu  bizim
dogal ve gercek solunum
aligkanhgimizi yeniden
kazanmamizi saglar. Pek ¢ok
Taocu kaynak bu solunumu
Dogal  Solunum  olarak
adlandinr ¢unku yeni
dogmus bir bebekken bu
sekilde nefes alip veriyorduk.
Dogumdan  6nce  cenin,
ihtiya¢  duydugu Ch’iyi ve
besini ~ gébek  kordonu

aracihifryla annesinden alir ve

solumak 1¢in  akcigerlerini
kullanmaz. Dogum anindaysa akcigetleriyle solumaya baslar. {1k baglarda
akcigerlerimiz zayiftir. Karnin, diyaframi agagiya ¢ekerek akcigerleri des-
tekler, bu sayede de-akcigerlerin alt kisminin hava ile dolmasini saglar.
Cocukken, genellikle karnimizin yardimiyla soluruz. Bazilarimiz, yasam
boyu bu sekilde solumay: sirduririiz; ama ne yazik ki ¢cogumuz degil.
Solunum aligkanligimiz1 degistirecek pek gok etken devreye girer ve so-
nunda Karn Solunumu aligkanlhfimizi yitirip gégsumizden solumaya
baslariz.

Taocular bunu Ch’i basinc: terimi ile agiklar. Tipki hava ile doldurul-
mus olan bir araba tekerleginin iginde bir i¢ basing yaraulmasi gibi bede-
nimizdeki organlarda ve bosluklarda da bir Ch’i basinci vardir. Dogu-
mumuzda ve ¢ocuklugumuzun ilk yillarinda karmimizda, akcigerlerimizde
oldugundan daha fazla Ch’i basinct vardir. Bu da akcigerlerin hava gek-
mek i¢in ¢ok fazla zorlanmamasini saglayan enerji anlaminda etkili bir
solunumdur; isin gogunu karindaki Ch’i basinct yapar. Bununla birlikte,
yaslandikea, eger igsel Ch’i basincint nasil koruyacagimizi bilmiyorsak, bu
basinc: ve dogal karin Solunumu yetenegimizi yitiririz. Bagka kelimelerle
ifade edersek igimiz zayiflar. Yalnizca gégis bolgesiyle siurli kalacak

sekilde akcigerlerden solumak enerji agisindan etkili degildir. Bu tarz bir
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solunumla akcigetlerimizin tgte birini bile zar zor doldururuz. Nefes
alirken, gogiis kafesimizi genisletmek i¢in gogiis ve akciger kaslarimizi
kullanirken nefes alma araciligiyla yarattigimiz enerjiden daha fazlasi

harcanz. Nefes verirken sanki icimiz katilagmis gibi hissederiz.

Karin Solunumu bize igsel Ch’i basincimizi arttirmayr 6gretir. Diyaf-
ram ve karindan gelen Ch’i basinciyla, akcigerler gergekte timuyle hava
ile dolmak igin ¢ok daha az enetji harcar. Buna ek olarak, farkll i¢ organ-
lar, 6zellikle de bobrekler, nefes alma sirasinda diyaframin ve karnin ge-
nislemesi ve nefes verme sirasinda serbest kalmasi ile yaratilan masaj sa-

yesinde gli¢lenir.

Iki bébregimiz, bedenimizin en 6nemli i¢ organlarimizin arasindadir.
Kanimizdaki attk maddeleri siizer. Sagligimiz ve uzun yagamimiz bu or-

ganlarimiza baghdir.

Taocular, bobreklerimizin bedenin Ilksel Jingini-Ozinii biriktiren bir
depodur. Bu Ilksel Ch’i, bedenin kendisine yakit olarak kullandigi Ch’i
enerjisine —Yasamsal Enerjiye- donusturilar. Bunu daha iyi anlamaniz
igin Ilksel Jingin bir depoda, yani bébreklerimizde depolanan bir yakit
oldugunu soyleyebiliriz. Ch’i, enerjiye doéntstirilen yakittir. Bir araba
motorunun yaptgl sey de budur. Arabaya gli¢ saglamak ici yakiti enerjiye
déniistiriir. Oziin etkili bir sekilde Ch’iye déniistiiriilmesi igin en 6nemli
teknik Karin Solunumudur. Karin Solunumunun bébrekler Gzerindeki
masaj etkisi Karin Solunumu kullanmadan yapilan solunuma oranla yaki-
tin gok daha etkili bir sekilde déniistiirilmesini ve daha az Ilksel Jing
harcanmasini saglar. Unutmayin, Ilksel Jinginiz ne kadar uzun siire daya-

nirsa o kadar uzun yasarsiniz.

Goreceginiz gibi, Karin Solunumu saghigimiz, canlihgimiz ve uzun ya-
samumiz i¢in yasamsal 6neme sahiptir. Simdi bu ¢aligmayr nasil dogru bir

sekilde uygulayacagimizi 6grenelim.
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Kann Solunumu
1. Nefes verip karnimzi ve midenizi sirtimiza dogru gekin.

2. Gogus kafesinizi ve sternumunuzu asagtya ¢Okertip gevsetin. Hig
gli¢ uygulamayin. Eger gogiiste
hafif bir ¢ekilme ve duzlesme his-

sediyorsaniz bu yeterlidir.

3. Burnunuzdan yavas bir sekilde
nefes aln.  Gogsiniizii  ve
karninizi mimkin oldugunca diiz

tutun.

4. Akcigetletinizi havayla doldurun.
Diyaframimiza dogru asagiya
nefes aln ve diyaframimzin
agagya itildigini hissedin.

5. Karnimzi nefes alitken (yalnizca
6ne dogru degil) her yone dogru
tipkt bir plaj topu gibi genisletin.
Gobegin  Uzerindeki mide

bolgesinde ya da gégsunizde higbir genisleme olmasin.

6. Kendinizi zorlamadan akcigerlerinizi tiimiiyle hava ile doldurdu-
gunuzda, yavasca nefes vermeye baslayin, diyaframimizi gevsetip
¢ok az adale giicii kullanarak midenizi hafifce kasin.

7. Nefes alma ve nefes verme yavas, kesintisiz, esit uzunlukta ve
miimkin oldugunca sessiz olmalidir. Solunumunuz fark edileme-
yecek kadar sessiz bir hile geldiginde 6nemli bir ilerleme kaydet-
mis olacaksiniz.

8. 1Ilk baslarda en az 3’er kez nefes alip verin. Eger yapabilirseniz her
seferinde tekrar sayisini 9°a ¢ikarin.

Bu galismanin en 6nemli amaci, solunum ahskanliginizi degistirmek ve

dogal bir sekilde Karin Solunumuyla nefes alip vermenizi saglamakur.
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Bunun i¢in zamana ve c¢aligmaya ihtiyaciiz vardir. Yukarida da okudu-
gunuz gibi Karin Solunumu sizin icin gercekten de son derece faydalidir.
Bu solunum 100 Gunlik Program boyunca 6grenecegimiz ¢aligmalar igin
ok 6nemli bir temel saglayacaktir. Tlk baslarda, kaulik, tutulma, direng ya
da agriyla karsilasabilirsiniz. Bunlanin hepsi de gegecek.

Karin Solunumu gergekten de son derece kolaydir. Asagiya dogru ne-
fes alip karninizi genisletin, nefes vetin ve karminizi kasin. Eger ¢aligma-
ya zor ve keyifsiz bir seymis gibi yaklasmazsaniz son derece eglenceli

olabilir. Unutmayin, en degerli hazinenizi koruyorsunuz.

Ikinci Sagaltict Ses: Bébrek Sesi

KARIN SOLUNUMUNU KULLANARAK bébreklerimize nasil masaj yapip o-

nun, lkind Hazinemiz Jingli, Ilk

f3. Hazinemiz Ch’iye déniistiirdigiini ve

Lj_/;f!,‘g bobreklerimizin, kanimizdaki atiklan
stizdigini 6grendiniz.

Beden Bobreklerimizin sagligini korumak

, ve etkili bir sekilde calismalarin

saglamak icin kullanilan bir diger yéntem de bobrekler icin Sagaltici Ses-

tir. Simdi, bobreklerle ilgili Taocu kuram hakkinda biraz daha fazla bir
seyler 6grenelim.

Bes Element kuraminda, bébrekler Su Elementini denetler. Igtigimiz
sudan degil, Taoculann Su ile 6zdeslestirdikleri dogadaki temel giigten
bahsediyorum. Su, saf Yin enerjidir. Kendi karsit1, saf Yang enerji olan
Ates Elementiyle karsilastrildiginda soguktur. Bu nedenle, bobreklerimiz

bedenimizdeki soguk, Su Elementini denetler.

Eger bobreklerimiz fazla 1sinmigsa o zaman yeterince etkili bir sekilde
calisip Su Elementini diizenleyerek bedenimizi serinletemez. Sagaltici

Sesler, bildiginiz gibi organlarnimizdaki asiri isiy1 fasiya araciligiyla bede-
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nimizin digina atar. Bobreklerimizden 1siy1 saliverdigimizde serinler ve
daha iyi isleyip saglikli kalirlar.

akcigerler ve Metal Elementi ile ilgili olumsuz duygunun ziintii, hiizin
ve keder oldugunu 6grenmistik. Bobrekler ve Su Elementi. ile iligkili o-
lumsuz duygu korkudur. Korku son derece giiglii bir duygudur. Tipk: Su
Elementi gibi korku da soguklukla iliskilidir. Bobreklerin Sagaltict Sesi
ayn1 zamanda, bobreklerdeki asirt soguklugu da saliverip kotku duygusu-
nun yansizlastirtlmasini (n6tralize edilmesini) saglar. Olumsuz duygu yan-
sizlastirildiginda olumlu duygunun agiga ¢ikmasi saglanir. SuElﬁmcntip,in‘
ve bobreklerin olumlu duygular nezaket ve bilgeliktir, bu iki duygu da
korkuyu engelleyip onu ortadan kalditrlar. Ne zaman korksaniz Bébrek
Sesi uygulayin. Bunun korkuyu ortadan kaldirmakta ne kadar etkili oldu-
guna sasirabilirsiniz.

Bébreklerden yayilan asiri sogukluk ayni zamanda sirt ve bel kaslarini-
z1 zayiflatir. Bu 6zellikle, bel kemigini gevreleyen ve kasiklarin iki yanin-
dan asagiya inip bedenimizi dik tutmamizi saglayan Psoas kasimiz icin
gecerlidir. Psoas kasi soguktan nefret eder. Bu_adale. grubu, eger thik tu-
tulmazsa, uslytip katilagir. Soguk bébrekler Psoas kaslarimizin da katila-
sip zayiflamasina ve bunun sonucu olarak da Ch’inin sirtimizdan yukariya
yiikselen Yénetici Kanalda rahat¢a akamamasina neden olur. 100 Gunlik
Programin ileri asamalarinda Psoas adale grubunu giiglendirmeye y6nelik
bir dizi Tao In galismas: 6grenecegiz. Bu adale grubu, bedenimizdeki en
6nemli ve genellikle de gili¢lendirilmesi en zor olan adale gruplarindan bir
tanesidit.

Yillar i¢inde 6grendigim birkag farkli bobrek sesi bulunmaktadir. Bu
nedenle size geleneksel Taocu kaynaklarda yazili olan sesi 6gretecegim.
Bu ses guvgydir. Safaltict Ses galismasi yaparken 6nce Akciger Sagaltici
Sesiﬁ%gbaﬂamah S-5-8-8-S-S-§-§, ardindan Bébreklerin Sagaltict Sesini
uygulamalisiniz: C-U-V-E-E-E-E-Y.

Haydi deneyelim.
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Dikkatinizi bobreklerinizin

lzerine yonlendirin.
Bobrekleriniz,  sirtinizda,
kaburga kemiklerinizin

hemen altinda yumruk
buyukligiinde iki organdir.
Bobreklerinizi  hissetmeye
ya da bulunduklar yeri
hayal etmeye ¢aligin.

Bacaklarinizi, dizlerinizi ve

ayak bileklerinizi
birlestirerek sandalyeye
oturun.

Derin bir nefes alin (KKarin

Solunumu uygulayabilirsiniz).

Nefes alirken bedeninizden 6ne dogru egilip birbirine birlestirdi-
giniz ellerinizin bileklerini dizlerinize “takin”.

Elleriniz birbirine kenetlenmis ve dizlerinize takilmis halde geriye
dogru kaykilin ve sirtinizda, bobreklerinizin bulundugu yerde bir
¢ekilme hissedin.

Yukariya dogru bakin ve baginizi
fazla zorlamadan geriye yatirin.

Yavasga nefes vermeye baslayin ve
mimkiin  oldugunca sessiz  bir
sekilde Sagaltict Sesi Tekratlayin: C-
U-V-E-E-E-E Y.

C-U-V-E-E-E-E-Y sesini ¢ikarirken,
sternumunuzun altinda kalan karin

bolgenizi geriye, sirtimza dogru

cekin. - Karnimizi  sirtiniza  dogru

gekerken asir1  1sinin ya  da L



soguklugun bobreklerinizin gevresindeki fasiyadan sikilarak disari-
ya atildigini hissedin ya da hayal edin.

9. Nefes verirken her iki bébreginizin de safir mavisi bir 1s1kla ytkan-
digin1 ve korkularin bobrekletinizden disariya atildigini hayal edin.

10. Nefes vermeyi bitirdikten sonra, dik oturup gézlerinizi kapatin,
birka¢ rahat nefes alip vererek rahatlayin ve bobreklerinizdeki e-
nerji degisikligini hissedin.

11. G-U-V-E-E-E-E-Y sesini en azindan 3 kez tekratlayin.

Kis giinlerinde Bobrek Sesini daha fazla sayida tekrarlamalisiniz. Kig,
Su Elementi ile iligkili mevsimdir (sonbahar ise Metal Elementi ile iligki-
lidir). Her Element ile ilgili say1s1z iligki, organ, bir sagaltic1 ses, bir mev-
sim, olumsuz ve olumlu duygular, renk ve heniiz bahsetmedigim dis be-
den bolgeleri gibi seyler bulunmaktadir.

Kendi Kendine Canlandirict Taocu Masaj

Bobreklerin temel islevi, kani attk maddelerden temizlemek ve idrar G-
retmektir. Atiklar bobrek kanallarinda ve havuzlarinda tortu, kristal ve
asit olarak birikir. Yumruklann tersiyle bobrek bolgesine vurmak, ileride
bobreklerin isleyisine zarar veren ve bobrek tasina neden olan bu zaratl
atuklarin galkalanarak disariya atilmasini saglar. Bobreklere vurmak aym
zamanda onlarin giiglenmesini ve bel agrilarinin ge¢mesini saglar. Bu, her

giin uygulanmas: gereken 6nemli bir ¢alismadr.

Bobreklere Vurmak

1. Elleriniz iyice 1sinincaya kadar avuglarinizs birbirine sirtin.
2. Her iki elinizle de yumruk yapin.

3. Bobrekleriniz, sirtinizda, kaburgalarimizin altinda, bel kemiginizin
iki yaninda bulunmaktadir. Her iki yumrugunuzun da sirtiyla béb-

rek bolgenize vurun.
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4. Strastyla bir sag elle bir de sol elle varun. Her iki tarafa da fazla ra-
hatsiz ewneyecek siddette 5, 10 kez vurun.

5. Avuglarnimz 1simncaya kadar birbirine siirtiin ve ardindan bébrek-
lerinizin Uzerine koyun. Birkag saniye, avuglarinizi yukari asags ha-

reket ettirerek bébrek bolgenize 1sinincaya dek masaj yapin.

Kaburgalarin Altin1 ve Diyaframi1 Ovmak

Kaburga kemiklerinizin altinda, diyaframinizin bulundugu bélgede ka-
tilik, kasilma ya da agn hissediyor olabilirsiniz. Bu normaldir; ¢ogumuzun
yasadigt bir seydir. Taocu Masaj, bu rahatsizliklar1 ortadan kaldirmaya
yardimci olur. Diyafram yeniden esneklestiginde biz de canlanmaya bag-
lanz.

Diyafram, katilagip bliziilme ve kaburga kemiklerimize yapisma egili-
mindedir. Masaj son derece basittir.
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1. Her iki elinizin de igaret, orta ve yiiziik parmaklarini sirt sirta bir-
birine dayayin. Parmak uglariniz bedeninize baksin.

‘2. Parmaklarinizi, gégis kafesinizin ortasinda bulunan gégiis kemigi-

nizin altina getirin ve bu bolgeye altt parmaginizla da basm.

3. Gogls kemiginizin alundaki bolgeye parmaklarinizla basip kiigiik
dairevi hareketletle masaj yap'm. Ayni sekilde kiiciik dairevi hare
ketlerle masaj yapmay stirdirerek parmaklannizi kaburgalarimzin
altindan sola ve saga dogru hareket ettirin. Igeriye dogru bastirarak
saat yoniinde ya da saatin ters yontinde kiigiik daireler gizdirerek

masaj yapmayi surdirin.

4. Gogus kemiginizin ucundan, gogus kafesiniz boyunca bir yone
dogru masaj yapin, ardindan yeniden ortaya gelin ve diger tarafa

dogru masaj yapin.

5. Ogzellikle gerilimli ya da agnl bir bélge kesfettiginizde burasi iize-
rinde biraz daha uzun ¢alisin. Caniniz1 yakmayacak derecede daya-
nabildiginiz kadar bask: uygulaym.
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Masaj yaparken diyaframimizin esnedigini farkedebilirsiniz. Kaburga
kemiklerinizin altina ve diyaframiniza birkag seans masaj yaptiktan sonra
daha rahat ve daha derin nefes alip vermeye bagladigimz fark edeceksi-
niz. Sabah kalktiginizda ilk olarak uygulayacaginiz 6énemli galigmalardan
bir tanesi de budur. Aym zamanda Karin Solunumu uygulamadan 6nce
bu masaji yapmak iyi bir fikirdir. Eger ¢ok canimz yanyor ya da fazla
gerilimle karsilagiyorsamz o zaman Karin Solunumunun ardindan da uy-
gulayin. Gergin bolgeler lzerinde calisin bu sayede gerilimler ortadan
kalkacaktir. Masaj1 uygulamak fazla zamantnizt almaz. Her iki tarafa bir
iki dakika yeterlidir.

Karin Solunumunda daha fazla ustalagtiginizda, bu kadar stk masaj
yapmaniza gerek kalmayacak. Ama ne kadar iletlemis olursamz olun bu

bélgeye diizenli olarak masaj yapmak gerekir.

Kulaklar1 Ovmak

Taocu kurama goére, bes i¢ organa karsilik gelen bes dis organ vardir.
Akcigerlere karsilik gelen dis organ burundur. Bobreklere karsilik gelen
dis organsa kulaklardir. Taocular i¢ organlarla dis organlar arasinda bir
iliski olduguna inanmaktadirlar. I¢ organlarimiz, dis organlarimizin du-

rumundan etkilenebilir.

Kulaklarimiz sagligimizi korumak igin 6énemli organlarimizdan bir ta-
nesidir. Sesleri duyma islevinin yani sira hemen hemen tiim bedenimizi
etkileyen 120 akupunktur noktasini1 barindinrlar. Kulaklart ovmak yalniz-
ca sagligimuzi korumakla kalmaz ayni zamanda da yaglanmayla birlikte

gelen duyma kaybini da engeller. Hem kulagimizin i¢i hem de dis1 igin

¢alismmalar bulunmaktadir.

Kulaklarin Digin1 Ovmak

Kulaklarin Digint Ovmak, Ik Hafta 6grendigimiz yiz masajinin bir u-
zantisidir. Oniimiizdeki birkag hafta boyunca yiiz ve bas ile ilgili Taocu

Masaj teknikleri 6grenmeye devam edecegiz.
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Avuglaninizi, 1sinincaya dek birbirine siirtin.

Sol avucunuzu sol kulagimzin, sa§
avucunuzu sag kulagmizin  tzerine

getirin,

A ADIMI: Kulagin Oniinii ve Arkasini
Ovma

Ellerinizi, parmak uglarimz yukarny
isaret edecek sekilde acik tutun. Isaret
parmaginizla orta parmafimzi bir V
olusturacak sekilde birbirinden ayirin.

Isaret parmagimizi kulagmizin arkasina,
orta parmafimzi kulagimizin  6nlne
gelecek  sekilde yerlestirin;  boylece
kulaginiz isaret ve orta parmaklarinizla

olusturulmus “V”nin arasinda kalsin.

Elinizi yukariya ve asagiya dogru hareket
ettirerek  kulaklarimizin  onune ve

arkasina 9 kez masaj yapin.
B ADIMI: Kulak Kepgesini Ovmak

Avuglarinizi  bir  kez daha bitbirine
surtup 1sitin.

Avuglarinizla, parmak uglarniz yukariya

bakacak sekilde kulaklarinizin uzerini

ortun.

Her iki kulak kepgenizi de avuglarimz ve parmaklarimzla yukariya
ve agagiya dogru ovun. Bu, tim bedeninizi 1sitacak ve otonom si-

nir sisteminizi uyaracaktir,
C ADIMI: Kulak Memelerini Uyarmak

Her iki elinizin bag ve isaret parmaklarini kullanin.
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10. Her iki kulak memesini de birkac kez asagiya dogru cekin. Biraz

gii¢ uygulayin ama caninizi yakmayin.

Kulaklarin I¢ini Ovmak: Géksel Davulu Calmak

Basimizin iginde kaldig igin i¢ kulak
calistirilamaz ve bunun sonucu olarak
da yas ilerledikge duyma kaybi olusur. Ig
kulaga  dokunamadigimiz 1¢in  ona
dolayli yoldan masaj yapariz. Bu
calismada i¢ kulagi glclendirmek icin
titresimleri kullaniyoruz. Goksel Davulu
Calmak, en Unli Taocu Masaj

tekniklerinden bir tanesidir. Genellikle,

ayakta yapilan Baduanjinden farkli olan

oturarak yapilan Baduanjinde (Dokumanin Sekiz Ipi) uygulanir.
1. Avuglannizi, 1sinincaya dek birbirine stirtin.
2. Kulaklarinizi avuglarinizla 6rtin.

3. Parmaklarimiz, basinizin arkasina baksin. Orta parmaklarinizi bit-

birine bakacak sekilde, kafatasinizin hemen bittigi bélgede dursun.
4. Isaret parmaklarinizi kaldirip orta parmaklarinizin tizerine koyun.

5. Isaret parmaklarinizla, kafatasinizin kékiine, upki bir davula vuru-
yormussunuz gibi vurun. Kulaklarinizi avuglanmzla orttiginiz i-

¢in bir hayli yiksek bir ses duyabilirsiniz.
6. Pes pese 9 kez ya da daha fazla sayida tekrarlayin.

Isaret parmaklarinizla kafatasinizin arkasina vurmaniz kafatas: kemik-
lerinizin titremesini saglar. Bu, i¢ kulagimizin ve sinir sistemimizin uya-
rilmasint ve dengemizi korumamizi saflar. Bu, yasam boyu devam eden

bir aliskanliginiz ve ginlitk ¢aligmalarinizin bir parcas: olmalidir.
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Baduanjin: Ugiincii ve Dérdiincii Ipler

Ugiincii Ip:

Dalagi ve Mideyi Diizenlemek Igin Bir Eli Kaldirmak

1.

Ayakta durun. Ayaklarimzi kapalt ya da
aralarinda omuzlariniz kadar aralik olacak
sekilde tutabilirsiniz. Ayaklariniz birbirine

paralel olsun ve parmaklarimz karsiya
baksin.

Her iki eliniz de bedeninizin yanlatinda

rahatca sarksin.

Sag elinizi basimzin izerine kaldirmaya
baslayin. Sag avcunuzu goge bakacak
sekilde yukariya dondiriin. Avucunuz
goge bakarken sag elinizi basiizin
Gzerinde yukariya dogru itin. Elinizin
parmaklari sol tarafa baksin.

Ayni anda sol elinizi asagiya dogru itin.
Avucunuz asagiya, parmak uglarniz
karstya baksin.

Bu durusta birkag saniye kaldiktan sonra
ellerinizi es zamanl olarak yer degistirerek galismayi tekrarlayin.
Bunun igin: Sag elinizi yandan asagiya dogru indirirken sol elinizi,
avug ici havaya ve parmaklariniz da saga bakacak sekilde yukariya
kaldirin.

Yukartya dogru kaldirdiginiz eliniz, belinizin hizastna ulastginda
nefes almaya baslayin. Ayni kolunuzu asagiya indirmeye basladigi-
nizda, eliniz belinizin hizasina ulasincaya kadar nefes verin.

Yukariya kaldirdiginmiz elinize bakin. Bu, boyun adaleleriniz ve
tendonlariniz igin, 6zellikle de yukarya kaldirdiginiz elinizin sirtina
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bakmak i¢in baginizi geriye yatirdiginizda ¢ok iyi bir esnetme sag-
layacaktir.

8. Her seansta, iki tarafa da 4’er kez tekrarlayin.

Yukarida agikladigim Dokumanin Usiincii Ipinde, bir el yukariya dog-
ru itilitken diger el asagiya dogru itilir. Ellerin karsit yonlere dogru giiglii
bir sekilde itilmesi ayni anda hem adaleleri hem de ig organlari, 6zellikle
de karaciger, safra kesesi, mide ve dalagi esnetir. Bu ¢alisma, sindirim
islevini guglendirir ve Cin kaynaklarinda gastroentestinal (sindirim ve
bagirsak) sistemi rahatsizliklarindan korunmak ya da bu rahatsizliklar

tedavi etmek i¢in diizenli olarak uygulanmasi tavsiye edilir.

Dérdiincii Ip:
Omuzun Uzerinden Geriye Bakmak

1. Ayaklariniz bir arada ya da bir 6nceki galismada
oldugu gibi, aralarinda omuz genisliginde bir aralik
olacak sekilde ayakta durun.

2. Kollasiniz  bedeninizin  yanlarinda  serbestge
satksin.  Ellerinizi agtk  tutun, avuglariniz

yanlariniza dayal olsun.

3. Basizi, yana egilmeden yavas yavas sag tarafa
dogru, gidebildigi kadar déndirin. Goézlerinizle,

omzunuzun Uzerinden mimkiin oldugunca sag

arka tarafa dogru bakmaya ¢alisin.

4. Bir iki saniyeligine durup ardindan baslangic

durusuna dénin.

5. Caligmayr sol tarafa bakarak tekratlayin ve

ardindan yeniden baslangi¢ durusunuza geri déniin.
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6. Omzunuzdan geriye bakmak igin basimzi dondiirirken nefes alin.

Baginiz1 baglangic duruguna geri déndiiriitken, yani yeniden kargi-

ya bakar hile gelitken nefes verin.

7. 1ki tarafa 8 kez tekrarlayin,

8. Bu galiymay1 biraz daha zorlayici bir gekilde uygulamak isterseniz

basinizla bitlikte gévdenizi de geriye dogu dondiriin. Amar bunu

dogru bir sekilde yapin:

a.

€.

f.

Bel kaslarinizi kullanarak goévdenizi saga dogru, geriye dondi-
run.

Ardindan, belinizin arka kismindaki adaleleri sag tarafa dogru

dondiiriin.

Simdi sag omzunuzu sag tarafa déndiiriin.

Baginiz1 saga dondiiriip miimkiin oldugunca geriye dogru bakin.
Baslangi¢ durusunuza déniin ve,

Sol tarafa dogru tekrarlayin.

Dokumanin Dérdiincii Ipi, goz gukurunu gevreleyen adaleleri giiglen-

dirir ve goézlerin hareket yetenegini arttirir. Ense adalelerini giiglendirip

ensedeki omurlarin saglkli ve giicli kalmalarini saglar. Aym zamanda

basa ve beyne dogru olan kan akisimi uyararak bitkinligi, bas donmesini

ve merkezi sinir sisteminden kaynaklanan diger rahatsizliklar1 engelleye-

rek bedenin dengeleyici islevlerini giiclendirir. Yiksek tansiyon ve

arterioskleroz hastalarina 6zellikle tavsiye edilir.

Oturup Zihni Sakinlegtirmek:
Ikinci Boliim

ILK HAFTA, Oturup Zihni Sakinlestirme
yontemini uygulamaya bagladik. Umarim
calismayr diizenli bir sekilde uygulamaya
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devam ediyorsunuzdur. Zihnin dagilmasint engellemek igin bir noktaya
yogunlasmay: 6grenmek ¢ok 6nemlidir. Oturup, gézlerimizi karsimizdaki
bir noktaya odaklamayi ve ardindan da yar1 kapali gézlerle burnumuzun
ucuna bakmayr 6grendik. Bu ¢alismayr uygularken, zihnimizi berraklas-

tirmaya, hicbir sey diisinmemeye ve soluklarimizi dinlemeye ¢alisuk.

Benim igin higbir sey diisinmemenizi sdylemenin kolay oldugunu ama
bunu basarmakta zotlandigimizi biliyorum. Distinceler zihninizde vizil-
dayip durutlar. Sanki durduk yerde akliniza diisiinceler dolusup duruyor
gibidir. Eger onlan: bilingli bir sekilde durdurmaya galisirsak, bilingli de-
netimimizin Gtesinde bir gice sahip olduklarini anlarz. Taocular uzun bir
zaman Once, bilingliligi bilinglilikle alt edemeyecegimizi anlamiglardir.
Baska kelimeletle ifade edersek diistinceleti ve disiinme siirecini, digii-
nerek ve diisiinme siirecini kullanarak durduramayiz. Dogru yol, dolayh
yaklasimdir. Tkinci Haftada, Akist Geriye Dondiirme yontemini kullana-
rak uygulamaya basladigimiz Oturup Zihni Sakinlestirme siirecine devam
edecegiz. Bu kez dikkatimizi, burnumuzun ucundan, burun kékinin 3,4
cm. kadar alinda bulunan kiigiik tiimsege getirecegiz. Burada bir, iki da-
kika kaldiktan sonra dikkatimizi, gegen hafta masaj yapmay1 6grendigimiz
gozlerimizin arasindaki noktaya Yin Tang- yonlendirecegiz. Bu gergek
meditasyonun baslangicidir. Dogru uygulama sonucunda, diigiinme stireci
yavaslamaya baslayacaktr. Kendi diisiinme siirecinizi gézlemleyebilecek-
siniz. Distincelerinizi gézlemleyerek, diisiincelerin izini, dogduklarn kay-
naga ya da yok olduklar1 noktaya kadar siirebilecegiz. Bu yapabilecegimiz
en iyi seydir. Disiincelerimizin izini, kaynaklarina kadar sirmeye bagladi-
gimmizda sakinlesip kendiliklerinden durma egiliminde olurlar. Ama tabii
ki biitiin bu siire¢ kendi basina olmaz; bunun i¢in ¢ahsmalisiniz.

1. 1lk Hafta 6grendiginiz sekilde, bir sandalyeye oturarak ellerinizi,
sag avucunuz listte sol avucunuz altta olacak sekilde birlestirip ku-

cadiniza koyun.

2. Gozlerinizi agik tutarak 1,2 dakika géz hizamzdaki bir noktanin -
zerine yogunlasin,
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Gozlerinizi igeriye dondurip, géz kapaklarimzi yari kapali bir se-
kilde tutarak dikkatinizi burnunuzun ucuna yogunlastnn. 2,3 da-
kika boyunca miimkiin oldugunca sessiz ve sakin bir sekilde yapti-
gimz Karn Solunumunu dinleyin. (Eger ilk baglarda Karin Solu-
numu yapmak aklinizi kangtirtyorsa, mimkiin oldugu kadar sessiz
bir sekilde nefes alip vermeye ¢alisin.)

Dikkatinizi burnunuzun ucundan, burnun ucu ile burun koékua ara-
sinda, burnun ugte ikilik kisminda ve burun kékinde 3,4 cm. asa-
g1da bulunan kiigiik timsege yoOnlendirin. G6z kapaklarinizi yart
kapali tutun. Mimkin oldugunca sessiz bir sekilde solumanizi
dinlerken bir, iki dakika boyunca bu nokta tzerinde yogunlagsmay:

surdirin.

Dikkatinizi, goézlerinizin arasindaki Yin Tang noktasina tastyin.
Goz kapaklanniz biraz daha kapanacaktir ama timiyle kapanma-
larina izin vermeyin. Ugiincii G6z olarak adlandirilan bu noktay:
goérmekten ¢ok dusiincelerinizi oraya yogunlagtirmis oluyorsunuz.
Eger kendinizi gorebilseydiniz, sanki gozlerinizin sasilasmis gibi
durdugunu gérecektiniz.

Sessiz bir sekilde nefes alip vermeye devam edin.

Kafamzin igindeki herhangi bir sesi dinleyin. Eger bir¢cok disunce
varsa bunlardan bir tanesini alin ve onu dinleyin. Bu disincenin,
zihninizin neresinden dogdugunu bulmaya galisin. Bu disiincenin,
beyninizin belli bir bélgesinden, gozlerinizin gerisinden ya da ka-
famzin arkasindan bir yerlerden doguyormus gibi gériindiiklerini
kesfedebilirsiniz. Belli tiir diiglincelerin zihninizin belli bolgelerin-
den kaynaklandigini farkedebilirsiniz. Bunu iig¢ dakika ya da daha
uzun bir stire boyunca ¢alisin. Eger aklinizin kanigtigim ya da di-
suncelerde kaybolup gittiginizi fark ederseniz, dikkatinizi yeniden
burnunuzun ucuna, oradan burnunuzdaki timsege ve birkag sani-

ye sonra da Ugiincii G6z noktaniza geri tasiyabilirsiniz.
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8. QGalismanin herhangi bir asamasinda dikkatnizi yogunlastirmak ya
da korumak igin dort sayida nefes alip dort sayida nefes vermeyi
kullanabilirsiniz.

9. Gozlerinizi kapatin, avuglarimzi 1sinincaya kadar birbirine siirtiin,
gozlerinizi avuglarinizla 6rdin ve avuglarimizdaki 1styt dogrudan
dogruya gozlerinize gekin. 30 saniye kadar sonra avuglariniz1 yeni-
den birbirine stirtin ve galigmay1 bitirmek igin yiizlinizd, burnu-

nuzu ve kulaklarinizi ovun.

Burada birgok yeni malzemeyle kargilastik. Ugiincii G6z noktaniza yo-
gunlasmaya baslamadan 6nce ilk birkag¢ giin yalnizca burun kékinizin
3,4 cm. altindaki timsek tizerinde galigabilirsiniz. Kendi temponuzda
¢alismaniz ¢ok 6nemlidir. Belli bir ¢alisma tzerinde daha fazla zaman
harcamaniz gerekiyorsa, o zaman daha fazla zaman harcayin. Yavas iler-
lemenizde higbir sorun yoktur. Eger bu ¢alismalari tamamlamaniz onbes,
onalti ya da yirmi hafta siirecekse gene higbir sorun yok. Yalnizca calis-
malan tiimiyle birakacak kadar yavaslamaym. Eger ileriye dogru daha
hizli ilerlemek istyorsaniz, ilerideki bélumleri okuyup, Kendi Kendine
Taocu Canlandirict Masaj, Alt1 Sagaltici Ses ve hareketli teknikler de dahil
olmak iizere Tkinci Hazinenizi —Bedeni Diizenleme- giiglendirecek daha
ileri diizey galismalar1 yapabilirsiniz. Birinci Hazine- Solunumu Dizen-
lemek- ile ilgili galismalar konusunda bir ya da iki hafta ilerisinden fazla-
sint uygulamanizi tavsiye etmiyorum. Eger kisa siirede daha fazla sey elde
etmeye ¢aligirsaniz solunum ¢alismalari igin saglam bir temel kuramazsi-
miz. Ugiincii Hazine —~Zihni Diizenlemek- s6z konusu oldugundaysa, hig-
bir sekilde bu kitapta belirlenenden daha hizl ilerlemenizi tavsiye etmem.
Ugiincii Hazine konusunda yavas yavas ilerlemek son derece énemlidir;
bu sayede bir sonraki adima gegmeden 6nce tizerinde galismakta oldugu-
nuz adimda iyice ustalagirsiniz.

.

&
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roincis hafto

1L ) KARIN SOLUNUMUNU, Ikinci

C f L ; L Haftada dgrendiginiz sekliyle

; calismay1 surditin. Fger
yapabilirseniz ginlik ¢alismanizi bes

. ila on dakikaya kadar ¢ikarin. Bu

calisgmayr her yerde ve her zaman

uygulayabilirsiniz: Sabah kalktiginizda, dus alirken, ¢alisirken, yiritken,
masanizin basinda otururken, Zihni Dizenleme ¢ahsmalarini uygular-

ken... Uygulamanizi tavsiye etmedifim tek zaman yemek yedikten sonraki

bir saattir; agir bir yemegin ardindan bu stre daha da uzun olmalidir.

Karin Solunumu, aliskanlik halini almadan 6nce ¢ok ¢alismayt gerekti-
tir. Bu nedenle liitfen bu ¢alismay: her glin uygulayin. Calismalar dizenli
bir sekilde uyguladik¢a bu sekilde solumak sizin igin daha da kolaylaga-
caktr. Fger hald rahatsizlik hissediyorsaniz, yapabildiginiz kadar Karin
Solunumu yapin ve gegen hafta 6grenmis oldugunuz diyafram masajint
sik sik uygulayin.

100 GUNLUK PROGRAMIMIZDA Onemli

. 2
J‘Lflg bir haftaya geldik. Bu hafta, karacigerimiz
" icin Sagaltict Ses, gozlerimiz igin Kendi
B d Kendine Canlandiict Taocu Masaj,
e - eﬁ Dokumanin Besinci ve Altinct Iplerini
Ogrenecek  ve Cinsel Kung Fu
tekniklerini 6§renmeye baglayacagiz.

Ugiincii Sagaltici Ses: Karaciger Sesi

Karaciger, bedenimizdeki en biiyik bezdir. Agithigt bir buguk kilogram
kadardit ve midenin s sag tarafinda, kaburga kemiklerimizin altnda bulu-

nur, Diyaframa, karin duvarlarina, mideye ve bagirsaklara bag dokularla
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bagl yumusak, esnek bir organdir. Karacigerin 500°den fazla birbirinden
ayr1 islevi bulunmaktadir. Yaglarin bedenimizden aulmasini, sindirilmesi-
ni ve pargalanmasini saglayan safra sivisin salgilar. Protein ve yaglar
karbonhidrata déniistiiriir ve bu karbonhidrati depolar. Kan sekerimizi
ayatlar. Bedenimizi ilaglardan ve alkolden arindirir. Bunun yani sira vita-
min, mineral ve metal gibi bedene yararl olan maddeler igin bir tir depo
gorevi goriir. flag ve vitaminleri saklayip hazirlayarak bir anlamda bede-
nimizin ecza deposu gbrevini gorir.

Saglik ve uzun yasam igin sagliklt bir karaciger son derece 6nemlidir.
Taocular karacigerimizi saghkli tutacak birgok yontem gelistirmiglerdir.
Taoculara gére karacigerimiz bedenimizdeki Aga¢ Elementini yaratir ve
korur. Agacin toprak altindan qikip biiyiimesi ile temsil edilen Agag Ele-
mentinin Uretkenlik 6zelligi vardir. Aga¢ Elementi aynt zamanda, karaci-
ger tarafindan uretilen safra salgisin1 depolayan ve karacigerin altinda ona
bagli bir sekilde bulunan safra kesesi tarafindan da depolanir. Agac Ener-
jisi 1ik ve nemlidir. Serin ve kuru olan akcigerin Metal Elementi ile bit-

likte beden 1s1s1n1, sicak ve soguk uglar arasinda dengeletler.

Karaciger ile iligkili olumsuz duygu, 6fkedit. Fazla 6fke karacigerin a-
sir1 1sinmasina ve katilagsmasina neden olur. Bazi insanlarda, sag kaburga
kemiklerinin alenda kat: bir odun pargast varmus gibi hissedilir. Karaciger
Sagalticr Sesi, karacigerdeki agir1 1sinin saliverilmesine yardimei olur. Bu
1sty1 salivermek 6fkeyi ¢oziindiiriir ve azaltr. Ofke, sik sik patlayan ve
kendine zarar verici bir davranis tarzina neden olan son derece sagliksiz
bitr duygudur. Bu duygu genellikle insanlarin aralarinin agilmasina neden
olur. Karacigerdeki fazla 1s1 6fkeye yol agar. Simdi, Karaciger Sesini nasil
uygulayacagimizi ve bu sayede olumsuz 6fke duygusunu karacigerin o-
lumlu duygusu sevecenlige (iyilige, merhamete) nasil dénustirecegimizi
Ogrenecegiz.

Gozlerimiz, karacierimiz ile iligkili digsal orgamimizdir. Taocu kav-
ramlarla konusursak, gézlerimiz, karacigerimizin diganya agilan pencere-
leridir. Gézlerimiz, Chi Kung ¢aligmalarinda yagamsal 6neme sahiptifﬁir.
T¢inde bulundugumuz Ugiincii Haftada égrenecegimiz ¢alismalarin biyiik
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bir cogunlugu gézlerimizle iliskilidir. Kendi Kendine Canlandinc: Taocu

Masaj kisminda gbzlerden daha ayrintili bahsedecegim.

Olumsuz duygularin olumlu duygulara dénistirilmesi pek ¢ok agidan

bu ¢alismanin en 6nemli yanint olusturmaktadir. Bu ayni zamanda yaziya

dokillmesi en zor olan konulardan bir
tancsidir. Bu donisiim, Taocularin Erdem
Enerjisi  dedikleri seymn yaratilmasiyla
sonuglanir. Bu, ¢alismanin her zaman sir
olarak saklanan olumlu yan etkilerinden
bir tanesidir; bu ¢alismayr uygulamayi
6grendiginizde daha iyi bir insana ya da |
Chingin Ustiin Insan olarak adlandirdsgs
seye doOniisirsiintiz. Bu, egomuzu giig-
lendirici bir durum degildir; tersinc bu
dizeyde daha ahlakh, daha _etdemli,
cevresindeki dinya ile daha kolay basa
gtkabilen ve daha uyumlu bir insan olur-

sunuz.

1. Bir sandalyeye oturup dikkatinizi

karacigerinizin izerine yénlendirin,

2. Burakin kollanniz yanlarinizda sarksin.
Ellerinizi avuglariniz disariya bakacak
sekilde dondurin.

3. Kollarmzi iki yana uzaup, ellerinizi,
avuclanimz yukartya bakacak sekilde
havaya kaldirirken derin bir nefes aln.
Avuclarinizy, basinizin uzerine
¢tkincaya kadar yukariya kaldirmaya
devam edin.

4. Yukariya bakm ve ellerinizin hareketini

gozlerinizle izleyin.

===
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10.

11.

12.

13.

Parmaklarinizi baginizin tzerinde birbitine kenetleyin. Su anda avug-
lariniz agagiya, basinizin tepesine bakacaktir.

Bileklerinizi, avuglariniz yukariya, tavana bakacak hile gelinceye kadar
déndiirin.

Avug diplerinizle yukariya dogru iterken, belinizden sola dogru egilin
ve bu sayede kaburgalarinizin sag tarafinda, karacigerinizin bulundu-
gu bolgede bir ¢ekilme yaratin.

Nefes verirken gozlerinizi iyice a¢in ve duyulmayacak kadar algak bir
sesle Karaciger Sesin: tekratlayin: $-S-S-8-$-$-S-S.

Karacigerinizin bir kese ile kaph oldugunu ve asit1 1sinin karacigeri-
nizden disariya bu fasiya kesesi araciliiyla atildigini hissedin ve hayal
edin.

Karacigerinizin zumrit yesili bir 1sikla yikandigini ve nefes verirken
karacigerinizdeki 6fkenin dogrudan dogruya derinizden gri bir duman
seklinde digariya auldigini hayal edin.

Tiumiiyle nefes verdiginizde, parmaklarinizi birbirinden ayirin ve kol-
lariniz1 yana ve agagiya dogru indirmeye devam edin. Dogru yapild:-
ginda kollariniz disariya ve asagiya dogru yiiziiyormus gibi gbrine-
cektir.

Zihninizi karacigerinize yogunlastirip normal bir sekilde nefes alip
vererek bir siire dinlenin.

Karaciger Sesini - $-S-§-§-5-S-S-§- giinde en azindan 3 kez tekrarla-
yin.

Ginliik ¢aligmalarinizda akciger, bobrekler ve karacier i¢in olan ig

Sagaltic: Sesi de pes pese uygulamalisiniz. Chi Kung hareketlerini yapma-

saniz bile Sagaltic: Sesletin iyilestirici etkileri vardir.
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Kendi Kendine Canlandirict

Taocu Masaj: Gézler

Taocu kurama gére, bedenimizin geri kalaninin tamami Yin iken goz-
lerimiz Yangdir. Gézler, bedenin pozitif kutuplarndir. Igimizdeki negatif
Yin enerjiyi, pozitif Yang enerjiye donistiirme glicline ve yetenegine sa-
hiptirler. Goézlerimiz, Chiyi bedenimizde dolastirmak ve heniiz agiga
¢tkmamis olan potansiyel haldeki hastalilar iyilestirmek i¢in kullanilir.

Giniimiz yasaminda, araba kullanmak, televizyon izlemek, bilgisa-
yatlarla galismak ve okumak gibi ugraglar gézlerimizin daha fazla gerilim
yiklenmesine neden olmaktadirlar. Bizlerse genel olarak bu gerilimin

bilingli bir sekilde farkinda degilizdir.

Tk ve Tkinci Haftadaki galigmalarda, gézlerimizi burnumuzun ucuna,
ardindan burnumuzun Uzerindeki timsege ve gbzlerimizin arasindaki
noktaya odakladigimiz Zihni Denetleme ¢alismalar 6grendik. Bu ¢alis-
may: uygularken gézlerinizde zotlanma hissetmis olabilirsiniz. Bu bo-
limdeki ¢aligmalat, gbzlerinizde ve gozlerinizin gerisindeki agriy1 ve geri-
limi azaltmaniza, gbzlerinizi ve gz adalelerinizi giiclendirmenize ve gbz-
lerinizin gevresindeki kirisikliklar: azaltmaniza yardime: olacaktir. Biyik
olasilikla gézlerinizde ve g#z adalelerinizde daha 6nceden farkinda olma-
diginiz inanidlmaz bir gerilim ve agrimin bulundugunu fark edeceksiniz.
Bu agnlarin ve gerilimlerin tamami, merkezi sinir sisteminizi ve bedenini-
zin tamamint etkiledigi kadar Uglincii Hazinenizi —Zihni Diizenleme ¢a-

bismalar1- gliglendirici galigmalar yapma yeteneginizi de etkiler.

Daha 6nceden de bahsettigim gibi Taocu kurama gére gozler, karaci-
ger ile baglantilidir ve onlarin digariya agilan penceresidir. Saglikl gozler,
karacigerin sagliginin da korunmasina yardimer olur ve sagliklt karacigerin
gostergesidir. Buna ek olarak, gézlerimizin farkh bélgeleri, bes temel Yin
i¢ organimizla iligki icindedir. Gézlerimizin bcyazi -7akciiﬁgcﬂerimizle,
gozbebeklerimiz bobreklerimizle, gozlerimizin itisleri karacigerimizle,

gézrl’éri»ﬁlizig kenarlar kalbimizle ve gbz kapaklarimiz dalagimrzla iliskili-
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dir. Bu haftanin Zihni Diizenleme ¢alismasinda, gozlerimize giiliimseme-

nin ilk adimin1 6grenitken bu bes bolim iizerinde ¢alismaya baslayacagiz.
Goz Kiirelerini ve Cukurlarini Ovmak

1. Avuglarnizi  1simnincaya kadar

birbirine strtiin,
2. Gozlerinizi kapatin.

3. Detin bir nefes alin ve zihinsel
olarak Chiyi her iki goziiniize
de yonlendiritken nefesinizi

tutun.

4. Orta parmaklaninizin  ucuyla,
g6z kapaklarimizin  iizerinden
gozlerinizin merkezini dairevi
bit sekilde ovun. 6-9 kez
yumusak bir  sekilde saat
yoniinde ovduktan sonra aymi
sayida saatin ters yoniine dogru

ovun.

5. Nefes verin ve Chiyi gbzlerinize yonlendirerek yeni bir nefes alin.

6. lIsaret, orta ve yiazik
parmaklarimizin  ucunu, goz
cukurlarimzin  hemen aluna,
g6z kapaklarinizin st kismma
koyarak, her iki yone dogru 6-
9’ar kez masaj yapin.

7. Yukandaki adimi1 goz
kapagimizin alt kismi igin de

tekrarlayin.

8. Her iki elinizle de yumruk
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yapip, kivirmis oldugunuz isaret parmaklarinizin kenatrlarini 1sinincaya
dek birbirlerine siirtiin.

9. Goz kapaklaniniza masaj yapmak igin isaret parmaklarinizin yanlann
kullanin. G6z kiirenizle, géz gukuru kemigi arasindaki bosluga miim-
kiin oldugunca derin bir sekilde bastirin. Her iki g6z ¢ukurunun da ig
kenarina basmak i¢in isaret parmaklarimizin bogumunu kullanin, ar-
dindan parmaklannizi géz ¢ukurlarimzin dis kenarlarina getirerek,
g6z qukurlarinizin dis kenarlariniza basin. G6z gukurunuzun hem alt
hem de iist boliimiine 6-9 kez basarak masaj yapin.

Ozellikle agriyan bolgelerin farkina vann. Bu bélgelere agri ortadan
kayboluncaya kadar masaj yapmalisiniz. Bu, basarmak bazen birkag seansi
alir. Eger gozlerinize diizenli bir sekilde masaj yapmay: birakirsaniz, agn
biiylik olasilikla geri gelecektir. Eger gozliik kullaniyor ve her gun saatle-
fnizi televizyon ya da bilgisayar ekranina bakarak gegiriyorsaniz, géz
adalelerinizin sertlesmis oldugunu farkedebilirsiniz. Goézlerinize uygula-
diginiz masajin baglarinda bu adalelerin uyustuklarini hissedebilirsiniz.
Kisa bir siire masaj yaptiktan sonra, bu adalelere dogru olan Chi ve kan
akist artacaktir; o zaman biraz daha yogun bir agn hissedebilirsiniz. Her
glin uygulayacaginiz masaj g6z adalelerinizin siirekli olarak esnek kalma-
sin1 ve agrinin ortadan kalkmasini saglayacaktir. Sik sik, gézlerinize masaj
yapmaya bagladiginizda ensenizdeki, omuzlarinizdaki ve kol altlarinizdaki
adalelerin de ayni zamanda gevsemeye basladiklarini kesfedeceksiniz.

Cogumuzun gozlerinin gerisinde inaniimaz bir gerilim barinmaktadar.

Géz Kiirelerini Igeriye Cekmek

Goz kiirelerini igeriye ¢ekmek, g6z adaleleri i¢in en yararl ¢aligmalar-
dan bir tanesidir. Bu uygulama ayni zamanda beyni, duyular, salgibezle-
fni ve i¢ organlarr da ¢ahistitir. Genellikle géz adalelerimizi galigtirmayiz
ve bunun bir sonucu olarak da yagimiz ilerledik¢e gbz adalelerimiz zayif-
lamaya baglar. Bu, g6z adalelerinin dogal giiglii durumlarina gelmelerini
saglayan son derece basit bir ¢aligmadir.
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1. Avuglarinizi 1sinincaya dek birbirine siirtiin. Avuglarinizi gézlerini-
zin lizerine kapayin.

2. Nefes alin ve gevseyin.

3. Nefes verip aniisiniizii kasin ve hem antsiiniiza hem de cinsel or-

ganlarinizi yukariya dogru ¢ekin.

4. Goz kirelerinizi geriye dogru ¢ekin. Bunu yapatken géz kiireleri-
niz sanki g6z cukutlarniza gekiliyormus gibi hissedeceksiniz.

5. Nefes alin ve gevseyin.
6. Her seansta 3-6 kez tekrarlayin.

Bu ¢alisma bizi, tim Chi Kung ¢alismalarinin en énemli kavramlarin-
dan biriyle tanistirtyor: Apigarast Giict.

Apisarasi, cinsel organlatin Gzerinden kuyruksokumu kemigine kadar
uzanan PC Kaslaninin bir parcasidir. Apigarasi, cinsel organlarin arka
kismi ile anisiin 6n kismi arasinda bulunmaktadir. G6vdemizin en alt
kismini olusturur. Bu nokta Hui-Yin olarak bilinir. Chi Kung egitiminde
bu nokta yalnizca apisarasina karsilik gelmez ayni zamanda da aniisi,
cinsel organlarn ve bunlar gevreleyen adaleleri igerir. Hui-yin, Yin enertji-
nin toplanma noktast anlamina gelir ve ayni zamanda Yagam ve Oliim
Kapis: olarak adlanditilir. 100 Giinlitk Programimiza devam ederken, bu

bélgenin farkli pargalara ayrlan boliimlerini inceleyecegiz.

Simdilik, Hui-Yinin t¢ ayri bolimiinin farkinda olmaliyiz. Bunlardan
ilki, gévdemizdeki biitin i¢ organlarimizin altinda bulunan apigarasinin

kendisidir. Apisarasinin, biitiin bu organlarin toplam agithgina ve baski-
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sina dayanmasi ve onlar1 dogru yerlerinde tutmast gerekir. Apisarast za-

yifladiginda, i¢ organlar asadiya sarkar ve enetji yitirmeye baslarlar.

Apisarasy, iki ana enerji kapisinin arasinda bulunur. Bunlardan ilki, On
Kap1 ya da cinsel organlardir. Bu kapi araciliftyla bosalma ya da adet ka-
namalart sirasinda enerji kaybederiz. Ayni sekilde, eger cinsel organlar:-
mizdaki adalelerimiz zayifsa ve penis ya da vajinanin agzini kapatmakta
yetersiz kaliyorsa gene enetji kaybederiz.-

Ikinci Kapy, aniistiir. Eger aniis kapatilmaz ya da yeterince stki bir se-
kilde kapali tutulmazsa enerji yitirilir. Burasi kapatildiginda, bu durum
tipkt balonun agzina hava kagirmamas: i¢in digim atmaya benzer; boyle-
ce Chi enetjimizin disariya kagmasina engel olur. Anls aym zamanda
Chiyi, bedenimizin farkl bélgelerine ¢ekmekte kullanilir,

Calismamin bu agamasinda, g6z kiirelerinizi geriye ¢ekerken, antisiini-
zii ve cinsel organlarinizs da kapsayacak sekilde PC Adalelerinizin tama-
mun kasip yukariya gekmeniz yeterli olacaktir. Gozlerinizle anisiiniiz
arasinda bir iligkinin varoldugunu hissetmelisiniz. Asagidaki Apigaras
giiciiniizii daha fazla kullandiginizda, yukarida, gézlerinizde de daha
gucli ¢ekilme hissedebilirsiniz. Bu bélumin ileri kisimlarinda bu konu ile
ilgili daha fazla sey anlatilacakur.

Yag Cikarmak ve Pozitif Enerjiyi Arttirmak

Taocu Masaj tekniklerinin biyiik bir kismi o kadar basittir ki, bu ba-
sitlikleri nedeniyle gocuksu goriniirler. Tste Yas Cikarmak ve Pozitif E-
nerjiyi Arttirmak da bu tar bir ¢aligmadir. Bu, su ana kadar 6grendigim
en sastrrct ve en etkili ¢aligmalardan bir tanesidir. Yillar icinde bu ¢alis-
manin pek ¢ok farkli gegitlemesini 6grendim, bazilar1 daha basit bazilarty-
sa daha karmagiktt. Olaylar basitlegtirecegime s6z verdigim i¢in size bir-

kag gesitleme ile bitlikte temel ¢aligmay: 6gretecegim.

Caligma son derece kolaydir: gézlerimizi kirpmadan bir noktaya baka-
riz. Kisa bir siire sonra gozlerimiz sulanmaya baslar. Bu, beklenen bir
sonuctur. Bu yaslar, agladiginizda doktiguniiz yaslarla ayn: degildir.
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Taocular, toksinlerin gbzlerimiz araciliftyla yakilarak bedenimizden disa-

riya atildifina inanirlar. Caligma ile agi8a ¢ikan bu yaslar, tuzludur ve igsel

yanmanin sonucunda agifa ¢tkan attk madde olduklars igin kéti kokuyor

olabilirler. Yas ¢tkarmak, gézlerdeki pozitif-Yang enerjinin artmasini

saglar. Daha 6nceden de bahsedildigi gibi, bedenimizin tamami negatif-

Yin iken yalnizca gbzlerimiz pozitif-Yangdir. Bu pozitif-Yang enetji, be-

deni toksinlerden ve hastaliklardan arindirmak igin kullanilit. Eger bu

calisma belli bir siire boyunca diizenli bir sekilde uygulanirsa, gercekten

de iyilestirici ve canlandirici etkileri dikkat gekici bir hil alir.

1.
2.
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Isaret parmaginizi gézlerinizden 25-30 cm. kadar ileride tutun.

Derin bir nefes alin ve

gozlerimizi iyice agarak, hig

e

|
K

kirpmadan parmaginizin Q
N\

ucuna bakin.

Yavasca  nefes  vermeye
baglamadan  6nce  birkag

saniye nefesinizi tutun. Her

i
—
-

nefes veristen Once havayr bir sire iginizde tutarak derin karin

solunumu uygulamay stirdiiriin.

Kisa bir siire sonra gozlerinizin yanmaya basladigint hissedeceksi-

niz. Yas toplanmaya ya da yaslarin her iki géziinizden de bosan-

maya basladigini hissedinceye kadar gézletinizi kirpmamaya gali-

sin.

Avuglariniz, 1s1nincaya kadar
birbitlerine  strtiin.  Gozlerinizi  a-
vuglarinizla  Ortin. Ihtkhge  (Chi)

avuglarinizdan géz kirelerinize gekin.

Kapali olan gézlerinizi en azindan 3 kez
saat yontnde (gbzlerin ist kismindan sol
tatafa, asafiya, sag tarafa ve yeniden

yukariya) ve esit sayida saatin ters

yoninde déndiiriin. Bu, ¢alismanin 6nemli bir pargasidir ve gozle-



re egzersiz yaptirmak igin kendi bastna bir ¢aligma olarak istendigi
zaman uygulanabilir.

Cesitleme olarak sunlar1 da yapabilirsiniz:

a. Gozlerinizden 1.5, 2 metre 6tede bir noktaya bakin.
b. Bir mum alevinin mavi kismina bakin.

c. Bir aynada kendi g6zlerinize bakin.

Gozlerinizi agik tutmakta daha deneyimli hile geldiginizde, kirpmadan
bir noktaya bakma siirenizi onbes dakikaya, hatta daha uzun bir sireye
cikarabilirsiniz. Bu galigmanin, bu hafta her gin uygulanmasi gerekmek-
tedir. Daha sonradan haftada en azindan birkag kez yapmamz tavsiye
edilir. Bu son derece mitkemmel ve basit bir egzersizdir ama kendinizi bu
egzersizi yapmak i¢in harekete gecirmek zordur ¢iinkii uygulamasi biraz
rahatsiz edici olabilir. Bu gercekten de, gz ardi edilmemesi gereken son

derece Gnemli bir ¢caligmadir.

Cinsel Kung Fu

Bedeni Dizenlemek, ikinci Taocu Hazine, yani Jing ile iliskilidir. Jing,
bizim 6ziimiizdiir ve Oziin en giiglii bigimi Cinsel Enerjidir. Egitimimi-
zin bu erken dénemletinde, glicimuzi toparlamakla ve dayanikliligimizi
arttirmakla ilgileniyor, bedenimizle iligkiye gegmenin yeni yollarim1 63re-
niyoruz.

Jing-Oz, bedenimizin iginde Chi-Enerjiye donistiirilliir. Eger daha
fazla Jingimiz varsa o zaman enerjiye déniistiirillecek daha fazla Ozimiiz
var demektir. Bu nedenle Bedeéni Diizenleme c¢alismalarinin temel amaci,
bedendeki Jing miktarin: arttirmakir.

Jingi arttirmanin en iyi yolu onu uyarmaktir. Sperm ve Yumurtalik
Kung Fusundaki ilk adimmmiz cinsel enetji iiretimimizi arttiracak sekilde
dizenlenmistir. Bu, erkekler igin erbezlerine, kadinlar icinse yumurtalik-

lar1 uyarmak igin gogiislerinize masaj yapmayu igerir.
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Birinci Béliim

1.

Erkekler Igin Cinsel Kung Fu:

Avuglarinizi, 1smincaya kadar birbirine
surtun ve ardindan sirtiniza,
bébreklerinizin - bulundugu  bdlgeye
yerlestirin. Avuglarimzla, bobreklerinizin
bulundugu  bélgeye  15-30  saniye
boyunca masaj yaparak bobreklerinizi
1s1tin.

Derin bir sekilde soluyarak enerjinin

bobreklerinizden  sirtiniza oradan da

Avuglannizi bir kez daha 1sinincaya kadar birbirine siirtiin ve bir da-
kika boyunca erbezlerinize yumusak bir sekilde masaj yapin.
Erbezlerinizden her birine, bas parmaginizi bir tarafta, isaret, orta ve
yiiziik parmaklarinizi diger tarafta tutarak masaj yapin. Gii¢ ya da
bask1 uygulamayin.

Erbezlerinizi sol avcunuzla kavrayin. Sag avcunuzu gdbeginizin ize-
rine yerlestirin ve karninizi saat yoniinde (yukaridan sola, agagiya ve
saga) 36 kez ovun.

Ellerinize yer degistirip bu kez erbezlerinizi sa§ avcunuzla kavrayin
ve karninizin alt kismina bu kez saatin ters yoniinde 24 kez dairevi bit

sekilde masaj yapin.

Sol avcunuzu, karnimzin alt kismuna, penisinizin hemen iizerine yer-
lestirin ve saf avcunuzu sol avcunuzun Uzerine koyun. Bu sekilde her
iki avcunuz da Sperm Sarayi olarak bilinen son derece 6nemli bir e-

netji merkezinin tizerini 6rtmektedir.

Goziniiziin gevresindeki adaleleri kullanarak g6z kirenizi igeriye
dogru ¢ekin ve apisarast giiciniizii kullanin. Apisaranizdaki, penisini-
zin ucundaki, penisinizin igindeki Girojenital zarinizdaki ve biziici a-

nus kaslariizdaki hafif kasilmay: ve uyanlmayi fark edin.
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8. Durun ve Jingin, penisinizin

kokiindeki ~ Sperm Sarayinda
yayilmaya basladigini hissedin.

9. Gozlerinizle asaftya dogru bakip
Ozii, Sperm Sarayindan agaiya,

bacaklarimiza, buradan da yere

yonlendirin.  Eger higbir  sey
hissetmiyorsaniz ~ yalnizca  hayal
giiciiniizii kullanin. Oz, ikiye aynlip
uyluklarinizdan asagiya, dizlerinize,
baldirlariniza ve ayak bileklerinize
dogru inerken son derece yogun ve
agir hissedilebilir. Buradan,
ayaklaninizdan parmaklariniza
yayilir ve bedeninizi terk edip ayak
tabanlarinizin  merkezinden yete

yayilir.

10. Gézunlzin o6nunde canlandirma
yeteneginizi kullanarak, Jingin ayak
tabanlarinizdan yere tipk: bir aacin
kokleri gibi yayildigini hayal edin.
(Eger yiksek bir binada
¢alistyorsaniz, Jingin ayaklarinizin
tabanindan zemine yayildigim hayal
edin.)

Jing-Oz, Chiden ¢ok daha agir
hissedilen bir Cinsel Enerji tarudir,

Genel olarak agagiya ¢6kme egilimindedir. Bu nedenle de Jingin ayaklar-
nizdan yere dogru hareket ettigini hissetmeniz kolay olabilir. Zor olan
Jing Chiyi agagidan yukariya dogru yonlendirmektir.
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Bu ¢aligmada, Jing Chiyi her iki yone de
hareket ettirmeyi Ogreniyoruz. Gozlerimizi ve
apisaramizi iceriye dogru cekerken bu ikisinin
arasindaki iliskinin farkina vararak aslinda daha
ileride Cinsel Enerjiyt omurgamizdan yukariya
yonlendirecegimiz ¢aligmanin temellerini atmig
oluyoruz.

Ozii, bacaklanimizdan agagiya, yere indirerek
ayn1 zamanda kendimizi nasil
“topraklayacagimiz1” da 6grenmis oluyoruz. Bu,
calisgmanin son derece Onemli bir parcasidir.
Diinyaya kok salmayi, kendimizi topraklamay:
ogrendigimizde, kendimizi dinyadan
kopmaktan da korumus oluruz. Chi Kung

calismalarinda, glinlik, olagan diinyaya giiglu bir
sekilde kok salmayr 6greniyoruz; yoksa bunu

gercek diinyadaki sorumluluklarimizdan kagmak
i¢in yapmiyoruz, K6k salma ¢aligmast aym zamanda, ¢alismada daha da
ustalagtifimizda, bir giic kayna@ elde etmemizi saglayacak. Diinya bizi
- desteklemekte ve ayaklarimizin altindaki topraktan gii¢ ¢ekmemize ola-
nak tanimaktadir. Taocu g¢aligmalarin ¢ogu, isimleriyle ger¢ek anlamda-
dirlar. Taocular, Ozlerini ve Enerjilerini, bedenlerinin iginde ve bedenle-
rinin dismna dogru hareket ettitebileceklerini inanirlar. Bu, sorgulanmaya
bile gerek duymayan bir gergek olarak kabul edilir. Cin’de insanlar, bu tiit
seylerin gercek yagamin bir parcast oldufuna inanacak sekilde yetisitler.
Batida ise bu tiir kavramlar bilinmemektedir. Ancak bir kez daha, Oziin
ve Yagsam Enetjisinin Cin’e 6zgii seyler olmadigini sGylemekte fayda var;
bunlara, 1rki ya da cinsiyeti ne olursa olsun herkes sahiptir. Yalnizca,
Cin’de kesfedilmis olan bu kavramlarin Batiya ulagmalart ¢ok zaman
almisnr. Cin’de Chi Kung uygulayan pek ¢ok insan, Chi Kung’un
yirmibirinci yiizyilda diinya genelinde temel koruyucu hekimlik uygula-
masi olacagina inanmaktadirlar.
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Banyodayken ya da
rahatsiz  edilmeyeceginiz
herhangi bir zamanda ya

da mekanda bu calismay:

uygulayahilirsiniz.  Ancak
gece  yatmadan  dnce
uygulamamanizi  tavsiye

ederim, ¢unki ¢ok fazla
enerji toplamanizi sagla-
digi  161n

uyumanizf

Mesane

fdrar Yolu

Milyonluk Nokta

engelleyebilir. Ayn1 zamanda, cinsel anlamda ¢ok fazla uyarilip mastir-

basyon ya da cinsel iliski araciliftyla bu enerjiyi yitirmek istemeyeceginizi

de santyorum. Buradaki disiince, Cinsel Enerjiyi agiga ctkarip, bu enetji

ile gozlerimiz arasinda baglanti kurmak, ardindan enerjiyi karnimizin alt

kismina, bacaklarimiza ve buradan da yere yaymaktir. Unutmayin, ama-

cimiz mimkiin oldufunca fazla miktarda spermi korumak, mimkin ol-

dugunca fazla miktarda spermi bedenimizin disina atmak degil.

Eger uyarildiginiz farkederseniz, durun ve hizli Karin Solunumu uy-

gulayip gozlerinizle yukariya ve sola dogru bakin. Bir elinizin isaret, orta

ve ylizitk parmaklarini kullanarak erbezlerinizin biraz gerisinde ama ani-

daha

orta

sunuze

yakin bolgeye,
ozellikle parmaginizia
igeriye ve yukariya dogru basin.
Taocular bu bélgeyi Milyonluk
Nokta

Calismay1 uygulamadan énce bu

diye adlandirirlar.

noktanin cevresini hissetmeniz

gerekir. Yalnizca apisaraniza
basmak sperm akigini
durdurmayacakur. Kicik gi-

rintiyi, Milyonluk Noktaniz1 bulmaniz gerekmektedir. Biraz denemeyle,

bu noktay1 kolayca bulacaksintz. Mastiitbasyon yaparak ¢aligma uyguladi-

gimizda, sperm kayb: olmaksizin orgazm olmay1 égreneceksiniz. Bu uy-
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gulamanin ardindan ¢ parmaginizla apisaramza masaj yapin. Bu ¢aligma-
y1 6grenmekten zevk alacaksiniz. Taocular asla zevk almanin ve eglenme-
nin karsisinda degillerdir.

Kadinlar Igin Yumurtalik Kung Fusu: Birinci Béliitm
1. Avuglannizi, 1sinincaya kadar birbirine siirtiin.

2. Her iki avucunuzla géguslerinizi 6rterek, dairevi bir sekilde masaj
yapmaya baslayin. Her iki elinizi
de asagidan ortaya, birbirlerine
yaklasacak  sekilde  hareket
ettirip, buradan yukartya ve disa
dogru hareket ettirmeye devam
ederek dairevi bir sekilde masaj
yapmaya devam edin.
Gogiislerinizi 9-18 kez bu se-

kilde ovun.

3. Dairenin yo6niini degistirerek

bu kez de, yukaridan ortaya,
oradan agafiya ve disa dogru daire ¢izdirerek g(jg‘ii;lerinizi ovmay!i

strdirin.
4. Parmak uglarimiz hafifce gégis uglariniza deger sekilde dinlenin.
5. Jingen asaiya, sirtinizdaki iki bobreginize dogru akuigini hissedin.

Bunu cinsel bir duyarhilik ya da ihikhk
olarak hissedebilirsiniz.

6. Avuglarinizi, sirtinizda - iki
bobreginizin iizerine koyun ve bu
bélgelere 15-30 saniye boyunca masaj

yapin.

7. Dikkatinizi, vajina ve vajinanin biraz

iizerinde, iki yanda bulunan yumurtaliklar da iceren Yumurtalik
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Sarayinin iizerine yogunlagtirin,
Jingin 1ki bobreginizden
agaflya, Yumurtallk Sarayma

aknogini hissedin.

8. Avuclannizla Yumurtalik

Sarayinizin dzerini Srtin.

9. Gobz kiirelerinizi igeriye
cekerken ayni zamanda vajina

dudaklarim ve anlisunizi

kapatip yukarrya dogru gekin.

10. Bir sireligine durup enerjinin cinsel bélgenizde yayildigini hisse-
din.

11. Gozlerinizle asafiya bakip zihninizi kullanarak
Ozlinizi  Yumurtalik Sarayinizdan  agagtya,
bacaklariniza ve yere yonlendirin. Eger higbir
sey hissetmiyorsaniz hayal giiciinizii kullanin.
Oz, ikiye aynlp uyluklannizdan agagiya,
dizlerinize, baldirlariniza ve bileklerinize dogru
inetken son derece yogun ve agir hissedilebilir.
Buradan, ayaklarnimizdan parmaklaniniza yayihir
ve bedeninizi tetk edip ayak tabanlarinizin

merkezinden yere yayilir,

12. Gozilindzin 6niinde canlandirma yeteneginizi
kullanarak, Jingin ayak tabanlarimizdan yere

tipki bir agacin kokleri gibi yayildigini hayal

edin. (Eger yiksek bir binada ¢alistyorsaniz,

Jingin ayaklarinizin  tabanindan zemine

yayildifin1 hayal edin.)

Bu calismayr dusta ya da mahremiyetinizin
oldugu herhangi bir yerde uygulayabilirsiniz. Calismay1 gece de uygulaya-
bilirsiniz ama cinsel anlamda uyarilabileceginizi unutmayin. Boyle bir sey

oldugunda, cinsel uyartlmanizi mastiirbasyon ya da cinsel iligki araciligiyla
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ortadan kaldirmanizda herhangi bir sakinca yoktur. Kadinlar cinsel iliski

sirasinda Jing yitirmezler.

Sperm Kung Fusunun Birinct Bélumiinde kék salma ve Jingin yitksel-
tilmesi ile ilgili olarak anlatilanlar hem kadinlar hem de erkekler icin ge-
gerlidir.

Baduanjin: Beginci ve Alunci Ipler
Besinci Ip:
Kalbin Ategini Séndiirmek Igin

Bagi ve Kalgalar: Savurmak

1. Ayaklapimz karsiya bakar ve
aralarinda 90 santimetre kadar
aralik olacak sekilde ayakta

durun.

2. Her iki dizinizi de kirip sanki
at strtinda oturuyormussunuz
gibi asagiya ¢okiin.

3. Parmaklariniz uyluklaninizin ic
kisminda, bas parmaklanniz
da dis kisminda olacak sekilde
avuglanimzi uyluklarmzin u-

zerine koyun.

4. Bagsinmz algaltip gévdenizi 6ne

dogru egin.

"5. Basimizi ve goévdenizi sola

dogru savururken kalcalarinizs
ters y6ne savurun. Bu
harekete katkida bulunmak igin sag bacaginiz: esnetin. Baginiz1 ve
kalgalarinizt savururken nefes alin.
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8.
9.

Nefes verirken ortaya, karsiya bakar hile gelin.

Basinizi ve kalcalarinizt sag tarafa savurup sol bacaginizi esneterek

¢alismayi diger taraftan tekrarlayin.
Nefes verirken yeniden ortaya doniin.

Her iki yone dogru, toplam sekiz kez tekrarlayin.

Bu ¢alisma, Kalpteki Atesin Sondiirilmesine yardimer olur. Bu terim,

geleneksel Cin ubbr tarafindan, stres ve fiziksel zorlama kaynakli olan ve

dinlenmeyle gecmeyen sinir sistemindeki titkenmeyi ve zotlanmay: karsi-

layacak gekilde kullaniimaktadir.

Altinct Ip:

Bébrekleri Giiglendirmek fgin Iki Elle

Ayak Parmaklarin1 Yakalamak

1.

Ayaklarinizin arasinda 30 santimetreden daha fazla aralik bulun-
mayacak sekilde (daha
az  arallkk  olabilir),

ayaklarinizi karsiya
bakar halde tutarak
ayakta durun,

Kollariniz bedeninizin
iki yaninda dursun.

Her iki avcunuzu da
sirtiniza, belinizin iki
yanmna koyup geriye
kaykilarak goézlerinizle
tavana  bakin. Bir

saniyeligine burada durun.

Yavagca belinizden agafiya dogru egilitken dizlerinizi diiz tutun.

One dogru egilirken nefes verin.
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4. Her iki elinizle de yere ulagincaya kadar 6ne dogru egilmeye devam
edin ve ayak bagparmaklarinizi yakalayarak yukariya cekin. Eger a-
yak bagparmaklariniza ulagamazsaniz parmak uglarinizla ayak bi-

leklerinize dokunmaya ¢aligin.
5. Nefes alirken baslangi¢ durusunuza dénin.
6. Toplam 8 kez tekrarlayin.

Bu ¢alismada bel ve sirt kaslan, bu bélgedek: zorlanmalari iyilestirecek
ve engelleyecek sekilde esnetilir ve giiglendirilir. Ayni zamanda bobrek ve
adrenalin bezlerinin iglevlerini iyilestirir. Eger arteoskleroz ya da yiiksek
tansiyon hastastysaniz bu ¢aligmayr basinizi fazla 6ne egerek ¢alismaniz

tavsiye edilmez.

Gozlere Giliimsemek

BU HAFTA, OTURUP ZIHNI
SAKINLESTIRME  c¢alismamiza, Gozlere

Giilimseme teknigini ekleyerek devam

edecegiz.

Gozlerin Chi Kung ¢alismalarindaki éneminden daha 6nce bahset-
mistik. Bu ¢aligma, géz ve gozlerin gevresindeki gerilimin ortadan kaldi-
rilmasina ve goézlerin Chi akigini yénlendirme yeteneginin giclendirilme-

sine yardimet olur.

Gegen hafta, digiincelerimizi gézlemlemeyi ve onlarn izini, kaynakla-
rina kadar siirmeyi 6grendik. Dusiincelerin biiyiik bir ¢cogunlugunun ken-
diliginden goézlerden ve gozlerin civarindan kaynaklandifini kesfetmis
olabilitsiniz. Taocular uzun bir siite 6nce, basimizdaki ve bedenimizdeki
agnlarin biyik bir cogunlugunun aklimiza rasgele dolusuveren diiglince-
ler oldugunu kesfetmislerdir. Bu, 6zellikle gozlerimiz igin gegerlidir. Bu
hafta 6grendiginiz gibi, genellikle gozlerimizde ve gbzlerimizin gevresin-
de farkinda olmadigimiz pek ¢ok gerilim tutulmaktadir. Bu gerilimin ve
agrinin bagimizi rahatsiz edip duran etkileri, mesajlan1 yanls yorumlama-
miza ve yanlis bir sekilde kelimeye dékmemize neden olmaktadir. Orne-
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gin, gozlerimizin arkasindaki bir adalenin kasilip agrimaya basladigin
distinelim. Bu gerilim sinyali, beyindeki agr  aigilayicilarina yollanir. Bu
mesaj, kelimelere dokillmemis durumdadir. Bununla birlikte beyin bu
sinyali agr seklinde yorumlar. Durum kronik bir hal aldiginda, mesaj
sirekli olarak yollanmaya baglanir. Beyin bu mesaj1 “agrim var” ya da
“canim yaniyor, cantm yaniyor” diye yorumlar. Mesaj, sonu gelmeden pes
pese yollanir dutur. Bu, bilingli zihninizin farkinda bile olmadig: bir di-
zeyde tekrarlanir durur. Bu sayede de, agn ve gerilim sinyali beyinde ke-
limelere dokilir ve kendi kendilerine varolmaya baglarlar. Bilingli bir
sekilde ne oldugunun farkinda olmadigimiz igin, bu mesaj zaman iginde,
kafamizin igini sanki hi¢bir nedeni yokken kendiliginden yaratiliyormus
gibi goriinen bir glriltiiyle, disiince bombardimaniyla dolduracak kadar
cogalir. Bunlann biyiik bir ¢ogunlugu, aslinda ¢ok basit bir sekilde agn-
dan ve gerilimden kaynaklanmakta, beynimiz tarafindan dogru bir sekilde

yorumlanamayip kelimelere dékiilmektedir.

Gozlerinizdeki ve gozlerinizin gevresindeki gerilim azalmaya basladi-
ginda, strekli olarak devam etmekte olan distince bombardimaninin da
azalmaya bagladi§in1 fark edecek, bu azalmig disince akisiin izlerini
baslangic noktasina kadar daha kolay takip edebileceksiniz. G#zlere ya-
pilan masaj ve Yas Cikarma calismast ile bitlikte Gozlere Gulumseme
¢alismas1 da 6ntimiizdeki birkag hafta boyunca 6grenmeye devam edece-
gimiz I¢sel Giiliimseme igin ¢ok iyi bir temel hazirlayacakuir.

1. Ikinci Haftada 6gretildigi sekliyle Oturup Zihni Sakinlestirme ¢a-
lismasi yapin. Ilk olarak, basitge géz hizanizda, ilerideki bir nok-
tanmn iizerine yogunlagin, Ardidan bakislarinizi birka¢ dakikaligs-
na burnunuzun ucuna yénlendirin. Daha sonra gene birkag¢ dakika
burnunuzun izerindeki timsege odaklanin. Son olarak bakislari-

miz1 gézlerinizin arasindaki noktaya, Ugtincii Géze yonlendirin ve
bir-iki dakika da burada kalin.

2. Gozlerinizi kapatin.

3. Hayal giiciniizii kullanarak géziiniiziin 6niinde, yizinizin he-

men karsisinda eger giindiizse Giines:, geceyse Ay: canlandinn.
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11.

12.
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Bu Ayin ya da Gunesin gilimseyen bir yizi olsun ve dogrudan
dogruya gozlerinize giilimsesin. Eger boylesi sizin igin daha kolay
olacaksa sevdiginiz bir insanin giliimseyen yizini de hayal ede-
bilirsiniz.

Gillimseyen Giinesten ya da sevdiginiz insanin gilimseyen yu-
ziinden gelen gillimseme enerjisini sol gbziintzin dis kenarina
yonlendirin. Sol gézuniizin dis kenatinin gevsemeye ve gilim-

semeye basladigini hissedin.

Agzinizin sol kenarini giilimseme olusturacak sekilde yukariya
kaldirin, G6ziintzin giilimseyen sol kenar ile agzinizin gilimse-
yen sol kenart arasindaki baglantiy: hissedin. Yiziiniiziin sol tara-

finin yukariya yiikseldigini ve gevsedigini hissedin.

Bu iglemi goéziniiziin sag kenar1 ve dudaginizin sag kenari igin

tekrarlayin.
Sol géziiniizin i¢ kenarina giilimseyin.
Sag gozinuzin i¢ kenarina gilimseyin.

Giinesten ya da Aydan giliimseme enerjisini sol gézbebeginize
(ortadaki siyah bélge) cekin ve gézbebeginizin gilimseme enerjisi

ile doldugunu hissedin.

Sag gbzbebeginiz igin de tekrarlayin ve sag gézbebeginizin giliim-

seme enerjisiyle doldugunu hissedin.

Giilimseme enerjisini sol irisinize gekin (gézbebeginizin gevre-
sindeki renkli bélam) ve irisinizin giilimseme enetjisiyle doldu-
gunu hissedin. Bir Karin Nefesi alip ardindan nefes vererek daire-
vi iris kaslarini igeriye ¢ekin ve bu gekilmeye destek olmast ve iri-
sinizi hatekete gegirmesi igin anlslniizii de yukartya dogru gekin.

Nefes verin ve gevseyin.

Calismayi sag irisiniz icin de tekrarlayin. Nefes alin ve gevseyin.



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

Sol gbziinliziin tamamina, ayni zamanda géziiniiziin igine ve dist-
na da giliimseyin ve g6z kiirenizin giilimseme enerjisiyle doldu-
gunu hissedin.

Sag g6ziniiziin beyazi ve i¢i igin de tekrarlayin.

Sol gbz kapaginizin istiine giliimseyin ve burasinin gilimseme
enerjisiyle doldugunu hissedin.

Sag gb6z kapaginizin dstiine giilimseyin ve burasinin giilimseme
enetjisiyle doldugunu hissedin.

Sol alt g6z kapaginiza giilimseyin ve burasinin giliimseme enerji-
siyle doldugunu hissedin.

Sag alt g6z kapaginiza gilimseyin ve burasinin giillimseme enerji-
siyle doldugunu hissedin.

Gozlerinizi kapal: tutarak dikkatinizi burnunuzun ucuna y6nlendi-
rin. Dikkatinizi burnunuzun iizetindeki timsege ardindan Ugiincii

Gozinuze tagtyin.

Ugiincti Géziiniize gillimseyin. Eger giindiizse Giinesten Gecey-
se Aydan ya da sevdiginiz insamin yiiziinden yayilan giilimseme
enerjisini Ugiincii Géziiniize tagiyin. Bu bdlgenin gevsedigini ve

enerjiyle doldugunu hissedin.

Gilimseme enerjisini baginiza ¢ekin. Bunun i¢in burnunuzun u-
cundan burnunuzun tzerindeki timsege, Uglincii Géziiniize, ora-
dan da beyninizin 9-10 santimetre igine uzanan hayali bir hatti
kullanin. Burada birka¢ dakika kalin. Diistincelerinizi gézlemle‘yin
ya da sadece sakin bir sekilde oturun.

Avuglarimiz1 1sinincaya kadar birbirine siirtiip ardindan yiziinize
masaj yapin ve avuglarinizla gozlerinizi kapatarak gozlerinizi ag-
madan 6nce birkag saniye 1s1y1 gbzletinize gekin.

v/

B
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Karn Solunumu ve Apigarast Giicii:

Birinci Bélim

DORDUNCU IHHAFTAYA BASLARKEN umarim Karin Solunumu ¢aligmasini
her giin uyguluyorsunuzdur. Bu hafta, Karin Solunumu ile gegen hafta
6grenmeye basladigimiz Apisaras: Giiclinii bir arada kullanmaya baglaya-
cagiz.  Bu  sayede, Onimiizdeki
haftalarda 6grenecegimiz pek ¢ok ( 1L 7.7

Crll

¢alismanin temellerini atmis olacagyz.

Yoéntem son derece basittir. Yalnizca ; ‘
apisaranizl ve anusinuzi ¢ekeceksiniz. Seluk
Bu g¢alismada cinsel organlariniz
¢ekmeyin. Bu c¢ahgmada ilerledikge,
apigaranizin On, arka ve yanlar gibi farkh bolimlerini birbirinden ayirt
edebildiginizi fark edeccksiniz. $imdilik yalmzca bu bélge ile ilgili bir
ahgkanlik kazanmaya baslayacaksiniz, o nedenle yalmzca anis ile cinsel
organlar arasinda kalan apisarasi ve aniis kaslarini gekmeye ¢alisin. Bu
caligmada, adalelerinizi yalnizca nefes verirken ¢ekeceksiniz. Igte
Apisaras Gict ile birlikte uygulanan Karin Solunumunun tam agiklama-

S1:

1. Nefes verip karmmzi ve midenizi sirtiniza, omurganiza dogru ge-
kin.

2. Gogiusiunuzia ve sternumunuzu (gégus kemigi) gevsetin ve asagiya
¢okertin. Hi¢ gl¢ uygulamayin. Goguste hafif bir ¢ekilme ya da

yassilagma hissetmelisiniz.
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3. Yumusak ve yavas bir sekilde burnunuzdan nefes alin. Bunu ya-
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parken gogsiinlizii ve midenizi diz tutmaya calisin, aksi taktirde
nefes alirken bu bolgeler genisler ve Karin Solunumu yapmamis

olursunuz.

Akcigerlerinizi havayla doldurun. Asagiya, diyaframiniza dogru ne-
fes alin ve diyaframinizin asagiya dogru itildigini hissedin.

Nefes alirken karnimz (yalnizca 6ne dogru degil) her yone dogru
tipk1 kocaman bir plaj topu gibi genisler. Gogstuniizde ya da gobe-
ginizin tizerindeki bolgede bulunan midenizde herhangi bir genis-
leme yoktur ya da gok hafif bir genisleme vardir.

Kendinizi zorlamadan akcigerlerinizi havayla doldurdugunuzda,

nefes vermeden 6nce bir, iki saniye durun.

Yavasca nefes vermeye bagladiginizda, karninizi ¢ok hafif bir adale
glciyle kasarken, diyaframinizi gevsetin ve apisaramzla aniisiinizi

fazla adale glict kullanmadan yukariya dogru cekin.

Bir, iki saniye durup nefes almaya baslamadan énce diyaframinizs,

apisaranizi ve anisiinlizi gevsetin.



9. Nefes alma ve verme yavas, esit uzunlukta ve elinizden geldigince
sessiz olmalidur.

Bunu, her giin en azindan 5 dakika boyunca uygulayin.

Dordiincii Sagaltici Ses: Kalp Sesi

KALBIMiZ DURMADAN CALISARAK bedenimizin her yanina kan pompa-
layan en 6nemli organlarimizdan bir

’ Pl .y vew e e
JL[_’,Q tanesidir. Temel olarak g6gsiimiziin

sol ust kisminda bulunan kocaman
bir adaledit.

Beden Diger bitiin adaleler gibi kalbimiz

de giinlik gerilimlerden etkilenir.
Taocular, bilincin kalpte bulunduguna inanurlar. Kalp i¢in kullanilan Cin-
ce s6zcik Hsin, ayn1 zamanda Zihin anlamina gelir. Hsin, Yi zihin olarak
adlandinlan mantikli ya da bilge zihinin aksine duygusal zihindir. Kork-
tugunuzda kalbinizin giimbir gumbir attigini, heyecanlandiginizda hiz-
landiginy, dehsete kapildiginizda durmus gibi oldugunu, a¢ oldugunuzda
rahatsizlandigin, yikimla karsilastiginizda tzuldaging, mutlu oldugunuz-
da sevingle doldugunu gézlemlemeniz kolaydir. Kalbin duygusal zihinle
olan iligkisini anlamak zor degildir. Taocu kurama gére iki kalp vardir ve
bunlardan bir tanesi, iki géziimizin arasinda kafatasimizin i¢inde bulu-
nan Goksel Kalp, ikincisi de bildigimiz, gégis kafesimizin iginde bulunan
kalptir. Goksel Kalbimiz, Tlksel Oziimiiz (Yuan Jing) ile Ilksel Enerjimi-
zin (Yuan Chi) iiriiniidir, Ilksel ya da Temel Ruhumuz, ayni zamanda
Kiristal Saray olarak bilinen Goksel Kalbimizde bulunur. Bu, bolge tize-

finde daha simdiden Zihni Diizenleme uygulamalarinda ¢aligmaya bagla-
dik.

Yeni dogdugumuzda, gelisimimizi saglayan sey Goksel Kalbimiz, Yi
Zihnimizdir. Ancak kisa bir stre i¢inde daha asagida bulunan gégstimiiz-

deki kalbimiz denetimi ele alir ve Hsin duygusal zihnimizin denetiminde
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gelisimimizi strdiririz. Goksel Kalbimizi —Yi Zihnimizi- Bilge Zihnimi-
zi savunup, onu yeniden gozlerimizin gerisindeki G¢ santimetre karelik
sarayda bulunan tahtina, gercek mekanina bir yonetici olarak oturtmads-

g1muz siirece yasamimiz boyunca yénetim Duygusal Zihnimizde kalir.

Bu nedenle Taocu Yoga, insan kalbini, sinir sistemini ele gegirerek
beyni yoneten asi bir organ olarak goriir. “Duygulariyla hareket etmek”
sik kullanilan bir deyimdir ve insanliin genel durumunu ¢ok iyi ifade
eder. Zihnimiz yerine duygularimizla yénlendiriliriz.

Sagaltici Sesler organlarimizt serinleterek onlarn i¢indeki olumlu e-
nerjilerin gelismesine olanak tanir. Kalp Sesinin biitin Sagaltica Sesler
arasinda en 6nemlisi oldugu agiktir. Kalbimize o kadar buyik bir 1st y13a-

nz ki, strekli devam eden 1st nedeniyle katilasit ve esnekligini yitirir.

Kalp Sesi, “basinct yumusak bir sekilde disariya atmamuz” igin bir yol
sunar ve zarar verici 1sidan kurtulmasina yardimet olur. Kalp Sesi, Taocu
bilgeler tarafindan kalbimizi dizenlememiz i¢in bize sunulan son derece
degetli bir hediyedir. Bu bilgiye bicilebilecek hicbir deger yoktur. Bu ki-
tabi yazmaktan bu kadar biyik bir mutluluk duymamin bir nedeni de
budur. Bu galismalar ¢ok uzun bir siredir gizliydi ve onlar 6grenmek
mimkin degildi. Bu ¢alismalardan bazilarinit bile dizenli olarak uygula-
saniz 6nemli yararlar saglarsiniz. Bu 100 Giinlik programm Ug Hazine-
mizi giglendirerek G¢ ayaklt bir yaklasim olmasini saglamaya calistim.
Ayni zamanda pek ¢ok okuyucunun bu program: tamamlamayacaklarini
hatta programa hi¢ baglamayacaklarini da biliyorum. Bunda bir sorun
yok. Onemli olan hi¢ olmazsa bazi galigmalari, hosunuza giden ¢aligmala-
r1 alip bunlar uygulamaniz. Sagaluc: Seslerin tek baglarina mucizevi iyi-
lestrici etkileri vardir.

Kalp, Ates Elementinin bulundugu mekandir. Kalp ile iligkili olumsuz
duygular sabirsizlik, nefret, acimasizlik, kibir, acelecilik, siddet ve tutu-
culuktur. Ne kirli ¢tkin degil mi? Genel olarak diinyanin biyik bir kismi
bu listede bulunan duygular tarafindan etkilenmektedir. Bu olumsuz duy-
gular kalbimize kok salmakta ve orada iltthaplanmaktadirlar. Kalbimizin

1s1st durmadan artar. Katilastr. Beraberinde zihnimiz de katilasir.
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Kalp Sagaltiar Sesi, bu isinin kalbi gevreleyip onu dizenleyen ve
perikardiyum olarak bilinen fasiya araciligiyla disamya atilmasini saglar.
Kalbin olumlu duygular nese, sevgi, 6grenme, saygs, diriistliik, ictenlik,
sevk ve 1siktir. Bunlardan bazilar, 6zellikle de saygi, geleneksel Cin de-
gerlerini ifade eder. Taocular saygi dolu oldugunuzda kalbinizin agildigin:
soyletler. Ayn1 zamanda bize 6grenmek icin getekli olan ruhu sagladigint
da s6yletler. Bu ruh, neseden zevk alir ve gergek 6grenme, kalpten gelen

ogrenme icin gerekli olan hevesi saglar.

Kalp ile iliskili digsal organ, hem agzimizin iginde hem de disariya
dogru hareket edebilen dildir. Kalp ile dil arasindaki iliski ¢ok belirgin bir
sckilde hissedilmeyebilir. Ama bu baglantiyr kurdugunuzda konusma ye-
teneginizin gelistigini, olumsuz disiincelerden ve duygulardan annip (bu
kitapta oldugu gibi) zihninizi olumlu enerjiyle yeniden programlama ye-
teneginizin arttifin farkedersiniz. Kalp Sagaltic1 Sesi, hemen hemen Ka-
raciger Sesiyle aynt sekilde uygulanir. Tek fark, bu ¢alismada kenetlenmis
ellerinizi iterken saga dogru egilmeniz ve Kalp Sesini cikarmanizdir:

H-O-0-0-0-0-0-0.

1. Oturur halde, dikkatinizi kalbinize Iz
yonlendirin. },lt
2. Dilinizin adeta kalbinizle birlesmis oL A
T T AT A Tt |
L
uzerine koydugunuzda baglantiyr @:-’-
hissedeceksiniz.
v
3. Birakin  kollarmiz  yanlaninizda 73 -
sarksin. Ellerinizi avuclariniz £ P
diganiya bakacak sekilde dondurin. ‘ L

4. Kollarinzi iki yana uzanp, ellerinizi,

avuglanniz yukarnya bakacak sekilde

havaya kaldiritken detin bir nefes

alin. Avuglarinizi, baginizin lzerine 1
¢ikincaya kadar yukariya kaldirmaya

devam edin.
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5. Yukarnya bakin ve ellerinizin hareketini gézlerinizle izleyin.

6. Parmaklarinizi baginizin izerinde birbirine kenetleyin. Su anda avug-

lariniz agagiya, baginizin tepesine bakacaktir.

7. Bileklerinizi, avuglarimiz yukartya, tavana
bakacak hile gelinceye kadar dondutiin.

8. Avug diplerinizle yukaniya dogru iterken,
belinizden saga dogru egilin ve bu sayede
sag tarafimzda, kalbinizin  bulundugu

bélgede bir ¢ekilme yaratin.

9. Agzmizi agqip dudaklaninizi  yuvarlayarak
miimkiin oldugunca sessiz bit sekilde Kalp
Sesini kullanarak nefes verin: H-O-O-O-O-
0-0-0.

10. Istnin kalbinizden, onu gevreleyen fasiyaya,
perikardiyuma aktanldigini hayal edin.

11. Hayal giiciiniizii kullanarak kalbinizi parlak,
kirmizt bir i1sikla yikayin. Nefes verirken

birakin nefret, kibir, acimasizlik ve telag gibi
olumsuz duygular da 1styla bitlikte digattya atilsin.

12. Nefes vermeyi bitirdiginizde ellerinizi birbirinden ayiip kollarinizi
yanlara dogru uzatin.

13. Kalbinizin kirmizi bir 1g1kla kaplandigini ve sevgi, nese, sayg1 ve heves
gibi olumlu duygularla doldugunu hissederken bir siire oturup normal
bir sekilde nefes alip verin.

14. Bunu en azindan 3 kez tekrarlayim.

Kalp Sesi, bogaz agrilan, dil ve dis eti sismeleri, kalp ile ilgili herhangi bir
sorunda ve ruhsal bunalimlarda 6zellikle tavsiye edilir.
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Kendi Kendine Canlandirict Taocu Masaj: Dil

Dilimiz, bedenimizin iki temel kanali, apisaramuzdan baglaylp bagimizin
tepesine ulagan, buradan agagiya damagimiza inen Yoénetici Kanal ile dili-
mizden bedenimizin 6n kismini takip ederek apisaramiza inen Islevsel Kanal
arasinda koprii gorevi goriir. Dilimizin ucunu damagimiza dayamak, bu iki
kanaln birbirine baglanmasin1 ve enerjinin Mikrokozmik Yo&riingemizde
kesintisiz bir sekilde akmasini saglar. Bununla birlikte, bu y6riinge tizerinde
enerjinin engellenip rahat bir sekilde akamadigt pek ¢ok nokta bulunmakta-
dir. Dil stk sik ttkanikliklardan kolayca etkilenen bir organimizdir.

Dilimizi gii¢li ve esnek tutmamizi saglayan pek ¢ok Taocu galisma bu-
lunmaktadir. Bu ¢alismalardan bazilarini burada bazilatin1 da bu haftaki Cin-
sel Kung Fu calismalarinda agiklayacagim.

Tukiirigi Yutmak

Bu kitapta 6greneceginiz en 6nemli galismalardan bir tanesi budur. En
basitten en ileri diizey ¢alismalara kadar pek ¢ok alanda kullanilmaktadir.
Bunun temel nedeni, tikirigiin dogru bir sekilde yutuldugunda i¢ or-
ganlarimizt ve sindirim sistemimizi yaglayacak gilice sahip olmasindan
kaynaklanmaktadir. 100 Giinliik Program boyunca pek ¢ok kereler bu
¢alismaya basvuracagiz. Bu nedenle haydi simdi onu dogru bir sekilde
uygulamay1 6grenelim.

1. Dilinizi diglerinizin 6na ile dudaklarinizin arkasina yerlestirin ve

dis etlerinizin 6n st kismina dayayin.

2. Dilinizi, st ve alt dis etlerinize masaj yaparak 9 kez saat yoniinde
On dislerinizle dudaklarinizin arasinda déndurun.

3. Dilinizin ucunu, st 6n diglerinizin gerisine yetlestirerek, gene ust
ve alt dis etlerinize masaj yapip, saatin ters yoniinde 6 kez déndi-
rin. (Dilinizi hangi yéne déndiirerek bagladiginiz aslinda 6nemli
degildir, yalnizca dilinizi dislerinizin arkasina yerlestirdiginizde ilk
déndiirdigiiniiz yoniin tersine dondirin.
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Dilinizi déndirirken, agzinda tikiirak uretildigini fark etmeye
baglayacaksiniz. Bu, arzu edilen bir sonuctur. Alt ¢enenizi iletiye
ve geriye dogru sanki “tikiiriginizi ¢igniyormussunuz” gibi 10-
15 saniye boyunca hareket ettirin.

Dilinizin ucunu ist dislerinizin gerisinde damaginiza dayayin ve
yukariya dogru itin.

Ayni anda genenizi igeriye ¢ekin, ensenizi diizlegtirip kasarak sanki

basinizin tepesinden yukariya dogru ¢ekiliyormussunuz gibi olun.

Bogaziniz1 kasin ve bir yutkunma sesi ¢ikararak tikiriginiza yu-
tun. Tikariginizin bogazinizdan asagtya, sindirim sisteminize
dogru indigini hissedin.

Bu zor bir yutkunma seklidir. Tukiirigintzi, kasilmis bogazinizdan

gecmeye zorlarsiniz. Yutkunurken genellikle bogazinizda her tir ¢ekilme

ve serbest kalmay: hissedersiniz. Burast da aymi sekilde farkinda olmad:-

gimiz pek ¢ok gerilimin tutuldugu bir bolgedir.

Dili Kivirmak ve Basmak

Bu, dili esnek ve gili¢li tutan basit bir ¢alismadir. Taocular dili giiglen-

dirmenin ayn: zamanda kalbi de gii¢lendirecegine inanirlar.

1.

158

Nefes alin, ardindan nefes vererek dilinizi agzinizdan disariya ¢ika-
rin ve elinizden geldigince agagiya, yere dogru itin.

Dilinizi agzinizin igine geri ¢ekip kivirin. Boylece dilinizin ucu
girtlainiza bakar hile gelsin.

. Ayni anda aniisintzi kasip yukariya gekerken, bir yanda da boga-

zintz1 kasarken dilinizin alt kismini yukariya, elinizden geldigince
gicli bir sekilde itin.

Gevseyin. Calismay: bir ya da iki kez uygulayin.



Cinsel Kung Fu: Dil Kung Fusu

Dil ile ilgili konulan isliyorken, sizi uzun siredir gizlenen Taocu Dil
Kung Fusu ile tanigtirmak istedim.

Bu caligmalari ilk defa 1982 yilinda 6grendim ama yakin bir zamana
kadar bu tekniklerin herhangi bir yerde agiklandigindan slipheliyim. Eski
zamanlara ait cinsel bilgiler ile ilgili hicbir yerde bu teknikler agiklanmadi.

Taocular sekse daima bir oyun alan: olarak yaklagmislardir. Cinsel
hazzi arttiracak ve uzatacak, ayni zamanda esler arasindaki Chi akisini
gliclendirecek stratejiler gelistirmislerdir. Dil, Taocularin bu oyunda baga-
tili olmak icin ellerinin altinda bulundurduklan en 6nemli stratejik arag-
latdan bir tanesi olmustur. Aslinda pek ¢ok Taocu kaynakta seks, doyuma
ulagmayi garanti altina almay: saglayacak taktikleri ve garpisma kurallarin:

barindiran bir tiir savas alani gibi algilanmustir,

Bu kurallardan bir tanesi daima ilk olarak kadinin doyuma ulagtirilma-
sidir. Bu kuralin pek ¢ok nedeni bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi de,
eger ilk orgazma ulasan erkek olursa, bu savasin sonu olabilir ve kadin
doyuma ulasmamus halde kalirken etkek, sirtin1 dénip uyur. Bu, uzatilmig
seks igin iyl bir strateji degildir. Bir kadinin erkege oranla daha fazla sayi-
da orgazm olma yetenegi vardir ve orgazm olmas: erkegin tersine, Jing

kaybetmesine neden olmaz.

Dil, hem cinsel hazz: arttirmak hem de uyarilma saglamak icin son de-
rece mikemmel bir organdir. Kolayca bi¢im ve ebat degistirip, pek ¢ok
farkli sekilde hareket edebilir. Yuzeyi ilik, nemli ve hafif putirlidiir. Son
derece duyarhidir ve hizla tepki verir, Dil, aynt zamanda Mikrokozmik
Yoringe Uzerindeki ana anahtardir ve ayni zamanda kendinizden sevgili-
nize sevgilinizden kendinize enerji aktarmak icin son derece etkili bir
aractiy. Hem kadin hem de erkek tarafindan farkls sekillerde kullanilabilir,
ancak itiraf etmem gerekir ki, ilk olarak erkeklerin kullanacag: bir arag
olarak gelistirilmistir. Ama tabi ki o zamanlar giiniimizden ¢ok daha az

aydinlanmis ¢aglards.
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Bu nedenle daha fazla s6z soylemeden size Dil Kung Fu’sunu tanita-
yim.

Not: Caligmalarin  tamami bir esle
birlikte ¢alismak tizere hazirlanmistir. Eger
bir esiniz yoksa, bir meyveyl, &rnegin
portakali, bir tarafindan bir kiirdan gegirip
onu bir ipe asarak kullanabilirsiniz.
Meyveyi agzinizin hizasinda asin ve asagida
actlandi@y sekilde galisin. Portakal tizerinde
caligmakta ustalagtiginizda, bir greyfurt tize-
rinde galismaya baslayabilitsiniz.

1. Yilan Di/: Dilinizle tipk: bir yilan gibi
ani bir vurus yapin. Dilinizin ucunu
sivrilterek agzinizdan hizla ¢ikatin.
Dilinizle ileriye dogru dimdiz
vurun ve yavas yavas hizinizi arttirin.
Yilan Dil, esinizin  kulaklanni,
gogislerini (gogiis uglarini) ve cinsel
organlarini  uyarmak igin &zellikle
tyidir.

2. Kanca Dif: Bu ezoterik ¢aligmada,
dilinizi digariya, asagiya, cenenize

dogru uzatir ve dilinizin ucuyla
yukariya dogru yalarsiniz. Taocularin
binlerce yildir siiren ¢alismalarinda, Dil Kung Fusunun bu formu-
nun her iki cinsin
de cinsel organlari-
n1 uyarmakta son
derece etkili oldugu

gorilmiigti.

3. Tokatlayan Dil- Di-

linizi agzinizdan disanya sola dogru uzatn. Tleriye dogru uzatmis
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oldugunuz dilinizi hizla saga dogru hareket ettirip portakali tokat-
layin. Ayni hareketi sagdan sola dogru tekrarlayin. Calismaya de-
vam ettik¢e tokatlamanin hizinin ve giciiniin arttifini fark edecek-
siniz. Dil I{ung Fusunun bu formu da ayni sekilde her iki cinsiye-
tin cinsel organlarini uyarmak icin etkilidir. Dilinizin ¢evikligini ve

hareketliligini gelistirmek i¢in bu ¢alismayi kullanabilirsiniz.

4. Burgu D1l Bu gizli teknik, setlesmis gogus uglart igin gelistirilmistir.
Dilin ucu, disartya dogru ¢ikmis gégis uglaring geriye, gégse dogru
bastirmak i¢in kullanilir. G6gls uglan geriye itildiginde, dilin ucu
gogis uglarina kigitk daireler ¢izdirmek igin kullanilir, Taocu bil-
geler, bu teknifin eslerinde heyecan verici bir enerjt spirali yarattt-
g1 kesfetmislerdir.

Burada ¢alismanin yerini alabilecek herhangi bir sey yoktur. Bu ¢alis-
malart deneyin ve Dil I{ung Fusunun yeni ve heyecanlandirici kullanimla-
rint kesfedin. Birkag ek kural:

a) Hijyen kurallarina uyun.

b) Dil Kung Fusunu cinsel organlar Gizerinde kullanirken, bir parmagin-
zin ucunu, esinizin anisini 6rtmek i¢in kullanin, Bu, uyanlma sira-
sinda ag1ga ctkan ve kolayca disariya sizabilecek olan enerjinin kaybe-

dilmesini engeller.

Bunlar otantik Taocu galismalardir. Sizin de gorebileceginiz gibi,
Taocular her seyi diiginmiuslerdir.

Baduanjin: Yedinci ve Sekizinci Ipler

Bu hafta, Dokumanin Sekiz Ipinin, son iki caligmasini 6grenecegiz. Bu

iki tanesi, biiyiik olasilikla Iplerin en kolay 6grenilenleridir.

Bu sekiz ¢aligma, sabahlari ayilmak i¢in son derece yararhidir. Sekiz ¢a-
hsmay1 da sekizer tekrardan biiyitk olasilikla bes dakika i¢inde yapabilirsi-
niz. Bunlar ayni zamanda bedeninizi rahatlatmak istediginiz bagka bir

zaman da rahat¢a kullanabileceginiz ¢alismalardir. Baduanjin ¢aligmalari,
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bitiin Chi Kung formlan iginde en fazla taninanlaridir. Bu hafta artik
¢aligmalarin tamamini uygulamaya baslayin. Oniimiizdeki haftadan itiba-
ren size yeni ¢aligmalar Ggretmeye baslayacagim ama Dokumamin Sekiz
Ipini uygulamay: asla unutmamalisiniz. Onlart her giin uygulamaya gali-

sin.

Yedinci Ip:
Giicii Arttirmak Igin Yumruklari Sikip Sert Bakmak

1. Ayaklaninizi, Ikinci Ipte agiklandif
sekilde agarak durun. Dizlerinizi
sanki atin Ustine biniyormugsunuz

gibi kirin ve belinizi dik tutun.

2. Her iki elinizi de yumruk yapip
belinizin yanina ¢ekin. Yumruklarini-

zin avug igleri yukartya baksin.

3. Sag yumrugunuzu yavasca sag tarafa
dogru uzatin. Bunu yaparken,
kolunuzu dimdiiz olacak sekilde yana

uzatin ve yumrugunuzu, avug i¢iniz

asagtya bakacak sekilde dénduriin.

4. Her iki gbziiniizii de iyice agip hareket

eden yumrugunuza bakin.

S. Yumrugunuzu baslangic pozisyonuna

geri dondiirtin.

6. Sol yumrugunuzu yavasca sol tarafa
uzatin. Bunu yaparken, kolunuzu
diimdiz olacak sekilde yana uzatin ve
yumrugunuzu, avu¢ i¢iniz  asagiya
bakacak sekilde dondiirin.
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7. Sol yumrugunuzu baglangi¢ noktasina geri déndiriin.

8. Yumrugunuzu yana uzatrken soluk verin ve baslangic noktasina geri

dondurirken soluk alin.
9. Her iki tarafa 8 kez tekratlayin.

Bu ¢aligmada, yumruklarinizi gigli bir sekilde sikmalisiniz. Ayak pat-
maklarimzla yeri kavrayin. Tim bedeninizin glicing kullanarak yumrugu-
nuzu yavas¢a yana dogru uzaun; bu, hizli yumruk atmaya benzemez.
Zihniniz ¢alisma Uzerine odaklanmali ve gdzleriniz, kan dolasiminiz
giclendirmek, irislerinizi, serebral korteksi ve otonom sinir sisteminizi
uyarmak i¢in 6fkeliymissiniz gibi bakmalidir. Gozlerinizle sert bir sekilde
bakmak bu ¢aligmanin en 6nemli bélimudur. Bu, ayni zamanda siktiginiz
yumruklarinizin gicini arttirir. Bu galismayr diizenli olarak uyguladigs-
nizda kaslariniz giiglenecek, bedeninizin giiciini ve dayanikliiini arttira-
caktir.

Sekizinci Ip:

Bedeni Sarsmak ve Biitiin Hastaliklar:
Iyilegtirmek Igin Topuklarin Uzerinde
Yiikselip Algalmak

1. Ayaklanmizin arasinda birkag santimetreden
fazla aralik olmayacak sekilde ayakta durun.
Actk tuttugunuz elleriniz bedeninizin yaninda

serbestce sarksin, bacaklarinizi diz tutun.

2. Topuklarimzin ikisini de ayni zamanda yukartya
kaldirin, boylece ayak parmaklarinizin Gzerinde
dengede durun. Gozleriniz karsiya, biraz
yukartya dogru baksin,

3. Hizla topuklarinizin tzerine inip tim bedeninizi

sarsin.
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4. Topuklarinizin izerine kalkarken soluk alin ve asagiya inerken so-

luk verin.
5. Calismay: 8 kez tekrarlayin,

Son Ip, tim bedene hafif titresimler yayacak ve bu da Baduanjin’i mii-

kemmel bir sekilde sonlandiracaktir,

Firint Isitmak

SU AN CALISMANIN  DORDUNCU
HAFTASINDASINIZ  Eger bu Zihni Di-
zenleme ¢aligmalariny  dizenli  olarak

calistyorsaniz, olduk¢a ilging sonuglar

altyor olabilirsiniz. Bu bélimiin baglarinda

Hsin-Duygusal ve Yi-Bilge Zihin ile ilgili olarak yazdiklarimi, Ugtincii
Hazinenin Yi Zihni, Yiksek Zihni ¢alistiracak sekilde bigimlendigini a-
nimsiyor olabilirsiniz.

Gegen hafta, ¢cahsmamizi, bilincimizi, yaklagik olarak iki gézimuziin
arasinda bulunan Ugiincii Géz noktamizdan yedi santimetre kadar igeriye
y6nelterek bitirmistik. Bu alan, Goksel Kalbin, aymt zamanda da Kristal
Saray, Ust Tan Tien ya da Temel Ruhun Boslugu olarak bilinen bélgede
bulunmaktadir.

Bu kitaptaki Ug Hazine ¢alismalarindan da anladiginiz gibi, duygular,
duyular ve hayal giiciinii bedenin farkli bolgeleriyle iliskilendirmek Taocu
Yoga ve Chi Kung’un en 6nemli kismin: olusturmaktadir.

Simdi sira, Batr’da bilinmeyen ama gercek ¢alismanin anahtar olan bir
iligkiyi 6grenmeye geldi Bunu yapabilmek icin size gene bir¢cok kuramsal
bilgi anlatmaliyim ki meditasyon bir anlam ifade etmeye baglasin.

Annemizin rahminde ylizerken, ona gébek kordonumuz aracilifiyla
bagliydik. Annemizden gelen Jing, gébek kordonu araciligtyla bizim be-
denimize giriyor ve gébegin arkasinda bulunan Chi Okyanusunda depo-
laniyordu. Bu Chi Okyanusunun merkezi, Tan Tien ya da daha dogru bir
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sekilde ifade etmek gerekirse Alt Tan Tien’dir. Kaslarimizin arasindaki
noktanin gerisinde bulunan Ust Tan Tien’i iste bu bolgeyle, Alt Tan
Tien’imizle bitlestirmek istiyoruz.

Alt Tan Tien’in tam yeri insandan insana degisir, ama genellikle gébek
deliginden iki parmak ya da 3cm. kadar asagida ve sirtimiz ile gébeginizin
arasindaki yolun Ugte ikilik kisminda, sirta yakin bir bélgede bulunmakta-
dir. Acemi, ¢alismalara yeni baglamis Taocular i¢in bu, bedendeki en 6-
nemli noktadir. Bununla birlikte, Tan Tien icin farkll Cin kaynaklarinin
farkl yerler belirttiginin, bazilarinin gébekten 7.5cm. asagida, bazilarinin-
sa bedenin 6n kismina daha yakin bir noktadan bahsettiginin farkinda
olun. Bu kitaptaki ¢alismalar i¢in size a¢ikladifim noktayr kullanin. Daha
ileride, Mikrokozmik Yoéringe Meditasyonunu 6grendiginizde, ayni za-
manda gobek deligini de Tan Tien olarak kullanacaksiniz.

Tan Tien, “Iksir Alant” olarak terciime edilir. Tksir, sifa verici bir ilag-
tir; bu nedenle Tan Tien’i ayn1 zamanda “Ilag Alan1” olarak da terciime
edebiliriz. Bu da bize, Altin Cigegin Sirr1 galigmast ile ilgili  bir ipucu

vermektedir.

Alt Tan Tien, Jing-Oz’iin Chi’ye déniistiirildigi yerdir. Bu doniisiim,

Temel Chimizin yenilenmesini saglar. Bu Temel Chi, Iksir ya da Ilactr.

Kuramda her sey son derece basittir. Taocular, itk dogdugumuzda be-
denimizde bol miktatda bulunan Temel Enerjimizi yenileyip giglendit-
meyi hedeflemektedirler. Bu Temel Enerji bizi saglikli tutar ve Yasamsal
Hayat Gici Enerjisinin, yani Temel Chi’nin bedenimizde serbestge ak-
masini saglar. Taocular, Temel Chi’yi yenilemenin bedenin mikemmel

sagliga ulagsmasim saglayacagina inansrlar.

Bu siireg, dikkatinizi yukaridan, Ugiincii G6z noktasindaki Ust Tan
Tien’den diisey bir hat seklinde Alt Tan Tien’e yonlendirerek baslar. Tk-
sir, hizli Karin Solunumlari kullanilarak Alt Tan Tien’i isitmakla hazir-

lanmaya baglanir. Bu solunumu, Kéritk Solunumu olarak adlandiriyoruz.

KK6rik Solunumunda, soluk alirken karninizi hizla ve giiglii bir sekilde
disariya genisletirsiniz. Hizli ve giigli bir sekilde soluk verirsiniz. Bir so-

luk alma ve soluk verme dongisii bir saniyeden uzun siirmemelidir. Bu
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solunum, demir ocaginda yanan atesi canlandirmak igin kullanilan eski
kérige benzetilir. Bu da ona verilen bir diger ismi agitklamaktadir: Hizl
Ates. Aynt zamanda Alt Tan Tien’in neden Firin olarak adlandinildigin
da anlbiyoruz. Koéruk Solunumu, Firin’daki isty1 arturir; bu nedenle bu
hafta 6grenecegimiz ¢alisma, “Firini Isitma® olarak adlandirlir.

Bu Zihin Diizenleyiciler-Ugiincii Hazine, her hafta, bir 6nceki hafta-
nin uzerine cklenerek biraz daha gelisecektir. Bu kitabin hem sikict ol-
mamast hem de kendini pes pese tekrar etmemesi icin bir 6nceki hafta
anlatmis olduklarim: bir sonraki hafta tekrar etmeyecegim. Bununla bir-
likte size, yeni 6grenilen ¢aligmay: yapmadan 6nce bir 6nceki ¢alismanin
hangi kismini yapmaniz gerektigini syleyecegim. Temel ¢alismalar: uy-
gulamay: siirdiirmek ¢ok 6nemlidir. Burada saglam bir temel kurmaya
calistyoruz. Eger buraya kadar okuduysaniz, ¢alrtsmalara devam etmenizi

tavsiye ederim. Dizenli ¢alismanin 6dullerini mutlaka alacaksiniz.

1. Gegen hafta 6grendiginiz Zihni Dizenleme ¢alismasini, gbzlerini-
zin farkli bélgelerine glilimseyip gozlerinizdeki giilimseme ile du-
daklarinizdaki gilimsemeyi birlestirdiginiz noktaya kadar ¢alisin.
Gozletinizin dis kenari ile dudaklarinizin dis kenarins birlestirdigi-

nizde, bir sonraki asamaya ge¢meye hazirsiniz demektir.

2. Sol gbézunlzin tamaminin giilimsedigini ve sol géziniz ile du-
daklarimzin yukariya dogru kalkmis olan sol kenari arasindaki
baglantiy1 hissedin.

3. Sag goéziiniiziin tamaminin glilimsedigini ve sag gozunuz ile du-
daklarinizin yukartya dogru kalkmis olan sag kenan arasindaki
baglantiy1 hissedin.

4. Dikkatinizi ¢abucak burnunuzun ucuna, ardindan burnunuzun -
zerindeki timsege ve gbzlerinizin arasindaki noktanin biraz ize-
rinde bulunan Ugiincii G6z Noktaniza yénlendirin.

5. Ucgiincii G6z Noktaniza giilimseyin. Giilimseme enerjisinin, sanki
gozlerinizi geriye dogru dondurip kafanizin igine bakiyormugsu-
nuz gibi Uglincii Géziiniiziin arkasindaki bosluga dogru yoneldigi-
ni hissedin. Burada 2 dakika ya da daha uzun bir stre kalin.
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10.

Dilinizi, 6n dislerinizle dudaklarinizin arasindaki bogluga koyun ve
herhangi bir yéne dogru 9 kez dairevi bir sekilde déndiiriin, ardin-
dan dilinizin ucunu bu kez dislerinizin arkasina koyun ve tets yon-
de 6 kez dondiiriin. Agziniz titktrikle dolmali. Alt ¢enenizi ileriye
ve geriye dogru “sanki tikiiriglinizi ¢igniyormugsunuz” gibi ha-
reket ettirirken bir yandan da tikirigiiniize gilimseyin.

Dilinizin ucunu, dislerinizin gerisinde damaginiza dayayin. Ceneni-
zi igeriye ¢ekin, ensenizi ve bogazinizi kasin ve bir yutkunma sesi
cikararak titkiiriglinizi yutun.

Tikiriginizin ve gllimseme enerjisinin agagtya dogru inigini
izleyin, dikkatinizi gébek deliginizin 2 santimetre kadar alt kismin-
da, gébek deliginiz ile sirtniz arasindaki mesafenin geriye dogru
tcte ikilik kisminda bulunan Alt Tan Tieninize yénlendirin. Eger
bir sey hissedemiyorsamz yalnizca hayal giiciinlizii kullanin ve ye-
rini tahmini olarak kestirmeye ¢aligin.

18 kez ya da daha fazla sayida, kisa, soluk alma ve soluk verme sii-
resi toplam bir saniyeden vzun siirmeyen Kérik Solunumu uygu-
layin. Soluk verirken karin kaslarinizt giilii bir sekilde igeriye dog-
ru ¢ekin. Burnunuzdan soluk alip verin.

Alt Tan Tieninizin 1sinmaya bagladigin: hissedebilirsiniz. Bunu his-
setmek bazen birkag giin hatta birka¢ hafta stirebilir. $imdi solu-
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numunuzu normal Karin Solunumuna ddndirin (bu, Yavas Ates
olarak adlandirilir) ve dikkatinizi birka¢ dakika boyunca Alt Tan
Tien’inizde tutun.

11. Galigmay: bitirmek igin:
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Erkekler: Sol avucunuzu gébeginizin tzerine, sag avucunuzu ise
sol elinizin tzerine koyun. Karninizi, ellerinizle, yaklasik 8 santi-
metrelik bir ¢apt olan bir daire olusturacak sekilde saat yoniinde
(yukaridan sola, asagidan saga olacak sekilde) 36 kez ovun ve ag-
dindan ters yonde 24 kez ovun. Ayni zamanda, Chi’yi, avuglarini-
zin alunda, gébeginizin ¢evresinde spiral seklinde déndiirmek igin
zihninizi kullanin. Son turda Chi’nizi Alt Tan Tien’inize ¢ekin.

Kadinlar: Sag avucunuzu gobeginizin {izerine, sol avucunuzu ise
sag elinizin {izerine koyun. Karnimzi, ellerinizle, yaklagik 8 santi-
metre ¢apinda bir daire olusturacak sekilde saatin ters yoniinde
(yukaridan saga, asagidan sola olacak sekilde) 36 kez ovun ve ar-
dindan ters yonde 24 kez ovun. Ayt zamanda, Chi’yi, avuglarini-
zin altinda, gdbeginizin ¢evresinde spiral seklinde déndiirmek icin
zihninizi kullanin. Son turda Chi’nizi Alt Tan Tien’inize ¢ekin.
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12. Ellerinizi 1sinincaya kadar birbitine siirtin ve Yidztinidzi Ovun,
Ellerinizi yeniden 1sitin ve avuglanmzla gozlerinizi ortip Chi'yi
gozlerinize ¢ekin.

Yeni ve 6nemli teknikler 6grendiniz. 11. Adimda, enerjimizi Alt Tan
Tien’e ¢ekmeyi 6grendik. 100 Ginlik Programin geri kalan Zihni Di-
zenleme c¢ahigmalarinda standart kapanis ¢aligmasi olarak bunu kullanaca-
g1z.

Bazi insanlar, ilk denediklerinde Alt Tan Tien’lerinde 1si1 hissedetler.
Diger insanlar ise 1s1y1 hissettnek icin biraz daha zamana ihtiya¢ duyarlar.
Bu tiir bir kitap olusturmanin zorluklarindan bir tanesi de budur. Bazi
insanlar bazi alanlarda, digerleri ise diger alanlarda daha hizli iletleyecek-
letdir. Keske yaninizda olup hepinizi kigisel olarak yénlendirebilseydim.
Eger hicbir sey hissetmiyorsaniz, yalnizca her giin diizenli olarak ¢aliyma-
ya devam edin ve ardindan Besinci Hafta’ya gecin. Diger ti¢ hafta, Tgsel
Gulimseme ¢aligmasini 6grenirken Firint Isitma ¢alismasini uygulamaya
devam edecegiz. Dordinci Hafta’nin sonunda gbbek ¢evresinde ve go-
begin gerisinde 1s1 hissetmeye baslamis olmalisiniz. Heyecana kapilip a-
celecilik ederek bir an 6nce sonug almaya ¢alismayin. Bagari zamanla ge-
lecektir. ilerlemeniz konusunda endiselenmeniz, ilerlemenizi engelleye-
cektir. Hissetmeniz gereken tek sey gébek boliminde bir miktar is1. Ex
ya da gec basariy1 elde edeceginize emin olun.

&
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besinci haftow

BU HAKTA 100 GUNLUK CALISMANIN ilk aymi bitiriyor ve ikinci ayina
basltyoruz. Umanim su ana kadar 6grendiklerinizden keyif alnugsituzdir.
Dersleri sade, kolay ve anlagilir tutmak igin elimden geleni yaptim. Size
donip geriye bakmanizi ve su ana kadar 6grenmis olduklarinizi gézden
gecirmenizi tavsiye ederim. Su ana kadar 6grenmis olduklarinizin tamami
100 Gunlik Programi tamamlamak igin ihtiyag duyacaginiz saglam te-

melleri kurmanizda son derece 6nemliditler.

Sizin de gorebileceginiz gibi, Taocularin saghga, canliliga, uzun yasa-
ma ve cinsellige yaklasimlar: son derece mantikls, ilging ve yaraticidir. Bu
¢alismalarda, son derece siki bir disiplinle, bir anlamda hafife alan bir

bakis agisinin canlandirici bir karisimi bulunmaktadir.

Artik birgok galigma biliyorsunuz ve Sagaltic Sesleri, Kendi Kendinize
Taocu Masaji, Dokumanin Sekiz Ipini ve Cinsel Kung Fu’yu her giin
calisabilirsiniz. Hem eski 6grendiklerinizin hem de yenilerinin timiini
de her giin bir arada uygulamaniz gerekmez. Size yeterince bilgi verdim;
bu sayede iginden istediklerinizi segebilirsiniz. Sadece bir tavsiye: eger
galismalardan herhangi bir tanesini goz ard: ediyorsaniz goz ardi ettiginiz
bu galismanin en ¢ok ihtiyag¢ duydugunuz galisma olmasi son derece
gliclii bir ihtimaldir.

Karin Solunumu
ve Apisarasi Giicii: Tkinci Béliim
12

Cri
BU HAFTANIN SOLUNUMU DU- f L L
ZENLEME ¢alismasi, gegen hafta

ogrendigimiz ¢alismanin  bir gesit- SOI _
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lemesi olacak. Gegen hafta Karin Solunumunu, soluk verdigimizde aniisii

ve apisaramizi gekerek uygulamay: 6grendik.

Bu hafta, apisaramiz ile ilgili farkindaligimzi giglendirmeye ve arttir-
maya devam edecegiz. Eskiden oldugu gibi soluk almaya devam edecegiz.
Soluk verirken, 6nce yalnizca apisaras: kaslarimizi gekecek aniis kaslari-
muz1 serbest birakacagiz. Bir sonraki soluk verisimizde ise bu kez yalnizca
ants kaslarimzi gekip apisarasi kaslarimizi serbest birakacagz.

Apisarast glcliini gelistirmenin 6nemini ne kadar anlatsam azdir. Dik
konumda oldugumuz her seferinde biitiin gévdemiz aptsaramizin tizerin-
de durur. Eger bu boélge zayifsa, bedenin tamami tzerinde yikict bir etkisi
olacaktir; bu durumda enerjimiz stirekli olarak bedenimizin disina kaga-
caktir. Bu bolge giglendirildiginde, Apisaras: Glictimizi arttirmis oluruz
ve bu da yalmzca bu bolgeyi glclendirmekle kalmayip enerjiyi Yonetici
ve Islevsel Kanallarda kolayca yukariya ve asagiya yonlendirmemizi son
derece kolay bir hile getirir.

1. Kann Solunumunu kullanarak, gébeginizi disartya dogru genisletip
soluk alin.

2. Soluk verirken karin kaslarinizi kasin ve aym zamanda da cinsel
organlarinizin bittigi yerden baslayip anisiiniize kadar uzanan bol-
gede bulunan tim apisarasi bolgenizi (Hui Yin) yukariya dogru ge-

kin. Antsiiniizi ya da cinsel organlarinizi ¢ekmeyin.

3. Apisaranizi gevsetip bir diget Karin Solugu alin ve karminizi her
yone dogru genisletin.

4. Soluk verirken karninizi kasin ve bu kez yalnizca aniistiniizii yuka-

riya ¢ekin. Apisaramzi ya da cinsel organlarinizi gekmeyin.
5. Anusinlzi gevsetip bir kez daha soluk alin.

6. Her glin en azindan bes dakika boyunca, bir soluk verisinizde

apisaranizi, diger soluk verisinizde ise anisiiniizi ¢ekerek ¢alisin.
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Besinci Sagaltci Ses:
Dalak Sesi

DALAK, BUYUK OLASILIKLA, Bes

11 temel Taocu organ arasinda en az

J _I,f L g bilinenidir. Taocular, dalagin bizi
hastaliklara  karst koruyan bazi

Beden salgilar salgiladiklarina inanirlar. Bu

g i o islev Batr’da tam olarak
bilinmemektedir ve dalagin biitiin

islevleri Bat1 icin halen belirsizdir. Diger dort temel organin tersine dala-
gin kayb1 bedende ciddi bir zarara yol agmaz. Dalak, yipranmis alyuvar-
larla akyuvarlan bedenden uzaklastirir, hemoglobini pargalar ve bedeni-
mizdeki demiri depolar. Ana rahmindeyken ve dogumdan kisa bir siire
sonra, dalak her tir kan hucresi Gretit ama dokuz aylik olduktan sonra bu

isin buyuk bir kismu ilikler tarafindan ustlenilir ve dalak, lenfosit olarak
bilinen kan hiicrelerini Gretir.

Dalak, kann boslugunun sol ustiinde bulunur. Oval sekli olan bir or-
gandir. Dalak ile, karacigerden dalaga kadar uzanan bir hatta bedenin tam
ortasinda bulunan pankreas arasindan dogrudan bir iliski bulunmaktadir.
Pankreas, bedenimiz igin yasamsal 6neme sahiptir. Bedenimizin seker
seviyesini duzenleyen insilin salgilar. Bedenimizde yeterli miktarda
insilin olmamasi kan sekerimizin toksik, zehirleyici bir hil alincaya kadar
yikselmesine neden olur; iste seker hastalarinin yasadig: sey de budur.
Ensilinin fazlasi, hipoglisemi olarak adlandirilan ve denetim altina alin- -
mazsa ayni sekilde 6limcil olan bir duruma neden olur.

Taocular, dalak ile pankreas arasinda son derece yakin bir iliski varol-
dugunu fark etmislerdir. Bu nedenle de bu organ sik sik dalak/pankreas
olarak adlandirilir. Sagaltict Ses her iki organi da etkiler. Ses tipkt uluma
gibidir: H-U-U-U-U-U-U.
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Dalagin baglantii oldugu dis organ
ag1z, Ozellikle de dudaklardir. Bazi eski
kaynaklar, yizin tamamini  dalagin
baglantili oldugu dis organ olarak kabul
ederler.

Dalagin elementi, Toprak Elementi’dir.
Dalagin olumsuz duygusu endise ve
kendine acima, olumlu duygusu ya da
niteligi, agiklik, kendine ve bagskalarina
karst adilliktir.

1. Ayaklarimizi genisge agarak
sandalyeye  oturun.  Ellerinizi,
avuglanniz yukariya bakacak sekilde

kucaginiza yerlestirin.

2. Midenizin sol tstinde ve kaburgalarimizin alt kisminda bulunan
dalaginiz ile midenizin hizasinda bedeninizin ortasinda bulunan

pankreasinizi fark edin.

3. Bir Kann Solugu alin ve ellerinizi
kaldinp isaret, orta ve vyizik
parmaklaninizi solar pleksiisiniziin
bulundugu noktaya, gogis ka-
fesinizin ucunun 2-3 santimetre ka-

dar altina bastirin.

4. Solar pleksis boélgenize basuritken
soluk verin ve belli belirsiz bir sesle
Sagaltic1 Sesi tekrarlayin: H-U-U-U-
U U-U.

5. Soluk vermeyi bitiritken hafifce
6ne dogru egilin.
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6. Dalaginizdan ve solar pleksiis bolgenizden kurtulan agiri 1s1y1, en-
diseyi ve kendine acima duygusunu hissetmek icin hayal giiciinizi
kullanin.

7. Oturdugunuz yerde dogrulup avuglarimizi kucaginiza koyarak
baslangi¢ durusuna geri déniin.

8. Rahat bir sekilde oturup normal tarzda soluk alip verin ve dalak,
mide, solar pleksiis, pankreas bolgenizin parlak san ya da altin sa-
rist bir 1sikla yikandigini hayal edin. Bu bélgenin tamamini agiklik
ve adillik duygusunun doldurdugunu hissedin. (Agtklik, yeni du-
suncelere, insanlara ve deneyimlere agik olmak demektir.)

9. Her ¢alismada en azindan 3 kez tekrar edin.

Kendi Kendine Taocu Masaj

Agiz, dalagin baglanuli oldugu dis organdir. Bu haftaki Kendi Kendine
Taocu Masaj ¢aligmasinda ag1z ve disler ile ilgili teknikleri 6grenecegiz.

Digleri Birbirine Yurmak

Bu teknik, en inli Kendi Kendine Masaj tekniklerinden bir tanesidir
ve oturarak yapilan Baduanjin’in bir pargasidir. Calisma, olabilecek en
basit sekilde tasarlanmistir. Yalnizca dislerinizi birbirine vurursunuz; o
kadar. Genellikle disleri birbirine vurmayi, size gegen hafta Sgrettigim
Taocu sekilde tikirigi yutmak izler. Disleri birbirine vurmak, dislerin
gucli kalmasini saglar ve dis eti rahatsizliklarini onler. Ayni zamanda tim
cene ve kafatas: bolgesindeki kemiklere yayilan hafif bir titresim yaratir
ve bu bolgelerdeki gerilimlerin ¢éziilmesini saglar. Disleri Birbirine Vur-
mak her giin yapilmalidir.

1.  Arka dislerinizi birbirine 18 kez vurun.

2. On dislerinizi birbirine 18 kez vurun.
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3. Eger zamanimz ya da isteginiz varsa Tiikiiriglinizi Yutun.

Dig Etlerine Hafifgce Vurmak
Bu da dis etlerini saglikh tutacak bir diger basit galismadur.
1. Ellerinizi, 1sinincaya kadar birbirine siirtiin.

2. Herhangi bir elinizin igaret, orta ve yiizitkk parmaklarini kullanarak,
parmaklarinizi oval bir hatta hareket ettirip, st ve alt dislerinizin

dis etlerine vurun. Agzinizin digina, dudaklarimizin kenarina vurun.

Dudaklarn Giizellegtirici Masaj

Bu c¢alisma size, gecen hafta O6grendiginiz
Gilimseme ¢aligmalarini  uygularken  yardimei
olacaktit. Ayni zamanda tek basina dudaklarinizi

glzellestirmek icin oldukea etkilidir.

Dis gorinigst bize genellikle insan hakkinda ¢ok
sey soyler. Insanin yiiziindeki ifade bize onun mutlu
mu yoksa mutsuz mu oldugunu anlatir. Uziinti,
gerilim ve depresyon dudak kaslarinin zayiflamasina
ve dudak kenarlarinin asagiya dogru sarkmasina
neden olur. Dudaklarin agagiya dogru sarkmasi

insanin ylizine iizglin ya da depresif bir ifade verir.

Mutlu ve neseli gorinmek ¢ok daha gekicidir ve
genellikle gozlerin  ve dudaklarin  kenarlariyla
yakindan iligkilidir. Dudaklarimiza masaj yapmak,
dudaklarinizin kenarinin yukariya kalkmasint saglar.
Dudaklarimizin =~ kenarn  yukaniya  kalktiginda
yanaklariniz da kalkacak ve tim ylziniz sanki

olumlu bir enerji ile dolmus gibi olacaktir. Bu

enetjiyi gilimseyen gozlerle birlestirmek yiiziiniizde
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isiltilar sagan bir etki yaratir ve kendinizi daha mutlu hissetmenizi saglar.
Bunu mutlaka deneyin. Biraz ¢alistiginizda insanlar yizintzdeki degisimi

hemen farkedecekdr.
1. Ellerinizi 1sinincaya kadar birbirine surtin.
2. Bir elinizin igaret ve bag parmagini dudaklarinizin kenarina koyun.

3. Isaret parmaginizdan ve bas parmaginizdan enerjinin dudaklanniza

aktigini hissedin.

4. Biraz bastinp dudaklanmzin kenarini yukariya, gbzlerinize dogru,

2 santimetre kadar kaldirin.
5. Serbest birakin.

6. Her gin 10-20 kez tekrarlayin.

Chi Kung

Yillar iginde farkl egitmenlerden ve uygulayicilardan gesitli Chi Kung
teknikleri 6grenme ve gozlemleme firsati bulabildim. Birgok farkli form
ve stil bulunmaktadir. Cin’den gelen bir 6gretmen, ikiylizin tzerinde
form bildiginden bahsetmigti. Mantak Chia bana, énemli olanin Chi’yi
denetlemek igin birkag temel formda ustalagmak ve saglam bir temel
kurmak oldugunu séylemisti. Durmadan daha fazla sayida Chi Kung ve
Tai Chi formu &grenerek saglam bir temel kurmayanlarin, Tao’da ilerle-
me kaydettiklerini digsinerek aslinda kendilerini kandirdiklarini  ve
Yol’dan daha da uzaklagtiklarin belirtmisti.

Ben kisisel olarak arada sirada yeni formlar 6grenmekten hoglanirm.
Bununla bitlikte, kisa bir siirede ¢ok sayida yeni uygulama Sgrenmemeye
caligitim ¢linkd bu durumda onlart uygulayacak zamani bulmak olanaksiz
bir héle gelir. Eger bildigim her seyi ¢aligsaydim bu, giinde yirmidort saa-
timi alirds. Buna kesinlikle gerek yoktur. Caligmaya ilk basladiginizda size,
gunde yalmizca onbes dakikamizi ayirmanizin yeterli olacagini sGylemis-
tim. Bu haftadan itibaren, her giin yarim saatinizi ya da biraz daha fazla
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bir zamaninizi ayirmaya basladiginizi farkedebilirsiniz. Bu gene de 6yle
uzun bir zaman degildir. Size uygulayacaginiz birgok sey vermis olmama
karsin, her hafta 6gretilen ¢alismalar1 6grendikten sonra, uygulanmalari-
nin uzun bir zaman almadi@imni géreceksiniz. Onemli olan her giin diizenli
bir sekilde ¢aligmaktir.

Savas sanatcilan tarafindan caligilan, 6rnedin bedeni 6limcal darbe-
lerden korumak i¢in ¢alistlan ve kitabin igerigine girmeyen daha sert Chi
Kung teknikleri vardir. Beden hareketletinizle solunumunuzu birlestire-
rek enerjinin bedeninizde dolastirilmasint saglayan Dokumanin Sekiz Ipi
gibi daha 1thmli Chi Kung formlani da bulunmaktadir. Ayni zamanda Chi
akisini hissedip onu denetlemenizi saglayan yumusak Chi Kung calisma-
lar1 bulunmaktadir. Bu formlar ya ¢ok az hareket ctmeyi gerektirirler ya
da hi¢ hareket gerektirmezler ve genellikle Chi’yi parmaklarinizdan ve
avuglatinizdan bedeninize ve bedeninizde disariya hareket ettirmekten
olugurlar. Bu Chi Kung tiirQi genellikle sifa ile ilgilidir. Bu hafta, bu Chi
Kung tiiri ile ilgili baz1 temel bilgiler 6grenecegiz.

Avuglan ve Parmak Uglarim1 Harekete Gegirmek: Ch’i
Topunu Yakalamak:

1. Avuglarinizi, 1sinincaya kadar birbirine strtin.

2. Awuglarimiz1 bitlegtirerek, ellerinizi kalp hizanizda gégsinizin 6-
niine getirin.

3. Parmaklarnizin arasinda 2 santimetre kadar araltk oluncaya dek
ellerinizi yavas yavas birbirinden ayirin. Parmak uglariniz birbitle-

rine nedeyse dokunacak gibi dururken parmaklarinizi hafifce kivrik
tutun.

4. Avuclanimzin arasindaki noktaya, zihninizi ve gézlerinizi kullana-
rak yogunlasin. Bu, Chi’nin avuglariniza ve parmak uglariniza ak-
masin1 saglayacaktir.
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10.

11.

12.

Avuglarimizin arasinda bir Chi topu olugmaya basladigint hissedin.
Bir ¢inlama duygusu, ellerinizde yayilan bir 1s1 ya da kelimelerle a-
¢iklamakta zorlandigimz bir tiir enerji ag1 hissedebilirsiniz. Avugla-
rin1zin arasindaki “bosluk”ta bir seyler hissetmelisiniz.

Parmaklariniz1 hala birbirine dogru kivrik tutarken, avuglariniz: a-
ralarinda 8-10 santimetre olacak kadar birbirinden yavasga uzak-
lagtirin.  Zihninizi  kullanarak  Chi
topunun biiylidiigiinii hissedin.

Ellerinizi birkag kez birbirine yaklastirip
uzaklastiin. Eger avuglarinizi ¢ok fazla
birbirinden ayirirsamiz  aradaki  enerji
baglantisini kaybedebilirsiniz. Bu nokta,

insandan insana ve ¢alisma sikligina gore
degisecektir. Bu nedenle deneyip,
avuglartmizin arasindaki Chi topunu kaybetmeden ellerinizi birbi-
rinden ne kadar aylrabild}ginize bakin. |

Avuglanimz yeniden birbirine yaklastirip Chi topunun sikistigin
hissedin.

Avuglarinizin arasindaki topla oynayin. Parmak uglarinizi birbitle-
rinin etrafinda dairevi hareketlerle dolastirin, Chi ile 1sildayan to-

pun parmaklariniz1 ve avuglarinizi ittigini hissedin.

Chi topunu parmaklarimzin arasinda tutmaya devam ederken, a-
vuglarimzi bir arada yukariya, ardindan asagiya, sola ve saga dogru
hareket ettirin.

Ellerinizi gene gbgsiiniiziin Oniine getirin ve avuglarimizi birkag
kez birbirine yaklastirip uzaklastirin.

Kapanis: Oturdugunuz yerde, ellerinizi avuglarimiz yukariya baka-
cak sekilde kucaginiza koyun ve soluk alirken Chi’yi avuglarimzin
merkezinden igeriye gektiginizi, soluk verirken gene ayn1 noktadan

tipkt avuglarinizdan soluk alip veriyormugsunuz gibi enerjinin di-
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sartya ¢iktigint hissedin ya da hayal edin. Bunu en azindan 30 sani-
ye boyunca galisin.

Eger ayakta ¢alistyorsaniz, avuglarinizi birbirinden ayirip yukariya
bakacak sekilde kaldirin ve Chi’nin soluk alirken avuglarinizin
merkezinden igeriye girdigini soluk verirken ayn1 noktadan disan-
ya ¢tktigint hissedin ya da hayal edin. Bunu 30 saniye ya da daha

uzun bir siire boyunca ¢alisin,

Taocu deyislerden bir tanesi, kanin Chi’yi izledigini séyler. Bu, Chiyi
bedeninizin belli bir bélgesine yonlendirdiginizde ayni zamanda bu bél-
geye dogru olan kan akiginin da hizlandigs anlamina gelir. Avuglar ve
parmak uglar1 bedendeki pek ¢ok Enerji Meridyeni ile baglant: halindedir.
Chi’yi parmak uglarina ve avuglara yénlendirmek organlarimizdaki ve
salgibezlerimizdeki Chi akigint hizlandirir ve aynt organlardaki kan dola-
simunt da giiglendirir. Pek gok ¢alismaya ellerimizi birbirine siirterek bag-
lamamizin nedeni budur. Biiyiik olasilikla soguk ellerin zayif kan dolasi-
minin gostergesi oldugunu duymugsunuzdur. Taocular buna inanitlar.
Eger, ellerinizin soguklugundan sikayetgiyseniz simdi bu durumun uste-
sinden gelmenizi saglayacak bir ¢alisma biliyorsunuz. Bu arada, eger elle-
riniz normalde 1iliksa bu durum da ilk baslarda Chi topunu hissetmenizi
biraz zorlagtirabilir. Calisma ile gok kolay hissedebilir hile geleceksiniz.

Yin-Yang Avug

Bu ¢alisma, son ¢alismada 6grendigimiz avuglardan soluk alip verme
kavramint daha da ileriye gotiriir. Taocular, avuglarin evrenden (Goksel
Chi) Chi ¢ekecek ve gevremizdeki dinyaya Chi aktaracak sekilde egitile-

bilecegine inanirlar.

Taocu bakis agisina gore, varolan tiim evren i¢ temel giig, Ug Saf
Varlik tarafindan yénetilir. Bu Ug Saf Varlik, Yin ve Yang arasindaki kar-
silikli iliskinin sonucunda varolur. Taocu klasik, Tao Te Chingde Lao Tzu

sunlar soyler:,
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Tao, Bir'i sretir (Tai Chi);

Bir, Tki’i siretir (Yin ve Yang);

1ki, Ug'si siretir (Ug Saf Vartik);

Uy, tiim varbklars yaratir (varolusun tamamins).

Ug Saf Vartlik, bir, Evrensel ya da Giksel Chi; iki, Insan Diigeyi Chiss; g,
Yer Chisinden olusur. Goksel Chi, butin gezegenlerin, yildizlatin ve ta-
kim yildizlarin, ayni zamanda da Tannnin Enerjisini (yaradilis ve evrensel
sevgi giicii) igerir. Insan Diizeyi Chisi, gezegenimizin iizerinde bulunan
ve insan yagamini olanaklt hale getiren enerjiyi ve Yer Chisi ise diinya
gezegeninin i¢indeki her tir gii¢ ile Bes Element Giictni igerir.

Bu galismada kendimizi, Insan Diizeyi’ni, yukanda Géksel Giig ile ve
asagida Yer Giicii ile baglantiya gegiririz. Bunu saglamak igin Goksel
Chi’yi sol avucumuzdan, Yin Avucumuzdan geker, sag avucumuzdan,
Yang Avucumuzdan Topraga akiuniz. Daha 6nceden size Yin ve Yang
konusunda bilgi verirken ilgilenmemiz gereken konunun alici, kabul edi-
ci, edilgen (Yin) ozellik ile etken (Yang) 6zellik oldugunu séylemistim.
Sol avucumuz Goksel Chi’yi alir, bu nedenle de Yin’dir, sag avucumuz
ise, etkendir ve Chi’yi Topraga iletir ve bu nedenle de Yang’dur.

Yin-Yang Avug, giilimseme enetjisiyle giiglendirilen basit, huzurlu bir
calismadir.

1. Bir sandalyede dik bir sekilde
oturun ve gozlerinizi kapatip
gozlerinizde gllimseme
enerjisi olusturun ve
dudaklarinizin kenart ile olan

baglantiy: hissedin.

2. Sol avucunuzu sol
uylugunuzun lzerine,
parmaklariniz acgtk ve

avucunuz yukariya bakar bir

181



sekilde yerlestirin.

3. Sag avucunuzu sag kalgamzin yaninda, parmaklanimiz acik, avug i-
¢ciniz yere bakar bir sekilde tutun.

4. Soluk alirken Chi'nin yukaridan saat yéninde spiraller gizerek sol

avucunuzun merkezinden girdigini hayal edin.

5. Chi, sol kolunuzdan yukariya omuzunuza dogru hareket etsin ve

buradan gogsiiniizli gegerek sag omuzunuza yoénelsin.

6. Soluk verirken, Chi, sag avucunuzun merkezinden saatin ters yo-

ninde hareket ederek Topraga yonelsin.
7. Birkag dakika boyunca bu sekilde ¢alismaya devam edin.

8. QCaligmay bitirmek igin ellerinizi siirterek 1sitin ve yiiziine masaj

yapin.

Bu galisma avuglardan sifa verict enerjinin hasta olan insana aktarildig
pek ¢ok Taocu sifa tekniginin temelini olugturur. Bu, Cin’den gelen ve
son derece gelistirilmis bir sifa teknigidir. Chi’nin bir insandan diger in-
sanin bedenine aktarilmas: tibbi agidan dogrudur ve Cin tip doktorlan
tarafindan kullanilmaktadir. Ancak litfen, hastanin bedenine aktarilacak
olan enerjinin 6nce gevreden uygulayicinin kendi bedenine gekilmesi ve
bu sayede uygulayicinin bir tir iletken ya da enerji kanali gérevi gérmesi
gerektigini unutmayin. Aksi taktirde, kisi kendi bedensel enerjisini aktar-

mis olur ki, bu da son derece tehlikeli ve giicten disiricidir.

Cinsel Kung Fu

Uglincii Hafta’da, Jing Chi-Cinsel enetji iiretimimizi nasil arttiracagi-
miz1 6grendik. Gegen hafta ise kadin ve erkegin cinsel enerjilerini denge-
leyecek sekilde bigimlenmis engin Taocu sevisme tekniklerinin bir pargas:
olan Dil Kung Fusunu 6grenmistik. Bu hafta dikkatimizi Cinsel Enetjinin
korunmasina yénlendirecegiz.
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Daha 6nceden de pek ¢ok kereler, erkeklerin bosalma kadinlarin ise a-
det kanamalar araciligtyla Jing Chi kaybettiklerinden bahsetmistim. Bun-
lar her iki cinste de Cinsel Enerji kaybinin temel nedenleridir. Ayni za-
manda cinsel organlarimiz zayif oldugunda da Jing Chi yitiririz.

Hem kadin hem de erkek cinsel organlarinda, eger uygun bir sekilde
caligtirilmazlarsa Jing Chi’nin bedenin disina sizmasina neden olan iki
“kapt” vardir. Bu haftaki alismamiz olan Tki On Kaptyr Kapamak, size
bu kapilarin nerede oldugunu ve bunlari nasil kapayacaginizi 6gretecektir.
Kadin ile erkek anatomisi arasindaki farkliliklar nedeniyle, ¢aligma ayni

olmasina kargin ¢alisgmanin tanimi her iki cins i¢in de farkhdir.

Iki On Kapiy1 Kapamak

Erkekler: 11k kapy, penisin hemen ucunda bulunur. Eger dikkatinizi bu-
raya yonlendirirseniz, penisinizin ucunu kapatabilirsiniz. Ikinci kapi, pe-
nisin dibinde, penisin bedene baglandigi noktadadir. Bu noktanin hemen
gerisinde iirojenital (ireme organlan ve cinsel organ) zar bulunur. Eger
dikkatinizi buraya yonlendirirseniz, (rojenital zarimizi kasarak bu kapiy
da kapatabilirsiniz.

Ureme Orgam Zan
{tkinci Kapi)

1. Penisinizin ucundaki agiklig

hafifce kasarak kapatin.

2. Penisinizin dibindeki kapty
drojenital kaslarinizi kasarak
kapatin.

3. Aynr zamanda g0z
kaslarimizi  1gertye  gekin.
Eger yapabilirseniz, 6zellikle A S
dairevi iris kaslariniza dikkat (Lt Kap) V
edin ve hem bu kaslarinizi

hem de gozlerinizi cevreleyen kaslarinizi iceriye dogru cekin.

4. Bunu 3-9 kez tekrarlayin.
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5. Bu galismayr solunumunuzla birlestirmeniz gerekmiyor ama eger
yapabilirseniz yapin. Kaslarinizi 6nce soluk alirken ¢ekmeyi, ardin-
dan da soluk verirken gekmeyi deneyin. Hangisi size daha giiglii
geliyor?

Kadinlar: 11k kapy, vajinanin agzindadir. Vajinal dudaklariniza dikkat e-
din ve bunlan kapatin. Ikinci kapi, rahim boynunun hemen &niinde,
vajinanizin iginde trojenital zarlarin bulundugu bélgededir. Eger dikkati-
nizi buraya yogunlastirirsaniz, bu noktayi kasabilirsiniz.

1. Vajinamizin agzinda, vajinal

dudaklarinizi hafif¢e kasin.

2. Urojenital zarlarda bulunan

igerideki ikinci kapiy1 kasin.

3. Aym zamanda goz kaslanmz
igeriye cekin. Eger
yapabilirseniz, 6zellikle dairevi
iris kaslariniza dikkat edin ve
hem bu kaslarimzi hem de

gozlerinizi gevreleyen

kaslarinizi igeriye dogru gekin.
4. Bunu 3-9 kez tekrarlayin.

5. Bu galismay! solunumunuzla birlestirmeniz gerekmiyor ama eger
yapabilirseniz yapin. Kaslarinizi 6nce soluk alirken ¢ekmeyi ardin-
dan da soluk verirken ¢ekmeyi deneyin. Hangisi size daha gigli
geliyor?

Kadin ve Erkek Birlikze: Eger ikinci kapinin yerini belirlemekte zorlani-

yorsamz iste size bu kapiy: giiglendirecek bir bagka ¢alisma:

Idrarimiz1 yaparken, penisinizin ya da vajinanizin ig, dip kismini1 kasa-
rak idranimizs durdurmaya galisin. Idrarinizi durdurmak igin kastiginiz bu
bolge ikinci kapiun bulundugu yerdir. Penisin ucunda ya da vajinal du-
daklarda bulunan birinci kapiy: kasmak idrar akisini durduracaktir.
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I¢sel Giiliimseme: On Cizgi

GOZLERIMIZE NASIL GULUMSEYECEGIMIZI 6grendik. Ayni zamanda U-
ginci Goziimiize nasil giliimseyecegimizi ve agzimizda Urettigimiz tikii-
rige gilimseyip yuttuktan sonra
gilimseme enerjimizle onu Tan

Tien’imize kadar izlemeyi de 6grendik.

Bu hafta, gilimseme enerjimizi

bedenimizin farkh bolgelerine
yonlendirmeye devam edecek ve
bedenimizin bes temel organina giiliimsemeyi 6grenecegiz. Organlarimiza
gilimsemek, igimizde olup bitenlerle baglantiya gegmenin mitkemmel bir
yoludur.

Bes temel organinizin yerlerini 6grenmis olmalisimz.

Igsel Giiliimseme, her diizeyde islev goéren timiiyle Taoculuga 6zgi
bir tekniktir. I¢sel Giilimseme gozlerde baslar. Gozlerimiz, otonom (is-
tem dis1) sinir sistemi ile ve bu baglanti aracilifiyla organlarimiz ve
salgibezlerimizle iligki i¢indedir. Gézlerimiz, gerilim ve tehlike anlarinda
duygusal sinyaller olarak yorumlanan ve organlarimiz ile salgibezlerimizin
islevlerini arttirmalarina neden olan goérsel itkiler alirlar; olaylar daha hu-
zurlu bir hal aldiginda ise islevlerini yavaslatirlar. Ideal olarak gézlerin

uyaricilara karsi sakin ve dengeli bir tepki diizeyini korumas: gerekir.

Giilimseme ve sevgi enerjinizi, Taocularin duygusal durumumuzu de-
netledigine inandiklar1 bes temel organimiza yénlendirmek son derece
giicli bir gevseme teknigidir. Organlarimiza ve salgibezlerimize yonlen-
dirdigimiz Igsel Giilimsemenin ayni zamanda organlanimizi ve
salgibezlerimizi iyilestirme, yenileme, canlandirma ve en iyi sekilde gals-
malarinit saglama gilict vatdir.

1. Gegen haftaki Zihni Dizenleme galismalarindan 1. Adimi tekrar-

layin ve ylizinizin karsisinda giiliimseyen Gilinesi ya da Ay hayal
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edin. Gézlerinizin farkll bolgelerine gilimseyin ve giilimsemenizi,
dudaklarimzin yukariya kalkmis kenarindaki gilimsemeyle birlesti-
rin. Gézlerinizin sag ve sol i¢ ve dis kenarlarini, gézbebeklerinizi,
irislerinizi, gézlerinizin gevresindeki beyazligy, alt ve ist goz ka-

paklariniz: giiliimseme enetjiniz ile birlegtirin.

Sol gézinizin tamaminn giilimsedigini ve dudaginizin yukarnya
kalkmis sol kenari ile olan baglantiys hissedin. G6ziinizin sol ke-

narinin ghlimseme ile hafifce kirigugini hissedin.

Sag go6ziinhzin tamaminin gilimsedigini ve dudaginizin yukariya
kalkmis sag kenari ile baglantiya gegtigini hissedin. Goziiniiziin
sag kenarinin giilimseme ile hafif¢e kiristigini hissedin.

Her iki goziiniziin de giilimsedigini hissedin.



10.

11.

12.

13.

14.

Ugiincii G6z noktaniza giilimseyin. Bu gillimsemenin burnunuz-
dan agagiya dogru 151digin1 ve buradan da tiim yizinuze yayildigin

hissedin. Yanaklariniza ve kulaklariniza gilimseyin.

Dilinizin ucunu damaginiza dayayin. Calismanin geri kalan kismin-
da dilinizi burada tutun.

Ugiincii Géziiniizde yeniden giilimseme enerjisi toplayin ve bu e-
nerjinin damagimza indigini hissedin. Damaginiza guilimserken
buradaki gerilimlerin ortadan kalktigini hissedin.

Gulimseme dilinizden bogaziniza insin. Bagimzin upki bir kap-
lumbaga boynu gibi gégsiiniize dogru algaldigini hissedin.

Kalbinize giliimseyin. Kalbinizin giilimsedigini hissedin. Kalbini-
zi sevgi dolu giliimseme enerjisiyle doldurun. Bedeninizin her ya-

nina kan pompalayip sizi canl tuttugu igin kalbinize tesekkiir edin.

Akcigerlerinize gulimseyin. Akcigerlerinize merhaba deyip onlara

soluk almamzi ve yagamaniz: sagladiklan igin tesekkir edin.

Karacigerinize giillimseyin. Giillimsemeniz gergek bir gilimseme
olsun. Pek ¢ok islevde bulunup yagamanizi sagladig: igin karacige-
rinize tegekkiir edin.

Bobreklerinize giilimseyin. Her iki bobreginizi de sevgi dolu gi-
limseme enerjisiyle doldurun. Siv1 atiklan siiziip sizi canh tuttukla-
r1i¢in bobreklerinize tesekkir edin.

Dalagimiza ve pankreasimiza gulimseyin. Her ikisini de selamlayip
sizi canlt tuttuklar icin onlara tesekkiir edin.

Ugiincii Goziiniizde yeniden giilimseme enerjisi toplayin. Bu gii-
limseme enerjisinin, Ugiinci Goéziiniiziin gerisindeki bosluga,
sanki bakigimzi geriye dogru dondiiriip basimzin igine bakabili-
yormussunuz gibi yénlendigini hissedin. Bir iki dakika burada ka-
hn.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.
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Dilinizi dislerinizin 6ni ile dudaklarimzin gerisi arasindaki bosluga
yetlestirin. Burada dilinizi bir yéne dogru 9 kez daire ySniinde
déndiiriin ve ardindan dilinizi dislerinizin gerisine yetlestirip bura-
da, ters yonde dairevi bir sekilde 6 kez déndiriin. Agzimz taki-
rikle dolacaktir. Cenenizi, sanki tiikiriginizi ¢igniyormussunuz
gibi ileriye geriye hareket ettiritken bir yandan da tikiraginize
gulimseyin.

Dilinizin ucunu dislerinizin gerisinde damaginiza dayayin. Cenenizi
iceriye ¢ekin, ensenizi gerin, girtlagimz kasin ve bir yutkunma sesi
ctkararak tikiriginizi yutun.

Tikariginizin ve gilimseme enerjisinin agagiya dogru inisini izle-
yin, dikkatinizi gébek deliginizin 2 santimetre kadar alt kisminda, go-
bek deliginiz ile sirtiniz arasindaki mesafenin geriye dogru tgte ikilik
kisminda bulunan Alt Tan Tieninize yonlendirin. Eger bir sey hisse-
demiyorsaniz yalnizca hayal giiciintizt kullanin ve yerini tahmini ola-
rak kestirmeye ¢alsin.

18 kez ya da daha fazla sayida, kisa, soluk alma ve soluk verme siiresi
toplam bir saniyeden uzun siirmeyen Korik Solunumu uygulayin.
Soluk veritken kann kaslarimzi gligla bir sekilde igeriye dogru ¢ekin.
Burnunuzdan soluk alip verin.

Alt Tan Tieninizin 1sinmaya basladigini hissedebilirsiniz. Bunu his-
setmek bazen birkag giin hatta birkag hafta sirebilit. $imdi solunu-
munuzu normal Katin Solunumuna déndirin (bu, Yavas Ates olarak
adlandinilit) ve dikkatinizi birkag dakika boyunca Alt Tan Tien’inizde
tutun.

Calismay bisirmek igin:

Erkekler: Sol avucunuzu gobeginizin iizerine, sag avucunuzu ise
sol elinizin Gzerine koyun. Karninzi, ellerinizle, yaklasik 8 santi-
metrelik bir ¢ap1 olan bir daire olusturacak sekilde saat yoniinde
(yukaridan sola, asagidan saga olacak sekilde) 36 kez ovun ve ar-
dindan ters yénde 24 kez ovun. Aym zamanda, Chi’yi, avuglarini-



zin altinda, gébeginizin gevresinde spiral seklinde déndiirmek igin
zihninizi kullanin. Son turda Chi’nizi Alt Tan Tien’inize ¢ekin.

Kadinlar: Sag avucunuzu goébeginizin uzerine, sol avucunuzu ise
sag elinizin tzerine koyun. Karnimzi, ellerinizle, yaklasik 8 santi-
metrelik bir ¢apt olan bir daire olusturacak sekilde saatin ters yo-
ninde (yukaridan saga, asagidan sola olacak sekilde) 36 kez ovun
ve ardindan ters yonde 24 kez ovun. Ayni zamanda, Chi’yi, avug-
lariizin altinda, g6beginizin ¢evresinde spiral seklinde déndit-
mek i¢in zihninizi kullanin. Son turda Chi’nizi Alt Tan Tien’inize
cekin.

21. Ellerinizi 1smincaya kadar birbirine siirtin ve Yiziinizi Ovun. Elle-
rinizi yeniden 1s1tin ve avuglarinizla gozlerinizi 6rtiip Chi'yi gozlerini-
ze ¢ekin.

-,

=l

189






altuincy haftow

Apigarasi Giicii ve Cinsel Kung Fu

TAOCU YOGA CALISMALARINDA
ilerledik¢e, Solunumu Dizenleme ile ( lf’ , 4

L

Bedeni Denetleme ¢aligmalarini bir N4
arada kullanmayan bir ¢aligma &gret-
mek giiclesiyor. Daha 6nceden de

belirttigim gibi, ¢cok az tek basina kul-
lamilan solunum teknigi var. Solunum,
bedeninizin tamamint etkiler. Soluk alirken, akcigerlerinizdeki kan akisina
havanin igindeki oksijen kangir ve buradan da dolasim sistemi aracihgiyla
bedeninizdeki biitiin hiicrelere yollanir. Bedenimizdeki Ik Hazinemiz
Chi ile Ikinci Hazinemiz Jing arasinda ¢ok yakin bir iligki bulunmaktadir.

Ikinci Hafta’dan bu yana Karin Solunumu galisiyorsunuz. Gegen hafta
bir soluk verisinizde apisaramzi ¢ekmeyi, diger soluk verisinizde aniisi-
niizii gekmeyi 6grendiniz. Aym zamanda cinsel organlarinizdaki Iki Kapi-
y1 Kapatmayi da 6grendiniz.

Bu hafta daha da derin bir sekilde soluk almay1 ve bedenimize giren
hava miktanim arttirmayr 6grenecegiz. Bunu basarmak igin soluk alip
karnimizi ve akcigerlerimizin alt kismini genisletecegiz. Ardindan, soluk
almays siirdiiriirken dikkatimizi yukariya yonlendirecek ve akcigerlerimi-
zin orta kismini genisletecegiz. Akcigerlerimizin orta kismi hava ile dol-
dugunda, dikkatimizi akcigerlerimizin st kismina yonlendirecek ve igi-
mize biraz daha hava gekerek akcigetlerimizin tamamint hava ile doldura-
cagiz. Kendinizi timiyle dolu hissedeceksiniz.
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Daha sonra soluk alisimizin tersine bir yol izleyerek soluk verecegiz.
Once akcigerlerimizin iist kismini, ardindan orta kismuini ve en sonunda
da alt kismini bosaltacagiz.

Akcigerlerimizin st kismini bosaltmaya basladigimizda, yalnizca cin-
sel organlarimiz yukariya gekecegiz. Akcigerlerimizin orta kismuni bosal-
titken ayni zamanda apisaramizi da gekmeye baslayacagiz. Son olarak,
akcigerlerimizin alt kismim bosaltirken aniisiimiizii de gekecegiz.

Bu ¢aligma, apigaras: bolgesindeki farkl: kisimlan birbitlerinden ayirt
etme gahsmamizin devami niteligindedir. Bu ¢alismay: uygularken, Cinsel
Enerjinizi cinsel organlarimizdan apisaramza ve buradan da aniisiiniize
dogru ¢ektiginizi hissedebilirsiniz. Gelecekteki ¢alismalarimizda, Jing
Chi’yi omurgamizdan yukariya gekmeye devam edecegiz. Cinsel Enetjiyi
bu sekilde disaridan geriye dogru yonlendirmek .Akm Cigegin Stz adli
klasikte Akisi Geriye Déndirme Yontemi olarak bilinir. Bu terim aymi
zamanda Birinci Haftanin Zihni Diizenleme ¢alismasinda 6grenmis oldu-
gunuz bakislarinizi iginize yonlendirme yontemine de karsilik gelir.

1. Bu gabigma ayakta, oturarak ya da yatarak uygulanabilir.

2. Karn Solunumu almaya baslayip akcigerlerinizin alt kismini dol-
durun ve karninizi digariya genisletin.

3. Soluk almaya devam ederken dikkatinizi yukariya yonlendirin ve
akcigerlerinizin orta kismini havayla doldururken kaburgalarinizi

genisletin.

4. Soluk almaya devam ederken dikkatinizi akcigerlerinizin st kismi-
na yonlendirin ve bu boélgeyi doldurun. Zorlanacak kadar ya da ca-
nimzi yakacak kadar soluk almayin ama rahat bir sekilde akcigerle-
rinizi timiyle doldurun ve genisletin. Sisteminize ¢ok ender olarak
bu kadar ¢ok hava doldurursunuz. Ilk baslarda kendinizi biraz ga-
tip hissedebilirsiniz ya da basinz donebilir. Eger boyle bir du-
rumla kargilagirsaniz, ¢alismada kendinizi daha rahat hissedinceye

kadar akcigerlerinize gektiginiz havanin miktarini azaltin.
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. Bir, iki saniye kadar durduktan sonra akcigerlerinizin yalnizca ist
kismindan soluk vermeye baslayin. Ayni zamanda gegen hafta 63-
rendiginiz sekilde Tki On Kapiy1 kapatarak cinsel organlarinizi yu-
katiya ¢ekin. Erkekler ayni zamanda erbezlerini de yukariya gek-
melidirler. Cinsel organlarinizi gektikten sonra havada tutun ve

soluk verme isleminin tamami bitinceye kadar serbest birakmayin.

. Bir saniye kadar durduktan sonra yeniden soluk vermeye baslayin
ve o6nce akcigerlerinizin orta kismin: ardindan da alt kismini bo-
saltirken apisaramizi yukariya ¢ekin. Bundan sonraki iki adimda da

apisaranizi ve cinsel organlarinizi gekmeye devam edin.

Bir saniye durun ve aniisiiniizit yukarya gekerken ayni zamanda

karninizin alt kismini da geriye dogru gekin.

. Bir, iki saniye boyunca cinsel organlarinizi, apisaranizi ve anisi-

nizi ¢ekin ve ardindan serbest birakin.

Ilk birkag galismada 3 kez tekrarlayin ve daha sonra tekrar sayisin
her seansta 6’ya gikarin.

Altr Sagaltict Ses:

Uclii Isitict Sesi

UGLU ISITICI, Batr’da bizlerin anladigimiz

. P
sekilde bir organ degildir. Daha ¢ok, Taocular J _/, f _’,\g

tarafindan gozlemlenen bedenin ¢ farkh

bélgesine verilen addir: tist bolge, orta bolge

alt bolge. Yukardan asagiya dogru Beden

inceledigimizde, tst bolge sicak, orta bolge

ilik ve alt bolge serin olarak kabul edilir. Ust bélge beyinden, kalpten ve

akcigerlerden olusur. Orta bolge, bobrekleri, karacigeri, dalagi, pankreasi

ve mideyi igerir. Alt bolge tim alt karin bolgesini, ince ve kalin bagirsak-

lar1, mesaneyi ve cinsel organlart igerir.
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Uglii Isitict Sesi, bu ii¢ bélgedeki 1sty1 dengelemek ve diizenlemek igin
kullanilir. Bu ¢aligmada, 1sinin basinizdan karminizin alt kismina dogru
yuvarlanarak indigini hisseder ya da hayal edersiniz. Sindirim sistemi ara-
ciligiyla sicak enetji yukaridan alt bolgelere, serin enetji ise iist bolgelere
gelir ve g bolgedeki 1s1 dengelenmis olur.

Uglii Isttic Sesi stresi azaltmakta son derece etkili bir yontemdir. Eger
yatmadan 6nce uygularsaniz iyi, derin ve rahat bir uyku uyumanizi sagla-
yabilir.

Uglii Isitic’nin iliski iginde oldugu herhangi bir duygu, element ya da

renk yoktur. Ses, H-I-I-I-I-I-I-I seklindedit.

1. Sirtisti yatin (ya da sandalyede kaykilin) ve kollarinizi, avuglariniz
yukariya bakacak sekilde rahat¢a bedeninizin yanina uzaun.

2. Bu haftaki Solunumu Diizenleme ¢alismasinda 6grendiginiz sekil-
de, karninizin alt kismini, gégls kafesinizin orta ve st kisimlarint
doldurarak soluk alin.

4, Soluk verirken aymi zamanda, 6nce gogiis kafesinizin tst kismim,
ardindan orta kismint ve en sonunda da karmmizin alt kismini
diizlestirin. Bir silindirin, basinizdan baglayip karninizin alt kismi-
na dogru hareket ederek, yukaridan agagiya dogru iginizdeki havayi
disartya attigini hayal edin.
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5. Dinlenip birka¢ normal soluk alip verin ve i¢ organlarinizin tama-

minin gevsedigini hissedin.
6. Her seansta en az 3 kez tekrarlayin.

Bu, Sagaltic1 Seslerin sonuncusuydu. Sagaltici Sesleri her zaman yapa-
bileceginizi unutmayin; hareketleri uyguladiginizda seslerin etkisi daha da
artacakur.

Sagaltict Sesleri her giin uygulamaya devam etmelisiniz. Akciger Sesi
ile baslayin ve sirastyla biitlin sesleri ¢alisin. Her sesi en az 3 kez tekratla-
yin. Eger belli bir organinizi etkilemek istiyorsaniz, yalnizca bu organini-
zin sesini tekrarlayin ama seslerin tamamini her giin uygulamaniz: tavsiye
ederim.

100 Giinlik ¢alismamiza devam ederken Sagaltict Sesleri her giin ¢a-

lismay1 unusmayin. Bunlar son derece basit ve etkiliditler.

Kendi Kendine Taocu Masaj:

Ense ve Girelak

Hava bedenimize, ensemizin 6n kisminda bulunan girtlagimizi gegerek
girer ve bedenimizden yine buray: gegerek ¢tkar. Ensemiz ayni zamanda
omurgamizin ist bélimiini, boyun omutlarin: igerir. Beyinden asagiya,
bedenimize iletilen sinyallerin tamaminin ensemizi gegerek gitmesi gere-
kir. Bu yogun trafik nedeniyle, ensemiz sik sik katilagir, gergin ve agril
bir hil alir. Korku, endise, depresyon ve sabirsizlik gibi olumsuz duygula-

1in tamami ense bolgemizde gerilimlere neden olur.

Taocular, girtlags Oniki Katli Pagoda olarak adlandirirlar. Burast geri-

limden son derece kolay bir sekilde etkilenir. Cogumuz icin buras: siirekli
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tekrar eden agrilarin ve gerilimlerin kaynagidir. Gurtlak kaslarimiz sik sik,
ensemizdeki ve ensemizin yanlarindaki gerilimler nedeniyle zayiflar ve

hareket yetenegini yitirir.

Gurtlagimizin ortasinda tiroid ve paratiroid bezleri bulunmaktadir. Bu
bezler de gerilimlere tepki veritler. Taocular bu bezlerin kendini ifade
etme ve cesaret gibi glicleri yonettigine inanirlar. Gergin ense kaslan
girtlagn da sinirlayacaktir. Bu da ensedeki hareket yetenegini azaltacak ve
konugma sirasinda kisinin kendini ifade etme yetenegiyle giivenini sinirla-
yacakdtur.

Gaurtlak ayni zamanda, arka taraftan yiikselen Yonetici Kanal ile 6n ta-
raftan agagiya inen Islevsel Kanal gibi bedenin temel enerji meridyenleri

igin bir tiir gegit gorevi goriir.

Gairtlaktaki ve ensedeki gerilimi setbest birakip bu bélgeleri yumusak
ve esnek tutmak, enerji tutukluklarini ortadan kaldirip enerjinin serbestce
akmasint saglayacak ve beden ile beyin arasindaki iligkiyi ve iletisimi glig-
lendirecektir. Bu da, kendinizden daha emin ve daha iyi bir sekilde ko-
niz. Iste bedenimizin bu en énemli bolimiinii gevsetip rahatlatacak ve

giiglendirecek bazi galigmalar.

Cenenin Altin1 Ovmak
1. Bagparmaklarinizi ¢enenizin orta kisminin altina yetlestirin.

2. Cenenizin altindaki kaslara masaj yapmak igin bagparmaklarinizi
kullanin. Her iki taraftan genenizin altt boyunca, ensenize dogru
masaj yapin. Bu hat iizerinde gergekten de katilasmis ya da agrils
noktalar bulabilirsiniz. Agtiyan noktalar lzerinde daha fazla cali-

sin. Derine inin.

Kaslarinizin bazi bolimlerinin uzerine fazla baski uygulayamayacak
kadar gergin ve agrili oldugunu farkedebilirsiniz. Eger her giin masaj uy-

gularsaniz agr ve gerginlikler ortadan kalkacaktir.
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Boynun On Kismini Ovmak
1.
2.

Ellerinizi 1sinincaya kadar birbirine strtun.

Sag elinizi  boynunuza kaldiup  bag
parmagimzt diger parmaklarinizdan ayirin,
boylece boynunuz bagparmaginizla isaret

parmaginiz arasinda kalsin.

Boynunuzun 6n kismint genenizin hemen

altundan girtlaginizin altina kadar stipurin.

Ellerinizi degistirip bu kez sag elinizle yukarida anlatildigy sekilde

boynunuzu asagiya dogru sipirin.

Bir sag bir sol elinizle, 9-36 kez
bu sekilde masaj yapin.

Boynunuzun, tiroid ve
paratiroid bezlerini igeren 6n
kismini her iki elinizin de bas,
isaret, orta  ve yuzik

parmaklarini kullanarak ovun.

Yandaki ¢izimde gosterilen
dort noktayi kullanarak, bu bolgeler tizerindeki agrili noktalar1 bu-
larak rahatlayincaya kadar masaj yapin.

Boynunuzun 6n kismina ve girtlaginiza masaj yapmak, konusma gi-

clnuzu, kendinize olan gliven ve cesaret duygunuzu ve metabolizmanizi

gi¢lendirecektir.

Enseyi Ovinak

Ense, ¢ogumuzda kronik olarak gerginlesen ve agriyan bir bolgedir.

Buraya masaj yapmak, bu bolgede agriya ve bas agrilarina neden olan
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gerilimi ortadan kaldiracak ve toplanmus toksinlerin dagilmasini saglaya-
cakur.

1. Sag elinizle yumruk yapin ve
yumrugunuzun alt kismini, serge
parmafiizin  bulundugu  kismin
kullanarak, ¢izimde  noktalarla
gosterilmis hat boyunca ensenize
hafif  hafif varun. Ensenizin
boynunuzla bitlestigi alt kisimdan
baslaymn ve ense kokiine kadar
devam edin.

2. Ensenizin sol kismina vurmak igin

sol yumrugunuzu kullanin.

3. Eger agnh ya da gerilimli bdlgeler
bulursamz buralar1 bagparmaginizla,
isaret, orta ve ylziik parmaklarinizin

arasina alarak masaj yapin.

Turna Boynu ve Kaplumbaga Boynu

Enseyi esnetici bu iki ¢alismas: ilk 6grendigim Taocu galismalar ara-
sinda yer almaktadir. Bu iki ¢alisma tam olarak birbirlerinin tersidir; her
biri digerine gore ters yone hareket eder. Her ikisi de ensedeki diskleri ve
omurlari sikip gentsletir. Her iki calismada da bas ve ense dairevi bir ge-
kilde hareket eder. Calismalar oturarak ya da ayakta uygulanabilir. Bu
calismalan isime gidip gelitken arabada uygulamaktan ¢ok hoslanirim.
Turna Boynu gergekten de bogazimi agip rahatlatr ve Kaplumbaga Boy-
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nu ensemiz ve omuzlarimi rahatlatir. Bunlar mikemmel 1sinma ¢aligmala-
ndur.

Turna Boynu

1. Basinizi ve ensenizi dik tutarak baslayin.

2. Ensenizi ve basinizi ileriye ve yukariya dogru uzatin.

3. Enseniz timiiyle esnediginde ¢enenizi gogsiniiziin tizerine indirin.
4

Baginiz1 ve ensenizi baslangi¢ pozisyonuna ¢ekin. Her seansta en
azindan 3 kez tekratlayin.

1. Basinizi ve ensenizi dik tutarak baglayimn.

2. Cenenizi, tipk1 bir kaplumbaganin bagini kabugundan igeriye gek-
mesi gibi, gégsiiniize deyinceye kadar agagiya indirin.
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3. Cenenizi, deriye ve yukariya dogru kavis gizerek uzatin.

4. Boynunuz timiyle uzadiginda, baginizi ve ensenizi dimdiz geriye

cekerek boynunuzun ve ensenizin esnemesini saglayin.

5. Ikinci adimdan itibaren en az 3 kez tekrarlayin.

Y7 Chin Ching: Kas-Tendon Degisim Masigi:

Birinci Béliim

Daha 6nce, Shaolin Kung Fu’nun, Zen’in ve Yi Chin Ching’in yarati-
cist Da Mo’nun hikayesinden de 6grendigimiz gibi, Cinli Budac1 rahiple-
re, Shaolin Kung Fu’nun temeli olan galigmalan 6gretmeye baglamadan

once hazir hile gelmek igin bir magarada dokuz yil boyunca meditasyon
yaptig1 soylenir.

Dao Mo, farkll agamalarda ii¢ temel galisma Ogretmistir. Yi Chin
Ching, Kas-Tendon Degisim Klasigi bu agsamalardan ilkini olugturmakta-
dir. Tkinci agama, Ilikleri Yikama olarak bilinir ve Chi’yi dogrudan dogru-
ya parmak uglarindan ve kemiklerden ¢ekmeyi ve kemikleri hem giiglia
hem de esnek tutmak icin Cinsel Enetji’nin kullamilmasini icerir. Tleri
diizey uygulayicilar, ister kadin isterse etkek olsunlar, ya dogrudan dogru-
ya erbezlerine baglanmis bir agirlik kullanarak ya da vajinaya konulan bir
tas yumurta yardimuyla agirlik kaldirma galismalarindan yararlanirlar. Bu
calisma, yakin bir zamana kadar Gylesine biiylk bir sir olarak saklaniyor-
du ki, 1983 yilinda bu ¢aligmay: ilk 6grendigimde, 6gretmenim Mantak
Chia, bize ne yapacagimizi gosterinceye kadar bundan hi¢ bahsetmemisti.
(Bizi, kadinlar ve erkekler olarak iki ayn gruba ayirdi ve karisi kadinlara
bu ¢alismay: baska bir odada gésterdi. Daha ileri derslerde ise, kadinlarn
ayr1 bir odada galismak zorunda kalmalarini “protesto” ettiklerini 6gren-
dim. Sanirim bunun igin onlan suglayamam. Taocu kadinlar dogalar1 ge-
regi her zaman merakls olurlar.)
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Ugiincii asama, Budac1 Avugigi olarak bilinir ve eller ile parmak ugla-
rinin 6zel hareketleri yardimiyla sifa verici enerjinin nakledilmesini igerir.

Bu tir el ve parmak hareketleri genel olarak udra diye adlandirilir.

Bu u¢ ¢alisma, Budaci Savas Sanatlarinin temelini olusturutlar ve za-
manla Taocular tarafindan Demir Gémlek Chi Kung olarak adlandinlan
¢alismaya dahil edilmislerdir. Bu ¢alisma Da Mo tarafindan Ogretilinceye
kadar Budaci rahipler tamiyle siddete basvurmayan insanlardi.
Meditasyon yapiyor ama ne bagka bir egzersiz yapiyor ne de savas sanat-
larin1 6greniyorlardi. Da Mo’nun &gretisi hem kendi zamaninda hem de
6liminden sonra buyik tartigmalara yol agmistir. Ama Ogretisi, Saolin
Tapinagr’nda gelisip biyimigstir. Yakin zamanlarda televizyonlarda aynt

adla gérdigiimiiz savas sanatinin dogum yeri iste bu tapinaktir.

Gunumiuzde, Cin’de Yi Chin Ching olarak adlandirilan pek ¢ok farkh
¢alisma bulunmaktadir. Bazilarinda hemen hemen hi¢ hareket yoktur,
bazilan ise olduk¢a zotlayicidir. Mantak Chia bana, bu ada sahip yetmis
farkll galisma bildigini séylemisti. Ben kendim de birkag¢ farkli Yi Chin
Ching ¢aligmasi biliyorum ama bunlarin hepsini birden 6gretemeyecegim
acik. Her seyi mimkiin oldugunca basite indirgemeye ¢aligiyorum. Yi
Chin Ching ¢alismasini anlamak ve ¢alismadan tam olarak faydalanmak
icin baz ilkeleri ve hareketleri bilmek gerekmektedir. Gergek hareketlerin
bazilari Dokumantn Sekiz Ipi’ndeki hareketlerden bile daha basittir. Ama
gene de 6grenilecek ¢ok sey var ve her seyi son derece basit ve agtk hale
getirmek i¢in elimden geleni yapacagim.

Durug: Ug Pompa

Kas-Tendon Degisim ¢alismalari, oturarak da yapilabilmelerine karsin
ayakta yapilan ¢aligmalardir.

Bitin galigmalarda Karin Solunumu uygulanir. Soluk alma sirasinda
gevseriz. Soluk verme sirasinda ise, dogru durugumuzu koruyarak
apisaramuzi yukariya gekeriz. Apisarasi ilk pompa olarak kabul edilir.
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Ikinci pompa, Kuyruksokumu Pompasidir. Kuyruksokumu, kuyruk-
sokumunun ucundan baglaysp hemen hemen gébek hizasinda belimizde
bulunan Ming Men (Yasam Kapisi) noktasina kadar uzanan, lzerinde
birbirine kaynamis bes disk bulunan ig¢gen bir kemiktir. Cogumuzda,
kuyruksokumunun alt kismi disariya dogru ¢ikikken tst kismu igeriye,
gobege dogru doniktir. Eger kuyruksokumunu, alt kismim egerek diiz-
lestirirsek, bu hareket Chi’yi ya da Jing’i omurgadan yukanya tguncit
" pompaya yollayan bir pompa gérevi goriir.

Uglincii pompa, kafatasinin arkasinda bulunur
ve Kafatass Pompasi olarak adlandinlir. Bu
pompa, Chi’yi ya da Jing’i basimizin tepesine yol-
lar. Basimizi geriye ¢ekip ensemizi duizlegtirerek

harekete gegirilir.

Asagidaki  ¢alisma, ¢ pompayr harekete

gegirecek son derece basit bir ¢aligmadir.

1. Sirtmizi diz bir duvara vererek durun.
Topuklariniz ya duvarin dibine degebilir ya
da duvardan birkag santimetre uzakta
olabilir ama kalgalariniz, sirtimz  ve
kafatasimizin arka kismi duvara degmelidir.

Kollariniz yanlarimizda rahatga sarksin.

2. Karin Solunumunu kullanarak bir soluk alin
ve karnimzin alt kismint her y6éne dogru
genisletin.  Sirtiniz  duvarda dinlenirken

bedeninizi gevsemis bir halde tutun.

3. Soluk vermeye baslayin ve iki 6n kapiyi,
apisaranizi ve anisinizi de igerecek sekilde apisarasi bolgenizin
tamamini yukariya ¢ekin.

4. GOz kaslanimzi igeriye ¢ekin ve dilinizin ucunu damaginiza daya-
yin.
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5. Es zamanh olarak kuyruksokumunuzun alt kismini ileriye dogru e-
gin. Eger belinizle duvar arasinda hicbir bosluk kalmazsa kuyruk-
sokumunuzu dogru bir sekilde egmigsiniz demektir. Bagka keli-
melerle ifade etmek gerekirse, Kuyruksokumu Pompanizi harekete

gecirmek icin belinizi diizlestirin.

6. Aynm1 zamanda basimizin arka kismini da
duvara dogru itmeli ve bu sayede enseniz
duvara iyice yaklasmall ve sanki boynunuz
yukanya dogru uzamis gibi olmalidir. Bunu
daha iyi hissetmek igin ¢enenizi igeriye ¢ekin
ve basimizt burnunuzun hemen altinda
bulunan noktadan (Birinci Haftanin Taocu
Masaj: Burunun Alum Ovma ¢alismasinda
6grendigimiz Yen Chong noktas:) geriye
dogru itmek icin bir elinizin isaret parmagini

kullanin.

7. Soluk alip gevseyin. Bu hafta her seansta 6 kez
ya da daha fazla sayida tekrarlayin.

Bu egzersiz, gelecekte &grenecegimiz pek ¢ok
calisma icin son derece Onemlidir. Omurganiz
duvarda dizlestiginde bir elinizi arkaya uzatip
belinizin alt kismu ile duvar arasindaki bosluga
sokmaya ¢alisin. Eger eliniz bu bosluga giriyorsa o

zaman kuyruksokumunuzun ucunu apigaraniza dogru

daha fazla itmelisiniz. Bir elinizi enseniz ile duvar arasindaki bosluga
sokmaya c¢alisin. Eger arada bir bosluk varsa (buyiik olasilikla olacaktir)
ensenizi biraz daha diizlestirmeye calisin. Ensenizdeki kaslar ve tendonlar
pek c¢ok agriya neden olabilirler. Gézlerinizi iceriye dogru ¢ekmek bu
bolgedeki gerilimleri ve tikanikliklart agmak icin son derece yardima ola-
caktir. Apisaramzi yukanya ve gozlerinizi iceriye ¢ektiginizde, omurgani-
zin i¢inde bir seyler oldugunu hissedebilirsiniz. Omurganizdan yukariya
dogru yiikselen bir ¢inlama ya da akis hissedebilirsiniz. Ug pompay: hare-
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kete gecirmek omurilik sivilarimzi belkemiginizden yukariya génderir.

Jing’iniz yukariya dogru yiikselmeye baglar. Caligmada bagarili olmak igin
siirekli caligmak gerekir.

Elleri Stkmak

Yi Chin Ching ile ilgili bir diger énemli kavram adaleleri kasip sik-

maktir. Fikir son derece basittir: soluk verme sirasinda, adalelerinizi sanki

kemiklerinize dogru sikiyormussunuz gibi kasin. Bu ¢alisma son derece

az hareket gerektirir. Calismaya, ellerimizdeki adaleleri ve tendonlart ka-
sarak baslariz.

1.

204

Avuglariniz birbirine bakacak ve
aralarinda 20 santimetre kadar a-
ciklik olacak sekilde ellerinizi
6niiniizde tutun. Parmaklariniz
acik ve ayrik tutun. Dirseklerinizi
kink ve asagiya bakacak sekilde

tutun.

Soluk alip ellerinizi ve kollarinizi

gevsek tutun.

Soluk verip ellerinizin ve parmaklarinizin adalelerini kemiklerinize
dogru kasin. Bu, ¢ok az hareket gerektirir. Elleriniz, soluk verip a-
dalelerinizi kasatken gevsek halinden yavas yavas kau bir hile ge-
lir. On kolunuzdaki ya da kolunuzdaki adaleleri kasmayin; bu bél-
geleri gevsek tutun (ya da elinizden geldigince gevsek tutun).

Soluk verip adalelerinizi kasarken zihinsel olarak Chi enerjinizi o-
muzlariniza, kollariniza, avuglariniza ve parmak uglariniza yénlen-
dirin.

Her parmak ucunuzu bir anlik fark etmek igin zihninizi kullanin:

her iki basparmagimiz, her iki isaret parmaginizi, her iki orta par-



maginizi, her iki yizik parmaginizi ve her iki serge parmaginizi.
Bu, ¢ok 6nemli!

6. Soluk alip gevseyin. Her seansta en azindan 3 kez tekrarlayin.

Kollariniz1 kasmadan ellerinizi ve parmaklarinizi kasmakta zorlanabi-
lirsiz. Yanimzda olup dogru yapip yapmadiginizi séyleyemeyecegim igin
size yalmizca kendinizi nasil g6zlemleyeceginizi séyleyebilirim. Bir kolu-
nuzu gevsek bit sekilde 6niiniizde tutun ve diger elinizle, kolunuzun a-
dalelerini germediginizde ne kadar gevsek oldugunu yoklayin. Eger hala
gerginse, o zaman bu adalelerinizi gevsetemediginiz ve onlara gevsemele-
ri i¢in emir vermeniz gerektigi anlamina gelir. Yi Zihniniz, dikkatinizi
bedeninizdeki belli bir bélgeye yonlendirmenize yardimer olur; bu da
Chi’yi bu noktaya yonlendirir ve ayn1 zamanda gene bu noktaya dogru
olan kan akisini arturir.

Eger bu adaleleriniz hili gevsek ve rahat degilse, yalmizca galigmay:
uygulamaya devam edin. Kol adalelerinize masaj yapmanizin faydas: ola-
bilir.

Parmaklarinizdaki ve ellerinizdeki adalelerinizi kasarken, derinizde bir
miktar hareket hissetseniz de kollarinizin gevsek kalmasi son derece 6-

nemlidir. Kolun st kismini gevsetmek, 6n kismini gevsetmekten daha

kolaydir. Bunu basarincaya kadar ¢alismaya devam edin.

I¢sel Giiliimseme: Orta Cizgi

BU HAFTA, ICSEL GULUMSEME c¢alismamiza orta ¢izgiyl de dahil ede-
cegiz. Orta gizgi, sindirim sistemimizi igerir. Bu haftaki ¢alismada, galis-
ma bigimimizi biraz degistirecek ve size y
yillar 6nce kendim igin doldurdugum ~ f | r/_')f |
kasette bulunan orta ¢izgi ¢alismasini g
anlatacagim.

1. Gegen hafta 6grendiginiz
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calismayl, 12. adima kadar tekrarlayin ve bes temel organiniza gi-
limsemeyi bitirin.

Bir kez daha gozlerinizdeki gilimseme enerjisinin farkina varmn.
Birakin enerji agziniza aksin. Damaginiza dayadiginiz dilinizin far-
kinda olun. Bu, iki temel kanali, Yénetici ve Islevsel Kanallari bir-
birine baglamaktadir.

Gulimseme enerjinizi ¢enenize yénlendirin ve burada tutulan
gerilimlerin serbest kaldigini hissedin. Gerilimlerin tutuldugu bir
diger bélge olan ensenize ve boynunuza gilimseyin. Boyun, dar
olmasina karsin bedenimizdeki bir¢ok sistemin gecis noktasidir.
Hava, besinler, kan, hormonlar ve sinir sisteminizden gelen tim
sinyaller boynunuzdan ve ensenizden agagiya yukariya hareket e-
der. Gerilim altinda oldugunuzda, sistemleriniz agir1 galisir. Ense-
nizde bu hareketlilik nedeniyle bir sikigiklik olusur ve enseniz
sertlesir. Tipki Taocu ustalar gibi davranin ve boynunuzun bir
kaplumbaga boynu gibi kabuguna, agagiya dogru ¢Sktigini his-
sedin. Birakin burada, basinizin yiikiinden kurtulup rahatca din-
lensin. Ensenize glliimseyin ve enetjinin bogazinizi agip gerilim-
leri stipiirdtigiind hissedin.

Boynunuzun 6n kismina, tiroid ve paratiroid bezlerinizin bu-
lundugu bélgeye gliliimseyin. Burasi, konusma yeteneginizin kay-
nagidir ve gerginlestiginde Chi rahat¢a akamaz. Bu bolgedeki get-
ginlikler kendinizi rahat¢a ifade etmenizi engeller. Bu durumda da
kalabaligin karsisinda korku duyar ve iletisim yeteneginizi yitirirsi-
niz. Bu bélgeye guliimseyin ve yumusayip nemlenmeye basladigs-
ni, tipkt bir ¢icek sogani gibi biyidagini ve sonunda cigek acti-
gin1 hissedin.

Gulimseme enerjisi timiis bezinize, canliigin, sifanin ve sevgi
dolu enerjinin kaynag olan timis bezinize aksin. Timis bezinize

gilimseyin ve onun yumusayip nemlendigini, tipki bir tomurcuk



gibi biylyip acildigini hissedin. Ik enetjinin ve sifa verici Chi a-

kisinin timusiiniize aktgi hissedin.

Dikkatinizi dilinize yonlendirip, dilinizi agzimzin iginde hare-
ket ettirerek tiikirik Gretin. Dilinizin ucunu damaginiza dayayn.
Ense adalelerinizi kasip genenizi igeriye dogru gekerek, bir yut-
kunma sesi gikararak tikiriaginizi hizla ve giligli bir sekilde yu-
tun.

Tukiariglinizd yemek borunuzdan kaburga kemiklerinizin sol
alt kisminda bulunan midenize kadar giilimseme enerjinizle izle-
yin. Besinleri siv1 hile getirip hazmetmek gibi son derece énemli
bir i yaptift i¢in ona tegekkir edin. Midenizin rahatlayip gevsedi-
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gini hissedin. Bazen midemize kéti besinletle zarar veririz. Mide-
nize, ona bundan b&yle hazmetmesi i¢in iyi besinler vereceginize
dair s6z verin. Karmnzin orta kismunda bulunan ince bagirsakla-
nniza gilimseyin. Ince bagirsaklar bir yetiskinde hemen hemen
yedi metre uzunlugundadir. Ince bagirsaklatiniza besinleri dzim-
sedigi, sizi canli ve saglikli tuttugu icin tesekkir edin. Gulimse-

menin ince baglréaklarlnxzda hareket ettigini hissedin.

Kalin bagirsaklamniza gilimseyin. Yikselen kolon, kalca ke-
miginin sag tarafindan baslar ve yukariya dogru yiikselip karacige-
rin sag lobunun altindan yoluna devam eder. Yatay kolon, bura-

"dan baslayip sol tarafa, mideye ve dalagin alt ucuna dogru uzanir.

Algalan kolon buradan baslar ve sol tarafta lumbar bdlgeye ve
pelvisin i¢inde bulunan sigmoid kolona dogru yoluna devam eder.
Kalin bagirsaklar, rektumda ve aniiste sona erer. Kalin bagirsaklar
hemen hemen bir buguk metre uzunlugundadir.” Atiklarr bedeni-
nizden uzaklagurip sizi temiz, taze ve agik bir hale getirdikleri i¢in
onlara tesekkiir edin. Kalin bagirsaklariniza gilimseyin ve onlarin
ilik, rahat ve huzurlu bir hile geldiklerini hissedin. Dikkatinizi ye-

niden gézlerinize dondurin ve gozlerinize glilimseyin.

Gegen haftanin adimlarini 13’den 20°ye, Firini Isitma galismasina
kadar tekrarlayin ve enerjinizi Tan Tien’inize depolay1n.

.
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yedinci hafta

BU HAFTA, GALISMAMIZIN yarisina ulagtyoruz. Artik, solunum aligkan-
liklarimizda  belirgin -~ degisiklikler
oldugunu fark ettiginizi santyorum. Ka-
rin Solunumunda kendinizi ¢ok daha
rahat hissediyor olmalisimiz. Bazila- @ ; |
nnz i¢in bu, yeniden dogal soluma Saluk
aliskanhiginizi kazanmis  oldugunuz

anlamina gelmektedir.

Eger benim belirledigim ¢alisma hizini fazla hizli buluyorsamz, calis-
malar1 daha yavaslatabilirsiniz. Eger daha rahat edecekseniz, bir haftada
6grettigim caligmalart tamamlamak icin iki ya da Gg¢ hafta kullanin. Ayni
zamanda geriye bakip neler 6grendiginizi gdzden gegirmeniz 6nemlidir.
Bu kitab, bir sonraki hafta 6grenecekleriniz bir 6nceki hafta 6grendikle-
rinizin devami olacak sekilde tasarladim. Bu, ilerleyisinizi gbézden gegir-
mek igin iyi bir yoldur. Bisirmis oldugunuz haftalarin derslerini gézden
gecirdiginizde kendi ¢alismalarimiza yepyeni bir bakis agist ve anlayis ka-
zandirmis oldugunuzu farkedebilirsiniz.

Bir uyart: ok fazla oradan oraya dolagsmayin. Eger boyle yaparsaniz o
zaman sistemi karngtirp ilerleyisinizi engelleyebilir ya da lizerinde galisti-
gmiz ¢alisma konusunda akliniz: karisurabilirsiniz. Bu nokta, pek ¢ok
6grencinin ilgisini yitirip ¢alismay1 biraktigr noktadir. Eger boyle bir sey
olursa, uzaklastuginiz1 farkederseniz o zaman ¢abalariniz: iki kat arturnp
kararli olmaniz gereken zaman geldi demektir. Unutmayin siz kendi ken-
dinizin Ustasisiniz. Bu ¢alismalari bana yararli olmalarn i¢in yapmiyorsu-
nuz. Bunlar, en degerli hazinenizi korumak ve giiglendirmek igin yapi-
yorsunuz.
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O nedenle bir siire durup, su ana kadar yapmis oldugunuz gelisimi ve
kat ettiginiz ilerlemeyi gézden gecirin. Kendinizi 100 Giinlik Programa
baslamadan 6ncesine oranla daha saglikli m1 yoksa daha k6t mii hissedi-
yorsunuz. Daha iyi mi soluyorsunuz? Calismaya ilk basladiginiz zamana
oranla daha esnek ve daha giiglii miisintiz? Devam etmek istiyor musu-
nuz?

Eger bu sorular1 olumlu bir sekilde yanitladiysaniz o zaman Yedinci
Haftaya baglamaya hazirsiniz demektir. Hild emin olamayanlara gelince,
bence galismaya devam edin. Oniiniizde kazanacaginiz gok 6nemli seyler

var.

Ming Men Solunumu

Size su ana kadar siirekli olarak Apisarasi Giiciiniin Chi’yi bedenimizin
farkl bolgelerine yonlendirmekte kullamldigini anlattim. Bu hafta, bunun

nasil yapilacagini 6greneceksiniz.

Ugiincit Haftadan bu yana Apisarast Giiciinii kullaniyorsunuz. Gogu-
nuzun, apisarast bolgenizin tamamini, yani cinsel organlarinizi,
apisaranizi ve anlsiinizi yukariya ¢ektiginizde Enerjinizin bedeninizden
yukartya dogru yikselmeye basladigini hissettiginizi saniyorum. Size su
ana kadar apisaranizi yukariya ¢ekmeniz disinda Enerjinizi nasil denetle-
yeceginiz ile ilgili 6zel bir seyler 6gretmedim.

Chi akisini denetlemenin sirri, apigaranizin uygun boélimlerini, enertji-
nin gitmesini istediginiz noktaya dogru ¢ekmekdr. Birkag hafta 6nce, bu
sizin i¢in belki de olanaksiz ya da anlamsizdi, ama eger su ana kadar ¢a-
lismalar1 diizenli bir sekilde uyguladiysaniz artik bunun olanakli oldugunu
anlamis olmalisiniz.

Bu hafta, Enerjimizi, omurgamiz iizerindeki Ming Men’e (Yasam Ka-
pist) yonlendirmeyi 6grenecegiz. Bu nokta, tam olarak gébek deligimizin
karsisindadir. Sag isaret parmaginizi gébek deliginize, sol bagparmaginizi
ayni hizada omurganizin tzerine koyarak bu noktanin yerini kolayca be-
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lirleyebilirsiniz. Eger belinizden 6ne dogru egilirseniz, buradaki omur
agulir.

Karin Solunumu kullanarak soluk alin ve karninizin alt kismini disari-
ya dogru genisletin. Soluk vermeye baslamadan o6nce, gobeginizi Ming
Men’inize dogru g¢ekin ve aymi zamanda anisinizi de yukariya dogru
cekip onu zihinsel olarak, sanki yukariya, Min Men’inize dogru itiyormus-
sunuz gibi yonlendirin. Bunu kelimelerle anlatmak biraz zor. Bazilariniz,
sanki antsiiniz asagidan yukariya dogru itiliyormus gibi hissedecek, ba-
zilaninizsa Ming Men tarafindan yukarya dogru gekiliyormus gibi hisse-
decek. Bu ¢alisma, Chi akisini yonlendirmek igin Yi Zihnimizi kullanma-
miz1 saglar.

1. Yavasca soluk alip, karninizin alt kismini genisletin, akcigerlerini-
zin alt, orta ve st kisimlarint doldurun.

2. Solugunuzu tutup gébeginizi sirtiniza dogru ¢ekin.

3. Ayni zamanda anisinizun 6zellikle arkada, kuyruksokumunun u-

cuna dogru olan kismina dikkat ederek anlisiiniiziin tamamini yu-

1-Gabek 2-Awiis J-Apisarase 4 - Cinsel Organlar 5 - Sperm [/ Yeumrtadvk Savayi

211



kariya ¢ekin ve onu, gébek deliginizin tam karsisinda belkemigini-

zin tizerinde bulunan Ming Men’e dogru yonlendirin.

4. Yavagca soluk verin ve aniisiinizii yukartya dogru gekmeye ve
Ming Men’inize dogru yonlendirmeye devam ederken karninizi ka-

sin.
5. Tumiyle soluk verdiginizde, aniisiintizti serbest birakin.

6. Yeni bir soluga baslayin. Bunu en azindan 9 kez tekrarlayin. On

sekiz ya da daha fazla sayida yapmaniz tavsiye edilit.

Bu ¢alisma bazilariniza baslangigea zor gelebilir. Eger 6yleyse, B Ce-
sitlemesini deneyin: tim apigarasi bolgenizi, yani cinsel organlarimizi,
apigsaranizi ve anlsinizii Ming Men’inize dogru ¢ekin. Calismanin bu
yorumu ¢ok gii¢lidiir o nedenle asirtya kagirmayin, C Cesitlemesi ise da-
ha da giiglidiir. Bu yorumda Islevsel Kanal iizerindeki Sperm Saray: ya
da Yumurtalik Sarayini da gekeriz. Bu alanlarin tamamini ¢ekip onlan
Yasam Kapisina dogru yonlendirdiginizde, enetjinin omurganizda disari-
ya yayilip bedeninizin her iki yaninda b&brek boélgelerinizin tamarmuni
doldurdugunu hissedebilirsiniz. Cok giigli bir sekilde ¢ekmeyin. Cok
yumusak bir sekilde baglayin.

Bu haftaki Bedeni Diizenleme bélimindeki Yi Chin Ching dersimiz-
de bu ¢aligmayi daha genis bir sekilde kullanacagiz.

Altr Sagaltict Ses

Artik Alu Sagaltict Sesin tamamint biliyorsunuz. Daha fazla 6grenece-
giniz bir sey yok. Ama bu sesleri unutmanizi istemiyorum. Sagaltict Sesle-
ri, bu kitaptaki biitiin Solunumu Diizenleme ve Bedeni Dizenleme ¢a-
ligmalanyla bitlikte yapabilirsiniz. Onlari, Igsel Giilimseme gcalisirken
uygulayabilirsiniz. Bes orgaminizdan her birine giilimserken, tzerinde
calistiginiz organ ile ilgili sesi tekrarlayin. Bu sesler ayni zamanda stresi
ortadan kaldirmak ve olumsuz duygularin neden oldugu zorlanmalardan
kurtulmak igin de son derece etkilidir. Bunlar, olumsuzluklari kékinden
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sOkiip atmak ve olumlu olani inga etmek igin bize etkili bir ara¢ sunarlar.
Kendinizi Gzglin ya da depresif hissettiginizde Akciger Sesini; korku igin-
de hissettiginizde Bobrek Sesini (bunun 6zellikle etkili oldugunu kesfet-

tim) kullanin.

Bir siire 6nce Arizona, Sedona ¢éliinde, lyilestirici Tao Egitmenleri i-
¢in dizenlenen bir egitim seminerine kaulmistim. Bir 6gleden sonra ba-
zilarimiz daha 6nceden planda bulunmayan bir dag yiriyisine gikmaya
karar verdik. Ayagimda bu is i¢in uygun ayakkabilar yoktu ve kisa bir siire
sonra daha giivenli bir alana gegmek igin bir yarngin dzerinden agmakta
zorlanmaya bagladim. Ayaklarim bir tirli gitmiyordu. Digtindigim tek
sey Bobrek Sesi uygulamakti. Bébrek Sesi uygulamaya baslar baslamaz
asirt 1sinin bobreklerimden kurtuldugunu ve i¢ 1simin yeniden dengelen-
meye basladigini hissettim. Birkag saniye i¢inde ayrigin izerinden gegebi-
lir hale geldim.

Karaciger Sesi, 6fkeye karst son derece etkilidir. Kalp Sesi ise birgok
olumsuz duyguya kars1 etkilidir: nefret, acimasizlik, acelecilik, telas, sabir-
sizlik. Dalak Sesi, endiseye ve tedirginlige kars: kullanilabilir.

Ogrendiginiz galigmalar arasinda oturarak yapilan Alu Sagaltici Sesin
tamami bulunmaktadir. Sabah ya da aksam ne zaman firsat bulursaniz bu

calismalarn tekrarlayabilirsiniz.

Simdi size firsat buldugunuz her zaman ve her yerde uygulayabilecegi-
niz bir bagka Sagaluci Ses Chi Kung’u 6gretecegim. Nasil ki bes temel
organimiz, kulaklar, burun ve gézlerin bolimleri gibi bes dis organimizla
iligki iginde ise, ayni sekilde el parmaklarimiz ile bes temel organimiz ve
Bes Element arasinda da bir iligki bulunmaktadir. Asagidaki tabloda bu
iliskiyi agtklamaktadir:

SAGALTICI PARMAK ORGAN ELEMENT OLUMSUZ
SES DUYGU
H-U-U-U-U-U Bagparmak Dalak/ Pankre- Toprak Endise, Huzur-
as suzluk
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S-S-S-S-S-S-S-S  Igsaret Parmags  Akcigerler Metal Uziintii, Keder,

endige
H-O-0-0-0O-O Orta Parmak Kalp Ates Nefret, Acima-
sizltk, Sabirsiz-
lik
$-5-5-5-$-§ $-$ Yizikk Parmag:s Karaciger Agag Ofke
G-U-V-E-E-Y Serge Parmak  Bdobrekler Su Korku

Calismayi uygulamak i¢in bir parmaginiz1 diger elinizin yumrugu igin-
de tutun ve o parmak ile ilgili organin safaltici sesini yaparken parmag-
mz1 hafifce ¢ekip kivinn. Bu aym zamanda parmaklara masaj yapmak
igin de iyidir. Bu galigma oturarak ya da ayakta galiglabilir.

1- Dalak / Pankreas 2 - Akcigedler 3-Kalp 4 - Karagiger 5 - Bébrekier

1-Dalak-Pankreas 2-Akcigerler 3-Kalp 4-Karaciger 5-Boébrekler
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Kendi Kendine Canlandirict Taocu Masaj:

Omurga Solunumu

EGLR YALNIZCA BIR TEK ¢alisma

. I
J L f Lg yapacak zamanim varsa ve Ch’imin

akmasint istiyorsam biyik olasilikla bu

B d ¢alismayr yaparim. Omurga Solunumu
= e - en hem oturarak hem de ayakta yapilabi-

lecek  mukemmel  bir  ¢aligmadir.

Omurgay1 ve bel adelelerini gevsetir ve kuyruksokumu pompasini, kafa-

tast pompasini, timis bezini ve adrenalin bezlerini harekete gegirir, O-

murgamiz, Yonetici Kanalin gectigi ana yoldur. Omurganizi rahatlattikga

buradan daha fazla miktarda enerji kolayca akabilir hile gelir.

Bu, oldukga hateketli bir ¢alismadir.

1.
2.

Soluk verip gevseyin.

Soluk alip kuyruksokumunuzun alt kismini geriye itin. Aynt za-
manda, basimzi geriye omutlariniza dogru iterek yukariya bakar
hile gelin. Bu hareketler sirtinizda biyik bir kavislenme yarata-
caktir.

Gogus kafesinizi ve timis bezinizi harekete gegirmek igin karainiz:
ve gogsuniizi ileriye dogru itin.

Her iki elinizle de yumruk yapin ve yumruklatinizi omuzlarinizin
hizasina getirin, her iki kolunuzu da dirseginizden kirik tutun. Dir-
seklerinizi ve omuzlarinizi, sanki kurek kemiklerinizi birbirine

degdirmeye ¢alisiyormugsunuz gibi geriye ¢ekin.

Kafatas: pompaniz1 harekete gecirmek igin ensenizi omuzlariniza
dogru basin ve dislerinizi sikin.

Soluk verip kuyruksokumunuzun alt kismint ileriye dogru, baginizs

6ne dogru egin ve sirtinizs kavislendirin.
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7. Dirseklerinizi, 6nkollarinizt ve yumruklarinizi bedeninizin 6n kis-

mina getirip, gégsinizin 6niinde yan yana tutun.

8. Bunu her ¢alismada en azindan y
9 kez tekrarlaymn. Eger bu ¢alig- ey
Seluk At 4 i
may1 ayakta uyguluyorsaniz, a-
yaklariniz karstya bakar ve arala- fe Bl
rinda omuzlarinizin genisliginde 7
bir aralik bulunacak sekilde du- ke f o

run.

Yi Chin Ching: A4l

Kas-Tendon Degisim
Iﬂasz:,g“ri-fldnci Boliim -
R L Solk Verin | Lot %
Yi Chin Ching Klasigini igeriden di- i ?"f“?‘
sariya dogru Ogreniyorsunuz. Size @y
formlar1 gostermek yerine ayrintilan ==Y SN

6gretiyorum; bu sayede bu aynntilar

bir araya geldiklerinde Kas-Tendon

degisim Klasiginden en fazla yaran
elde edeceksiniz. Bu tir ¢aligmalari bir

kitaptan 6grenmenin zorluklarinin far- : IF
kindayim. Bir seyi hatali yapiyorsaniz '
yaninizda sizi dizeltecek biri olmaya-

cak. Bununla birlikte, aym1 zamanda bir kitap yardimiyla 6grenmenin ya-
rarlar1 oldugunun de farkindayim. Bu sayede, yavas yavas ve adim adim
iletleyebilirsiniz. Ben bu ¢aligmalarn bu sekilde 6grenmemistim. ingiliz-
ce’yi henliz dogru diizgiin konugamayan bir 6gretmenden formlar 6g-
renmis ama ayrintilar 6grenmemistim. Ogretmenimin Ingilizce’yi diizgiin
ve akict bir sekilde konusur hile gelmesi yillar siirdii ve bu galismalarin

tam olarak etkili olmasini saglayan ayrntilar1 6grenmem uzun bir zama-
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mmu aldi. Sizler benim yillar stiren ¢aligma ve egitimimin faydalarindan
yararlanmis olacaksimz. Eger verilen talimatlar1 dikkatle okur ve adim

adim takip ederseniz zorlanmayacaksiniz.

Durus: Ikinci Béliim

Ogrenmek iizere oldugunuz konuyu anlatmak benim igin ¢ok kolay
ama pratik anlamda Batillar igin Chi ICungun anlasilmasi ve uygulanmas:

icin en zor kavramlarindan bir tanesi.

Cogumuz icin omuzlarimiz bedenimizde en fazla sertlesen bélgelerdir.
Bu bélge, sik stk devam edip duran agrilarin ve yaslandik¢a artyormus
gibi goériinen gerilimlerin kayagidir. Bunun temel nedeni genellikle du-

ruslarimizdaki hatalar ve omuzlarimizi hatal bir sekilde tutmamizdir.

Yi Chin Ching egitimi, omuzlariniz1 yeniden dogru bir sekilde tutma-
niza yardimct olabilir. Bu da kirek kemiklerinizi iki yana dogru agip onla-

rin kendi kendilerine dogru yerlerine inmeleri saglanarak yapilir.

Bedenin ust kismindaki boslugun dogru bir sekilde dengelenmesi igin
omuzlatimizin dogru bir sekilde bir ¢izgide olmasi saglanmalidir. Eger
omuzlatimiz 6ne dogru yuvarlanmis durumdaysa, bu gégsimizii sikisti-
racak ve akciger kapasitemizi azaltacaktir. Eger omuzlarimiz geriye dogru
yuvarlanmigsa bu durumda da kurek kemiklerimiz katilasacak ve omur-
ganizin Ust kismi basilacaktir. Bitlin bunlar zaman iginde oldukga agrn
verici bir hal alabilitler.

Duvara dayamirken omuzlarimizi dogru bir sekilde tuttufumuzda, o-
muzlarimiz hafifce distk ve kavisli olur. Bunu basarmak igin:

1. Gegen hafta 6grendiginiz gibi sirmmzt bir duvara vererek ayakta

durun. Soluk alin ve karninizin alt kismini genisletin.

2. Soluk vermeden karnimizi omurganiza dogru, aniisiniizii, gegen

haftanin Solunumu Diuzenleme Calismasinda 6grendiginiz gibi
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Ming Men’e dogru ¢ekin. Bu, strtimzin orta bélimiinii duvara da-

yamaniza yardimc olacaktir.

3. Karmnizdaki ve aniisiiniizdeki ¢ekilmeyi koruyarak soluk verin,
kuyruksokumu pompanizi harekete gegirmek i¢in kuyruksokumu-
nuzun ucunu asagtya dogru itin ve kafatasi pompamzi1 harekete ge-

cirmek i¢in baginizin arka kismini gefiye itin.

4. Kirek kemiklerinizi diz bir sekilde duvara itin ve omuzlarinizi iki
yana dogru iyice agarak her iki kiirek kemiginizin de duvara deg-

mesini saglayin.

5. Kollariniz asagiya sarkarken, iki kiirek kemiginiz arasindaki agiklig
duvara dogru iterek ellerinizi bedeninizin iki yanindan sarkitin.
Kiurek kemiklerinizin arasindaki bolgeyi duvara dayayarak ve o-
muzlariniz1 disirip hafif¢e 6ne dogru kavislendirerek omuzlarini-
21 yuvarlatin.

6 - Her iki koltuk altinizda da bir yumurta oldugunu hayal edin. Bu, o-

muzlarinizi genisletmenize, yuvarlatmamza ve duisiirmenize yardimct ola-
caktir. Oralarda yumurtalan hissedin ve omuzlarinizi onlarin gevresinde yu-

varlatip disiiriin. Dirseklerinizi digarniya dogru, bedeninizin yanlarindan uza-
ga dogru agin. Avug igleriniz geriye dogru bakmahdr.

7 - Rahatlayin ve nefes alin. Her seferinde 3 ya da daha fazla tekrar yapin.

Omuz Genisletme Calismast

Iste, oransiz, dar ya da agriyan omuzlan olanlar icin omuzlarinizi yanlara
dogru genisletmenize yardimcr olacak ve onlar1 6ne ya da geriye dogru dii-
strmelerini engelleyecek bir ¢aligma:

1 - Ayakta durarak duvara dayanin. Ming Men solugu yapin, soluk verin,
karniniz1 iceri gekmeye devam edin ve kuyruk sokumu ve boyun pompalari-
1 harekete gegirin.

2 - Nefes verirken, dirseklerinizi kirin ve onlan elleriniz 6ninize gelecek
sckilde bedeninizin yanlarina getirin. Sag eliniz, sol elinizin tzerinde ve
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avucunuz asagiya donik olmali ve sol
elinizin avug i¢i de yukariya donik
olmalidur.

3 - Sag bileginizi sol elinizle ve sol
bileginizi de sag elinizle kavraymn. Bi-
leklerinizi solar pleksiis seviyesinde
tutmalisiniz.

4 - Bileklerinizi kavramaya devam
ederek  kollarinizi  dirseklerinizden
¢ekmeye caligin.

5 - Cekerken omuzlarimzi dusiiriin,
omuzlannizin genisledigini hissedin ve duvara dogru itin.

6 - Rahatlayin ve bir Ming Men solugu alin.

7 - Nefes verin, karninizi ice gekmeye devam ederek kuyruk sokumu ve
boyun pompalarini harekete gegirin ve bu sefer sol elinizi avug ici yere bakar
sekilde sag elinizin Gzerine koyun, bileklerinizi kavrayin ve yukarida anlaul-
dig1 gibi gekin.

8 - Kavramay birakin, duvardan bir adim uzaklasin ve kollatiniz1 yanlara
sarkitin. Omuzlarnizin bu pozisyonda rahatladigini hissedin.

Omuzlariniz normalde de 6ne dogruysalar, bu galismay1 yaparken, kiirek
kemiklerinizin arasindaki bolge tam olarak duvara dayanana dek omuzlar-
miz1 geriye dogru kavislendirin.

Ayaklar1 Stkma

Gegen hafta ellerinizi stkmay! 6grenmistiniz, bu hafta ayaklarinizi stkmayi
ve basmay: 6greneceksiniz.

Ayaklarimiz, tim dengemizin temelidir. Stka ayakkabilar giymissek, par-
maklarimizi hissedemememiz bizi sagirtmamalidir. Orada sadece bir et pat-
cas1 olarak hissedilirler. Duyarliligimiz1 kaybederiz, kaslar ve tendonlar sert-
lesir ve hareket kabiliyetimizde azalma olur.
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Nasil durmamiz gerektigini 6grenebilmek icin ayaklarimiza Chi gonder-
meli ve onlar1 harekete gecirmeliyiz. Bu ¢aligmayi ¢iplak ayakla ya da gorapla
yapin.

1 - Soluk alin ve ayaklarinizin yerle
baglantt halinde oldugunu hissedin.

2 - Soluk verin. Ayak parmaklarinizi
agin ve ayak parmaklanimizin kaslarini

stkin.

3 - Ayaklarinizin alundaki loblar yere
dogru isin ve genisletin. Kaslariniz1 kasin.
Yeri penge gibi kavradigimizi hissedin.
Baldir ve uyluk kaslarinizi stkmayin.

4 - Zihinsel olarak Chi'yi bacaklatinizdan asagiya ayaklatimza dogru yon-
lendirin.

5 - Soluk alin ve rahatlayin. Zihninizi kullanin ve her ayak parmagimzin
ucunu fark etmeye ¢ahsin: her iki ayaginizin da bas parmag), ikinci parmagy,
orta parmagy, dérdiinci parma ve kugik parmags.

6 - Her seferinde 2 ya da 3 tekrar yapin.

Bu ¢alisma ayn: zamanda, Uglincti Haftada 6grendigimiz bir yontem olan
Erkekler T¢in Cinsel Kung Fu 'da yere kok salmamizda da ige yarar.

Gelecek hafta Yi Chin Ching patgalatni birlestirmeyi 6grenecek ve
formlari yapmaya baslayacagiz. Bu sirada gegen hafta 6grendiginiz gibi bir
duvara dayanarak ayakta durmaya ve Ellerinizi Stkmay1 ¢alismaya devam
edin.
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Cinsel Kung Fu:
Erbezi ve Yumurtalik Solunumu

Birinci Béliim

Artik, Taocu Cinsel Kung Fu'nun 6ztne yaklagiyoruz. Bu ¢alisma, Cinsel
Enerjinin (Jing Chi), beyni canlandirmak i¢in omurgadan yukariya nasil
yonlendirilecegini 6grenmeyi icermektedir.

Aslinda, bu haftanin dersinde adimlarin tamarum 6gretebilirdim ama bu
durumda galigmanin biitin faydalarim géremezsiniz. Bu nedenle, 6nimuz-
deki bes hafta boyunca yavag yavas ve metodolojik bir sekilde ilerleyecegiz.
Bu sekilde, Jing’inizi yukatiya yitkseltememeniz i¢in bir neden kalmaz. Sabit-
siz olmayin. Bir béliimde ustalagmadan diger boliime ge¢meyin. Bu 6greti-
ler, Taoculanin bizlere sundugu en énemli hediyelerden bir tanesidir.

Biiyiik ihtimalle, bu ¢alismalan Cin’de 6grenemezsiniz. Cin’de su an an-
ladigym kadanyla cinsel cahismalar, diger igsel calismalanyla birlikte bask:
altina alinmis ve unutulmuslardir. Iste bu nedenle, Gin’deki Chi Kung ustala-
r1 ile gergek Taocu Ustalar arasinda fark goriiyorum. Cin’de yayinlanan son
Chi Kung (Qigong) kitaplarinda neredeyse cinsellikten hi¢ bahsedilmemek-
tedir. Chi Kung ustalarinin igsel simya hakkindaki gorisleri Jiao Guori tara-
findan yazilmus olan Qigony Essentials for Health Promotion, adl eserde (China
Today Press, second edition, Beijing, China, 1990) soyle 6zetlenmektedir:
“Gegmis ¢aglarda Qigong, dlimsiizligiin anahtan olarak kabul ediliyordu.
Bu olanaksiz bir seydir, ¢iinkil yaslanma kagimlmazdir. Qigong’n, dlimstiz-
lik amacina ulagmak igin kullanmak, insanin gozlerini kapayip bos seylerle
zaman 6ldiirmesinden bagka bir sey degildir ama fiziksel dayanikliig: arttieip
erken yaslanmay1 engeller ve boylece insan daima canli ve enerjik kalip, in-
sanliga faydal seyler yapabilir.”

Aslinda, cinsel ¢alismalar Cin’de son bin yildir bask: altuna alinmaktadar.
Bu zamandan 6nce, yatak odas: sanati, Geleneksel Cin Tibbinin bir pargas:
olarak kabui edilirdi ve Ilk Giinah diye bir diisiincenin bulunmadg: bir top-
lumda serpilip biyimisti. Bu zamandan sonra, son derece tutucu neo-
Konfigyiis¢i Sung ve Giiney Sung Hanedanliklari (m.s. 960-1280) seks hak-
kinda tartgmayi yasaklad, kitaplart yakt ve ¢aligmalari kapali kapilar arkasina
ya da yer altina inmeye zorlad: (fakat bu ¢aligmalar asla yok olmads; 6zellikle
de Taocular arasinda). Aslinda, neo-Konfigyiisiler cinsellige kars: degiller-
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di. Onlar yalnizea bu konuda konusulmasina ve yazilmasma karsiydilar.
Koministler de bu uygulamay izlediler. Bununla bitlikte, eski el yazmalarn-
dan bazilan ginimiize kadar ulagsmayr bagardi, Ozellikle de o6zel
kolleksiyonetlerin kiitiphanelerinde. Bu tiir el yazmalan giiniimizde halen
kesfedilmektedir. S6zli 6greti ise asla yok edilemedi ve ustadan 6grenciye
stirekli olarak aktarilarak giiniimiize kadar geldi. Bu el yazmalarindan ve ha-
yatta kalmayi basaran Taocu ustalardan bazilan Batiya geldiklerinde, bu ka-
dim uygulamalar bir kez daha giin 15181na ciktilar. Cinsel ¢aligmalar, yalnizca
Cin’de yasaklandigs ve artik uygulanmadiklan i¢in degil ayn1 zamanda da
gercek degerleri nedeniyle yavag yavas Bati cinselliginin bir parcasi halini
almaya bagladilar . Iste degisimin dogast boyle bir sey. Eski bilgi, farkli bir
zamanda ve farkli bir mekanda yeniden yasam bulur. I Ching, degisimin altt
asamada meydana geldigini ve yedincinin yeniden baslangica doniis oldugu-
nu soyler.

Erbezi ve Yumurtalik Solunumunun ilk bélimi erkekler ve kadinlar icin
oldukca farklidir. Bu haftadan sonra, Besinci Bolime ulagincaya kadar ¢a-
lismalar her iki cinsiyet i¢in de aym olacaktir.

Erbezi ve Yumurtalik Solunumu ¢alismalar, uyanilmamug haldeki cinsel
enerjinin yukarya yiikseltilmesi ile ilgilidirler. Bu ¢alisma, Egsiz Gelisim ¢a-
lismalarinin anahtandir ve son derece yumusaktir. Erotik degil, saghkli, uzun
yagsam saglayan ve canlandinict uygulamalardir

Erbezi Solunumu: Birinci Boliim

Bu caligma oturarak, ayakta ya da yatarak uygulanabilir. Asagidaki yon-
lendirmeler oturarak yapilan uygulama igindir. Bunlan bir kez anladinmz ma,
ayni ilkeleri oturarak ya da yatarak yapugimz ¢alismalarda da kullanabilirsi-
niz. Bol elbiseler ve bokser sort giyin ya da belinizden agagsi ¢iplak galisin.

1. Her iki ayak tabanimizi da yere koyarak bir sandalyenin kenarina otu-
run. Omuzlanniz hafifce kavisli ve gégstiniiz serbest olsun. Dizlerini-
zin arasinda omuzlarninz kadar bir agiklik olsun. Elletinizi, avuglariniz
agafiya bakar sekilde dizlerinizin Gzerine koyun.

2. Erbezleriniz bir yere degmeden, rahatca sandalyenin kenarindan aga-
giya sarkmalidir.

3. Dikkatinizi her iki erbezinize de yonlendirin.
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4. Yumusak bir sekilde soluyup dilinizin ucunu damagimza dayayin. Bu
caligmay1 uygularken miimkin oldugunca gevsemis halde olmalisiniz.

5. Yavasca soluk alin ve hig adale giicii kullanmadan ya da ¢ok az adale
glicli kullanarak her iki erbezinizi de yukariya kaldirin. Gozlerinizi ya-
vagea igeriye dogru ¢ekebilirsiniz ama erbezlerinizi yukariya kaldirmak
icin iki 6n kapidaki, apisarasi ve aniisiiniizdeki adaleleri kullanmayin.

6. Erbezlerinizi yiikseltmek igin zihninizi ve solugunuzu kullanmn. Yu-
mugak bir sekilde erbezlerinize dogru soluk aldiginizi hayal edin; on-
lazt Chi ile doldurun ve Yi zihninizi kullanarak onlarin yukarya yik-
selmelerini saglayin.

7. Yavagca soluk verin ve erbezlerinizi asagiya indirin. Her ¢aligmada 9
kez tekrarlayin.

8. Bitirdiginizde, dikkatinizi erbezlerinizin arasindaki bosluga yonlendi-
rin. Bu bolgeden soguk bir enetjinin yayildigim hissedebilirsiniz.

Harekete gecirdiginiz cinsel enerji soguk Yin Enerjidir. Cinsel olarak uya-
nldiginizda, Cinsel Enerji sicak ve Yang bir hal alir ve denetlenmesi daha
zotlagir. Bu galismayr dogru bir sekilde uygulayabilmek igin gevsemeli ve
cinsel olarak uyarilmamalisiniz.

Bazen bu calismay: yaptiginizda erbezleriniz sanki komik bir sekilde yu-
ka1 asagy zipliyor gibi bir izlenime kapilabilirsiniz. Bu ¢alismaya verilen diger
ad da iste buradan gelir: Erbezlerinin Dansi. Bu ¢alismaya tam olarak ahg-
maniz i¢in biraz zaman gegmesi gerekebilir. Bu nedenle bu ¢alisma iizerinde
bu kadar zaman harciyoruz. Cogunuz buyiik olastlikla bir siire boyunca so-
guk Yin Enerjiyi hissedemeyeceksiniz. Soguk enerjiyi hissettiginizde oldukea
sasirabilirsiniz. Bu c¢alismayr ilk yapugim zaman: ¢ok iyi haarhyorum,
erbezlerimi buz gibi hissetmistim.

Yumurecalik Solunumu: Birinci Boliim

Yin ve Yang'in en bilindik karsihig kadin ve erkektir. Kadin Yin, erkek
Yang’dir. Bununla bitlikte, Taocular her birimizin iginde hem Yin hem de
Yang enerji oldugunu sdylerler. Cinsel Kung Fu'nun temel amaci bedeni-
mizdeki Yin ve Yangi dengelemektir. Erkekler bu nedenle, Erbezi Solunu-
mu araciligiyla Yin Enerjiyl harekete gegiritler. Uyanlmamis soguk Yin E-
nerji, erkegin normalde sicak olan Yang Enerjisini dengeler. Kadinlar igin ise
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tam tersi gegerlidir. Yumurtalik Solunumunda, kadinin soguk Yin Enerjisini
dengelemek igin sicak Yang Enerji harekete gegirilir.

Bu kendi . kendine gelisim
¢aligmalari, kisinin kendi i¢indeki
Yin ve Yang enetjilerini
bulmasina yardimer olur. Bu
calismalar, kadimin ve erkegin bir
arada olmasin1 gerektiren Taocu
Sevismenin Esli Gelisim
¢alismalan kadar
taninmamaktadir. Esli  Gelisim,
cinsel simya alanina girmektedir.
Bunu, cinsel simya ile mikemmel
bir sekilde baga ¢ikabileceginiz dénem olan son galisma haftasinda agiklaya-
cagim. Bu arada, olabildigince agik ve planli bir sekilde, uyarlmamis Jing
Chi’yi canlandirmayi ve sirtta yikseltip beyne ulagtirmayr 6gretecegim. Bu
calismayi, uyarilmis Cinsel Enetjiyi beyne dek ¢tkarmaya hazir olmadan 6nce
ogrenmek ve galismak gereklidir. Uyarilmis Cinsel Enerji, uyanlmarmus Jing
Chi’den gok daha giglidiir. Bu noktada, heniiz bunu kullanmaya hazir de-
gilsiniz, fakat birkag hafta iginde hazir hale geleceksiniz. Sunu tekrar séyle-
meliyim ki heniiz en iyi kisma gelmedik.

Yumurtaltk Solunumu, anatomik farkiliklar ve kadinlarin ay hali devreleri
nedeniyle Erbezi Solunumu’ndan degisiktir. Taocular, ay hali deviesinde
kanamanin sona ermesi ve yumurtlamanin arasindaki zamanin, yumurtalarin
Ozlerinin en sicak ve en fazla Yang oldugu zaman oldugunu bulmuglardir.
Bu nedenle, bu dénem, Yumurtalik Solunumu galismasmnin en yararl olacag
zamandir, ¢unki Yang Jing Chi’yi yumurtadan disart dogru gekebilirsiniz. Ay
hali de dahil olmak {izere bu devredeki herhangi bir zamanda da bu galisma-
y1 yapabilirsiniz. Diizenli galisma, kanama devresini azaltacaktir ve boylece
cahymanin diger faydalarina ek olarak Jing’inizi de koruyabilirsiniz.

Yumurtalik Solunumu’nun Birinci Bélimi’nde, yumurtalardaki Ozleri,
Yumurtalik Sarayr’'na getirmeyi 6grenecegiz.

1. Bir sandalyenin kenarina dik olarak oturun, her iki ayaginiz da yere bas-
stn. Omuzlarimz hafifge yuvarlatlmig ve gégsiiniiz rahat olmalidir. Diz-
lerinizin agiklig), omuz genisligi kadar olmalidir. Diliniz, Gst damaginiza
degmelidir. Ellerinizi, 1sinana dek birbirine sirtin.
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2. Her iki bagparmagiuzin gébek deliginizin iki yaninda birlesarerek ve her
iki isaret parmaginizin ucunu birbirine degdirerek bir G¢gen olusturun,
boylece Yumurtalik Sarayrnin yerini belirlemis olursunuz. Isaret par-
maklarinin bitlestigi nokta Yumurtalik Saraysdir.

3. Ucggeni bozmadan, diger ii¢ parmaginizt acin. Yumurtaliklaninz bu par-
maklann altindadir.

4. Konsanwasyonunuzu yumurtalklariniz Gzerinde yogunlagtirin. Yumur-
taliklarin 1sindiklarint hissedene dek parmaklarinizla yumurtaliklarinizi o-
vun.

5. Yi Zihninizi kullanarak, sicak Jing’i yumurtaliklardan Yumurtalik Sara-
yrna ¢ekin. (Hemen 1st hissetmeyebilissiniz. Bir ¢mnlama ya da sisme
duygusu deneyimleyebilirsiniz. Bu noktada bir seyler hissettiginiz siirece,
bu yeterlidir.)

6. Ayni zamanda kigiik bir miktar hava gekin ve Yumurtalik Sarayr’nin
Oziinii ige gekebilmesine yardima olmast igin Yi Zihninizi kullanarak
vajinanizin dudaklarini gok nazikce kapatin (tipk: giiliin tag yapraklar1 gi-

bi)
7. Nefes verin ve vajinanizin dudaklarim agin ve gevseyin. Bunu her sefer

en az 9 kez tekratlayin. Daha zamaniniz varsa biraz daha fazla yapin.
Nazikge calisin, ¢ok nazikee.

I¢sel giiliimseme : Arka Cizgi

HALA GULUMSUYOR MUSUNUZ? Gozlerinize, 1¢ organlariniza ve tim
sindirim sisteminize gilimsemeyi
ogrendiniz.  Gozlerinizdeki  giilimsemeyi .

l
agzimzin  kenarlaryla iliskilendirmeyi )\J_r!,fjf_l,

dgrendiniz. Bu hafta da, beyni, omurgay: ve

[ X ;
tim sinir sisteminizi kapsayan Arka Gizgi’ye Znhin

nasil gilimseyeceginizi 6greneceksiniz.

Igsel Gillimseme’yi acele etmeden yavas adimlarla yapmayi 6grenmekte-
siniz. Bu, benim size her seyi adim adim, derinine inerek 6gretmemi sagla-
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maktadir. Bu haftaki dersin sonunda, ¢alismalariniza biraz daha fazla zaman
ayirmamiz gerektigini farkedebilirsiniz. I¢sel Giiliimseme’nin hepsini 6gren-
diginizde, ¢ok daha gabuk yapilabildigini gbrebilirsiniz. Tim bu Zihin Dii-
zenleme caligmalar I¢sel Giilimseme ile basladigt icin ¢alismalari yapmak
i¢in ¢ok fazla firsatiniz olacakur. Bu ¢alismada fazlasiyla ustalasacak, 6n, orta
ve arka olmak Uzere ti¢ ¢izglyi de bir, iki dakikada yapabileceksiniz. Bu hafta
gene 6grenmeye devam ediyoruz bu yiizden yavas ve metodik bir sekilde
calismaliyiz.

Ayrica Alt Tan Tien’de Firint Isitma ¢alismasini yapmistik. Bunu dérdiin-
cii haftada 6grenmistik. Artik, K61tk Solunumu’nu yapuiktan sonra alt kar-
ninizda biraz sicakhk hissetmeye baslamis olmalisiniz. Eger Gyleyse, bu si-
cakligin bedeninizin diger bolgelerine de yayildigint hissediyor olabilirsiniz.
Bu 1sinin nereye gidecegi hakkinda séylenecek bir sey yoktur. Bu, bedenin
kendi sagaltic1 enerjisidir. Sadece bedeniniz, bu 1siya nerede ihtiyact oldugu-
nu bilir.

Firinmizr isitu@imzs vmanm. Bu, gelecek hafta 6grenmeye baglayacags-
miz, Mikrokozmik Yériinge dolasimi igin temeli saglayacakur. Eger sicaklik
hissetmiyorsaniz, endise etmeyin, sadece ¢aligmaya devam edin ve 100 Gin
Calismasr’ni birakmayin.

1. Bir iskemlenin kenarna dik olarak oturun, her iki ayagimz da yere bas-
sin, bacaklarinnizt bitistirin ve eller kucaginizda bitlestirin. Dilinizin ucu
st dama@iniza (agzin tavanina) degmelidir.

2. Farkindaligiuzt burnunuzun ucuna yoneltin, burun kemerindeki siskin-
lige ve sonra da Ugtincii G62’e ¢ikin.

3. Giilimseyen bir glines hayal edin (bu ¢alisma icin Ay’t kullanmayin), tam
gozlerinizin 6ninde giillimsesin. Her iki goziniiziin de dis ve i¢ kenarla-
rina, g6z bebeklerinize, irislere, géz akina ve ast ve alt g6z kapaklariniza
gilimseyin ve dudaklarinizin kenarlati ile olan baglantilarini hissedin.

4. Bes ana organda 6n ¢izgiye glilimseyin.

Tiikiiriigliniizti yutun ve boyun, mide, kalin ve ince bagirsaklar, kolon ve
anisa izleyerek Orta Cizgi’ye gilamseyin.

6. Uglincii Géz’e gilliimseyerek giicii toplayin. Gériisiiniizii ige dogru gevi-
rerek, giillimsemeyi bagininizin 10 cm kadar igerisindeki Hipofiz Bezine
yonlendirin. Bu bezin bir gigek gibi agildigini hissedin. Guliimsemenin,
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10.

11.

12.

hipofiz bezinin ¢evresinde ge-
nisledigini, talamus ve beyin
epifizini de igeren tiim Kristal
Sarayt kapladigini hissedin. Bu-
rast sinir sisteminin gii¢ mer-
kezidir. Beyninizin merkezinin,
beyninizin her yerinde parla-
yan, alun renkli parlak bir 1sikla
dolup sistigini hissedin.

Gilimsemenizi, tipki parilda-
yan biyiik bir 151k gibi beynini-
zin sol tarafina yonlendirin. Tg-
sel gllimseme goriisiinizy,
beynin sol yarkiiresinde 6ne
ve arkaya dogru hareket ettirin.
Beyninizin sol tarafini parlayan
bir giilimseme enetjisi ile dol-
duruncaya dek giliimseme e-
nerjisini yukari, agagi, arkaya ve 6ne dogru gezdirin.

Simdi, Igsel giliimsemeyi beynin sag yarisina aktarin. Beyninizin sag
tarafini parlayan, sevgi dolu bir enetji ile dolduruncaya dek giilimseme
enerjisini sag yankiirede yukari, asagy, arkaya ve 6ne dogru gezdirin.

Alun renkli parlak giilimseme enerjisini beyninizin 6n tarafina getirin ve
beynin ortasindan gegirerek, arkaya dogru hareket ettirin. Boylece sag ve
sol beyin yankiireleri arasindaki siur erir. Sonra, giilliimseme asagtya, ka-
fatasinin altindala beyincige dogru déner. Beyincige giilimseyin. Bu, sag
ve sol beyin yarikiirelerini dengeler ve sinitlerinizi giiclendirir.

Igsel Giiliimsemeyi, orta beyne dogru indirin, beyin burada boynun en
st omuru {vertebra) ile birlesir. Giilimsemenin, biytyip, yumusadigini
ve omurilige girdigini hissedin. Kafatasinin altindaki boyun omurundan
baslayarak, Igsel Giiliimseme’yi hareket ettirin. Her omuru ve omutlarin
alundaki diskleri izleyerek bu sevgi dolu parlayan enerjiyi asag dogru in-
dirin. Omurganizda agag1 dogru inerken her omuru sayin. Boyundaki
yedi adet servikal vertebray: birer birer izleyerek asagi dogru inin.

Boyundaki omurlari bitirince, gbégsiin arka tarafindaki on iki adet torasik
vertebray: tek tek izleyerek devam edin.

Sonra, bel bélimindeki bes lumbar vertebramn her birine giilimseyin.
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13. Kuyruk sokumuna (sakrum) devam edin, birbiriyle kaynasmis gibi duran
bes adet omurdan olugan liggen kemige gilimseyin.

14. Son olarak, omurganizin ucundaki kuyruk sokumu kemigine giilimse-
yin.

15. Artik tim omurganiz altin rengi parlak bir 1stkla dolmustur. Omuriligini-
zin ve sirtnizin gevsemis ve rahatlamis oldugunu hissedin. Diskletinize
gulimsedik¢e onlarin yumusadiklarin: farkedin. Omurganizin sanki sizi
daha da uzatrmiggasina biyidigini ve uzadigint hissedin. Guliimseyen
patlak enerji tim omurganiza dolmustur ve omurganizdan da bedeni-
nizdeki tim sinirlere dogru yayilmastir.

16. Igsel Giiliimsemenin, kollariniza ve ellerinize dogru yayildigim hissedin.
Parmaklaniniza gilimseyin, parmak uglarmizin gilimsedigini ve minik
birer giines gibi kizardiklarini, yandiklanini farkedin.

17. Cinsel organlarnniza 've sonra bacaklarimiza, dizlerden ve baldirlardan
gegerek ayaklariniza giliimseyin. Ayak parmaklariniza gillimseyin ve 4-
yak parmaklanimizin gilimsediklerini ve tipki birer minik giines gibi ki-
zardiklarini, yandiklarin hissedin. Tim bedeninizin gilimsedigini ve al-
tin renkli bir is1kla parladigini hissedin.

18. Igsel Giiliimsemeyi, Ugiincii G6z bélgesine génderin. Dilinizi kullanarak
tikirik tretin ve altin renkli parlak 118 tikiraginize dogru yonlendi-
rin. Tikidriginizi yutun ve Alt Tan Tien’e inene dek onu izleyin. Ké-
riik Solunumu yaparak Firim Isitin. En azindan 18 kez hizli soluk alip
verin.

Bitirmek igin :
19. Erkekler : Enerjiyi, gdbek deliginin ¢evresinde spiral seklinde dnce saat
yoniinde 36 kez sonra da saat yoniiniin tersine olarak 24 kez gevinon.

Kadinlar : Gébek deliginin gevresinde saat yoniiniin tersine 36 ve saat
yoniinde 24 spiral.

20. Isinincaya dek avuglanmizi birbirine siirtiin ve yiiziiniize masaj yapin.
Avuglarimz: tekrar birbirine siirtiin ve gozlerinizi 6rtiin ve gozlerinize
Chi enetjisini gekin.

21. Erkekler : Sol avcunuzu gobek deliginizin istiine yerlestirin ve sag
avcunuzla da solu 6rtiin. Kadinlar : Sag avcunuzu gébek deliginizin is-
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tiine koyun ve sol avcunuzla da solu 6rtiin. Bir dakika kadar sessizce bu
sekilde oturun ve ¢alismay1 bu sekilde bitirin.

Tium bedeniniz rahatlamis olmali. Arka Cizgi ¢alismasi, omurilik stvisinin
akistni hizlandinir ve sinir sistemini sakinlestirir. Bir diske gilimsemek onu
sertlesmekten ve bedenin agirhigini dogru bir sekilde tartamamaktan dolay:
seklinin bozulmasini engeller. Omurgaya gilimseyerek, sirt agrilart 6nceden
onlenebilir, giderilebilir ve hafifletilebilir.

w,

(l
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Sekiginci Hafta

ARTIK EGITIMIN IKINCI YARISINA giniyoruz. Bu hafta, dikkatimizi
Mikrokozmik Yoringe tzerinde toplayacagiz. Simdi ¢alismanin en 6nemli
béliimunde, kalbindeyiz.

Mikrokozmik Yoriinge’nin tamamlanmast bu kitabin 6ncelikli hedefidir.
Bu, Alun Cigegin gizemidir. Fakat, Altun Cigegin pek ¢ok gizemi vardir.
Gegen hafta bunlardan biriyle karsilasmistiniz. Beynin ve omurganin ve
sonunda da tiim bedeninizde parildayan Kristal Saray’in 15181yd: bu gizem.
Parildayan 15tk Altin Cigek’tir. Aranizdan bazilarinin bunu deneyimledigini
umuyorum. Taocu bir ustanin varliginin bu tir bir deneyimi yasama
olasihgini artiracagina kusku yoktur. Fakat, eger dogru bir sekilde
gevsemisseniz ve dorgu bir zihin yapisi igindeyseniz (ki bu zihnin
yoklugudur) o zaman altin 15181 deneyimleyebilirsiniz. Deneyimlemediyseniz
zaman iginde bu da olacakur.

Tan Tien Solunumu

)
Gegen hafta, apis aras1 giictini, Ch’1’yi, ( f I
gobek deliginin omurgadaki karsiligi olan -

noktaya yoneltmek ic¢in kullandiginiz

Ming Men Solunumu isimli nefes SOluk
teknigini 6grenmistiniz. Bu hafta, size

apls arast gucunu gébek  deligine

yoneltmeyi 6gretecegim. Bunu yaparak, sadece Ch’i akisii yonlendirmeyi
degil ayn1 zamanda bedendeki igsel basinct da artirmay: 6greneceksiniz. Ch’i
basincini artirma kavrami, 100 Gun Galigmast’nin ikinci yarsinda iletledikce

giderek daha da 6nemli olacakur.

Tan Tien Solunumu, aslinda daha giicli bir karin solunumudur. Alt karm
giiclendirmek igin mitkemmel bir ¢aligmadir.

1. Alt karmi sisirerek, Karin Solunumu yapin. Cigetlerinizin orta ya da ist
kismini havayla doldurmayin.
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2. Bir saniye durun ve karin kaslarinizi 6ne dogru itin, gébek deliginizini de
6ne dogru ittiginiz i¢in gobek deliginizin gevresi gérunebilir hale gelsin.

3. Aynt anda apis arast ve anisiin 6n kismim, yukariya,

gobek deliginize dogru cekin,

4. Nefes verin ve ¢ekmeye devam edin.

Karmmzi gevsetin ve nefes alin. Bunu, her seferinde en

az 9 kez tekrarlayin.

Bu haftanun Yi Chin Ching bolimiinde, daha giicli bir

soluma teknil yaratmak icin bu solunumu Ming Meng

Solunumu ile bitlestiriyoruz.

Kendi Kendine

Canlandirict Taocu Masaj

Bazen, sabahlar kalkugimda hi¢ bir ¢aligma yapacak
halde olmam. Hatta egzersiz yapmay: dugiinmek bile istemem. Kaigalan

cetirmek bu tir sabahlar icin tasarlanmisur.
Kalgalars dairesel hareketlerle 6nce sola sonra
da saga cevirmekten ibarettir, bOylece
kalgalarinizs 6ne dogru hareket ettirdiginizde
Kuyruk Sokumu Pompasini etken hale getirir
ve kalgalarmizi  geriye  dogru  hareket
ettirdiginizde  kuyruk  sokumunu  serbest
birakirsiniz.

Kalgalar1 Cevirmek

Jirg
Beden

Bu, cinsel bitlesme sirasinda kullanilan kaslar i¢in de mikemmel bir
¢aliymadir. Uzun sireli cinsel iliskiler icin gerekli kaslari gelistirmeye yarat.

1. Ileriye bakarak ayakta durun. Ayaklarniz omuz genisliginden bir kag
santim daha agik olabilit. Deneyin ve hangi durusun sizin igin en rahat

oldugunu bulun.

2. Kalgalarintz geriye itin, sirtiniz kavislensin ve kaba etletiniz disart ¢iksin.
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3. Kalgalanimz yavagea sola dogru hareket
ettirin.

4. Kuyruk Sokumu Pompas’mi etken hale
getirin ve kalgalatimzi soldan 6ne dogru
cevirin.

5. Kalgalanmizi saga dogru ¢evitin, sonra
kalcalariniz ve kaba etletinizi geriye dogru itin
ve kuyruk sokumunu gevsetin.

6. Kalganiz1 sola dogru ¢evirin ve yukandaki
adimlar1 en az 3 kez tekrarlayin.

7. Bu calsmayr saga dogru 3 kez tekratlayin,
kalgalarinizy 6ne dogru hareket ettirerek sag
tarafta Kuyruk Sokumu Pompasins etken hale
getirin ve kalgalarinizs geriye dogru hareket ettirerek kuyruk sokumunu
serbest birakin.

Bu galismay1 otururken de yapabilirsiniz. Uzun siire oturmaktan ileti gelen
stresi ve gerilimi atmaya yardimci olur. Eger kalabalik bir ortamda
bulunuyorsaniz, kiiglik daireler cizin boylece hareketleriniz ¢ok belirgin
olmaz.

Bu ¢alismanin cinsel hayatimzdaki etkileri de gayet belirgindir. Mantak
Chia, bu ¢aligmay: bir partnetle yaparsaniz, “gergekten seviseceginizi”
s6ylemekten hoglanir. Ilging birlesme acilarina ve kalga ve cinsel organlarin
cesitli sekillerde uzun ve kisa diittme ve hamleleri yapmalarina da imkan
tanit.

Kuyruk Sokumuna Vurmak

Bu ¢aligma, bu kitapta Ogrendiginiz diger
vurmali ¢aligmalara benzemektedir, sadece bu
sefer kuyruk sokumunuzu dévmektesiniz.
Kuyruk sokumunu ve kuyruk sokumu pompasini
gevsetmeye ve kuyruk sokumunda baslayip
bacaklara dek inen siyatik agusini gidermede
yararlhdir.

1. Elletinizi 1stnana dek birbirine siirtun.
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2. Aniisun arka kismini kuyuruk sokumuna dogru kasin, Ch’’yi kuyruk
sokumuna dogru yonlendirin.

Her iki elinizi de yumruk yapin.

4. Parmaklarinizin oynak yerlerini, kuyruk sokumunun her iki yanina
da yumruklannizla degisimli olarak vurun. Kuyruk sokumunun ist
kismindan baglayin ve kuyruk sokumu kemigine dek asags inin.

Y7 Chin Ching : Kas - Tendon
Degisim Klasigi — Ugiincii Boliim

Taocu ¢alismalarin en giizel yanlarindan biri, sistemin farkli pargalatinin
kolaylikla bitlestirilebilmesi ve birbirine baglanabilmesi ya da ¢aligmanin
diger pargalan igin zemin olusturmalanidir. Ben de bu kitabt bu sekilde
olugturdum: bitin ve uyumlu bir sistem olusturmak igin nefesin, zihnin ve
bedenin diizenlenmesi igin yapilan ¢alismalari bitbirleriyle biflestirdim.

Kas-Tendon Degisim Klasigi’nin kendisi tam bir sistemdir. Dogru
yapildiginda, Ug Hazine’yi yani Ch’i, Jing ve Shen’i — Nefes, Beden ve Zihni
diizenler, Yi Ching Ching’i bu kitaba koymay: ilk digiindigimde, sanki
‘gercekten korkutucu bir gérev ustlenmisim gibi hissettim. Cesitli egzersiz
formlarr komik denecek derecede kolaydi. Her form, sadece kendini diger
formlardan ayiran tek bir kol ve el hareketini igermekteydi. Fakat, eger
sadece formlart Ogretirssem, siz okuyucularin, bu ¢alismalann getirdigi
sonuglarin ¢ogunu gergekten anlayamacaginizs farkettim,

Son iki hafta iginde, Kas-Tendon Degisim galigmalart ile uygun diisen pek
¢ok par¢a oldugunu gérmiis olabilirsiniz. Simdiye kadar yazilanlar, Batih
okuyucu ve izdeslerin Kas-Tendon Degisim Ch’i Kungunun gesitli
asamalarini iglevsel ve yararh bir sistem i¢inde nasil toplayip, bitlestirecekleri
hakkinda rehberlik yapmaya yetmeyecek kadar azdir. Bu olaganiisti
calismalar neredeyse bin bes yiz yildir uygulanmaktadir. Bunlatin nasil uygun
bir sekilde g¢alisilacaklanni gostermek i¢in, 6grenmis oldugunuz gesitli
calismalarin bazilanmin sizinle tekrar gézden gecirmek istiyorum.

Oncelikle soluk alma verme iizerinde duralim. Yi Chin Ching formlarinda
kullanacaginiz teknifi 6grenmistniz. Fakat bu teknigin degisik bolimlerini
6grendiniz. Bu hafta Solugu Diizenleme bolimiinde 6grendiginiz Tan Tien
Solunumu’nu Ming Men Solunumu ile birlestireceksiniz. Iste s6yle
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1. Yavagcanefes alin ve alt karin bdlgesini sigirin.

2. GoObek deliginizi disar1 dogru sisirin, apis arasini ve anlsd, yukariya,
genislemis olan gébek deligine dogru gekin.

3. Nefes vermeden, gbbek deliginizi omurganiza dogru ¢ekin ve aniisii
omurgadaki Ming Men noktasina dogru itin.

4. Bu ¢ekisi bozmadan yavasca nefes verin.

5. Gevseyin ve tekrar baglayin.

Daha giiclii bir ¢ekis i¢in, 3. Adimda Sperm ya da Yumurtalik Sarayrni,
cinsel otganlani ve apis arasint da ige dogru gekebilirsiniz. Once, gdbek
deligini disa dogru sisirin ve sonra Ming Men’e dogru ¢ekin. Sonra aniist
yukari dogru ¢ekin. Nefes vermeye bagladigimzda, 6nce Sperm ya da
Yumurtalik Sarayr’ni ige dogru ¢ekin ve sonra buna hemen cinsel organlan ve
ardindan da apis arasmi ekleyin, Bunu kavradiysaniz, bir an igin durmali ve
ne kadarnni 6grendiginizi anlamalisiniz. Tabi ki yukarida anlatilan galigmadan
bu kitab: okumadan 6nce size bahsedilmis olsaydi sagirabilit ya da
igrenebilirdiniz. Fakat umanm ki, artk size ¢ok daha fazla anlam ifade
ediyordur.

Bu nefes teknigiyle, ayn: zamanda Ch’’’yi omurganin her iki tarafinda
bulunan bébreklere de gondermis olursunuz. Dikkatinizi  buraya
yoneltirseniz, gébek deliginizi ice ve anusii Ming men’e dogru ¢ektiginizde
her iki yanda da bobreklerin sisip genislediklerini hissedebilitsiniz.

Simdiye dek, bel bolgesi tzerinde bir siirii garip ¢alisma yapumiz. Ch’i
Kung’un 6necelikli amaci, cinsel otganlat, sinditim ve bosaltim organlati da
dahil olmak tizere tiim alt karin bélgesini gii¢lendirmektir. Eger bu kitapta
anlatilan galismalari yapiyorsaniz, alt karin bélgenizin ¢alismaya baslamadan
Oncesine gore daha iyi bir sekle girdigini gérmekle kalmaz ayrica alt karin
bolgenizde daha 6nceden hi¢ farkina varmadiginiz ¢esitli bolgelerin de
farkina varmaya ve onlan bilingli bir sekilde kontrol etmeye basladiginizi da
gorlrsiiniiz. Artik apis arasini, anilisii ve cinsel organlar kolaylikla ayri ayrt
hissedebiliyor olmalisiniz. Bu yeni gelisen beceri, 100 Gun Caligmasr’na
devam ettigimiz siirece ¢ok isimize yaracaktir.

Ug Pompayi, yani Apis Arast Pompasini, Kuyruk Sokum Pompasinu ve
Kafatas: Pompasini nasil etken hale getireceginizi 6grendiniz. Bu, bedeni
giclendirmek, omurgayr agmak, Cinsel Enerjiyi baga géndermek ve
Mikrokozmik Yoriingeyi tamamlamak icin yasamsal derecede 6nemlidir.
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Nasil duracagimizi ve omuzlan agacaginiz 6grendiniz. Bu, skapula ya da
kirek kemikletinizdeki gerilimi gidermeniz saglayacaktir. Omuzlan
diiginmek ve yuvarlatmak kiirek kemiklerinin kaslarini ve tendonlarini uzanr.
Kiirek kemiklerinde inanilmaz bir gii¢ vardir. Taocu savas sanatgilart, kolu
hareket ettirmek igin kol kaslarindan ¢ok kiitek kemigini kullanmanin, kol
bes on santimden fazla hareket etse de mahvedici glgte bir vurus yapmay1
sagladigini biliyorlardl. Bu formlart yaparken, kiirek kemiklerinizi kollartnizin
hareketleriyle uyumlu olarak nasil kullanacagmizi gésterecegim. Bu, kitaptan
ogrenilmesi zor bir tekniktir, fakat en azindan size Kirek Kemigi Giicii’niin
ilkelerini 6gretebilirim.

Ellerinizi ve ayaklarimizi stkmayt 6grendiniz. Bu, Ch’f’yi  kaslarda,

tendonlarda ve kemiklerde sikigtunr,
Ayrica  zihninizi  kullanarak, Chyi
ellerinizi ve ayaklariniza génderebilirsiniz.
Bu parcalatin  hepsi, Kas-Tendon
Degisim formlaninda  beraberce 1s
goriirler.

Bu hafta 6grendiginiz formlar 6zgiin
Cin formlarinin biraz degsitirilmis ve
basitlestirilmis halleridir. Bunlarr basit ve
etkili bulacaksinz.

1’den 4’e Kadar Olan Formlar

1. Kollariniz ileriye dogru uzanmis ve
elleriniz yaklagtk omuz genisliginde
olacak sekilde ayakta durun (bunu
duvara karst da yapabilirsiniz). Her iki e
el de agik ve avug igleri yukari, gége
dogru doniik olmalidir. Dirsekletinizi
hafifce kirin, boylece' kollariniz
Oniintuzde uzanmis olsalar da dimdiz
olmazlat.

2. Nefes alin ve alt karnt gisirin. Durun
ve gObek - deliginiz disar1 ¢tkarin ve
anisii gébek deligine dogru gekin.

3. Nefes vermeden, gobek deliginizi
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omurganiza dogru ¢ekin ve aniisii yukart dogru ¢ekerek, Ming Men’e ve
bébreklere dogru yonlendirin.

4. Ants ve kuyruksokumunuzdaki gekilmeyi koruyarak nefes verin ve bir
yandan da kuyruksokumu pompanizi harekete gegirmek i¢in
kuyruksokumu kemiginizi 6ne dogru egin. Cenenizi geri ¢ekin ve kafatasi
pompasini galisurmak i¢in kafatasinin dip tarafiru geriye itin.

5. Omuzlatinr yuvarlaun ve kiirek kemiklerinizi hafice 6ne dogru digtrip
sirtunizi kavislenditin.

6. Ayni anda ellerinizi kasin ve kollarinizla kiirek kemiklerinden itibaren ileti
dogru itis yaparken dirseklerinizi dizeltin,

7. Ayni zamanda ayaklarinizi yere sikica bastinin, baldir ve uyluklarinizi
kasin.

8. Ch’yi Tan Tien’den ellerinize ve parmak uglariniza yénlendirin. Bu
pozisyonda bir ya da iki saniye durun.

9. Gevseyin, dirseklerinizi dusiiriin ve kiirek kemiklerinizi geriye ¢ekin.

10. Nefes alin ve bu hareketleri tekratlaym. Her seferinde 3 ya da daha fazla
tekrar yapin. Her sefer sonrasinda ellerinizi ve ayaklarinizs bir kag saniye
boyunca sallayin.

Form 2 Form 3 Form 4

2’dend’e kadar olan formlar tamamen aym sekilde yapilir, sadece 2.
Formda avug icleti birbitlerine, 3. Formda yere ve 4. Formda disa dogru
bakar, eller birbitletinden ayridir (avuglarin sirt1 birbirine bakar).

Bu hafta bu dért formu galisin. Gelecek hafta, biraz daha 6gteneceksiniz.
Fakat su anda temel calismay1 6greniyorsunuz. Kuyruk Sokumu ve Kafatasi
pompalarint harekete gegirip serbest birakmak i¢in, omurganizi geriye ve 6ne
dogru dalgalandirma hareketine uyumlu bir ritm yakalayana dek bu formlarin
tzerinde ¢aligin.
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Kirek IKemigi Guci’ne aciklik getirebildigimi umuyorum. Nefes
verdifinizde omuzlannizi 6ne dogru yuvatrlatin, sirtinizi dizlestirin ve
kollariniz hareket ettirmek icin kiirek kemiklerinizi hafif¢ce éne dogru itin.
Elleninizi kastigimizda, dirseklerinizi dizlestirin. On kollart ve kolun st
kismini kasmak mimkindir, sorun olmaz. Daha 6nceden elleri ve ayaklar
ayrt ayn nasil kasacafinizi &frenmistiniz bu nedenle buralara Ch'iyi
yonlendirmeyi de 6grenebilirsiniz. Gevsediginizde, dirseklerinizi 6niniizde
biraz disiriin ve kiirek kemiklerini geri ¢ekin.

Dogru yapildiklaninda bu galigmalarin kendilerine 6zgii bir ritmleri vardir,
Bunun ¢ok hosunuza gidecegine inaniyorum.

Cinsel Kung Fu : Erbezi ve
Yumurtaltk Solunumlar ~ Ikinci Béliim

Bu haftaki detslerin amaci hem erkek hem da kadmlar igin aymidir : Jing
Ch’i’yi apis arasina, bedenin Cinsel Enerji’yi topladifi noktaya ¢ekmek. Gene,
anatomik farklilhklardan dolayt, ¢aligmalari her iki cins icin de aytt ayn
anlatacagim.

Yumurtalik Solunumu : Ikinci Béliitm

1. Gegen hafta 6grendiginiz Yumurtalik Solunumu ile baslaymn. Calisirken
tamamen gevsemelisiniz. Birkag dakika sonra serin enetjiyi hissediyor
olmalisiniz. Eger hissetmiyorsaniz — pek ¢ogunuzu baglangicta bunu
hissetmez — sadece erbezlerinizde bir enetji ya da bir karincalanma hissi
duymaya cahsin.

2. Zihnizi apis arasina yonlendirin. Erbezlerinizden yukari, apis arasina
¢tkan gliimis bir kamis oldugunu hayal edin.

3. Dikkatinizi apis aranizda tutun ve erbezlerini yukan dogru gekin, serin
enerjinin bu giimis kamisa aktifins ve apig arasma ¢tktigint hayal edin.

4. Nefes alin ve Jing Ch'’yi apss arasina ¢ekin.
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5. Nefes verirken, Cinsel Enetiji’yi orada tutmak i¢in, zihninizi apts atisinda
yogunlastirin. Eger dikkatinizi apis arasinda tutmazsaniz, Jing Ch’i tekrar
erbezlerine ¢Okecektir.

6. Her seferinde 9 tekrar yapin.

Burada, Jing Ch’’yi yukan ¢ekmek i¢in giimis bir kamigin hayal edilmesi
kavramint agtklamak gerekir. Cocukken kamisla bir sivay1 igtiginizde, parmak
ucunuzia kamisini bir ucunu kapattiginizda bu stvinin kamigini dibinden akip
gitmedigini gérmissinuzdiir. Parmagizs kaldirdiginizda ise sivi akar gider.
Burada da aym seyi yaptyoruz. Yi Zihnimizi, Ch’’yi apis arasina
yonlendirmek igin kullanir — tipk: kamigin bir ucuna konmus parmak ucu gibi
~ ve zihnimizi apis arasinin Gzerinde, hayali giimis kamisin ucunda tutaniz ve
boylece jing Ch’r’nin akip gitmesini 6nleriz.

Erbezi Solunumu : Ikinci Boliim

1. Gegen hafta dgrendiginiz Erbezi Solunumu’yla baglayin.

2. Iginize az miktarda hava gekin ve nazikge vajinaruzin dudaklarini apis
arasina dogru kasin.

Nazikge apis arasini kasin ve yukart ¢ekin.

4. Yumurtaliklarintz: apts arisana baglayan gimiis bir kamis oldugunu hayal
edin. Zihninizi kullanarak, sicak Cinsel Enetji’yi giimils kamis yoluyla
Yumurtalik Sarayi’ndan apis arasina dogru yonlendirin.

5. Dikkatinizi apis arasinda koruyun. Bu, kamist “miihiirlemeye”, Jing
Ch’i’nin akip gitmesini 6nlemeye yarar.

6. Bir an igin durun ve nefesinizi tutun, Yumurtalik Saray, vajina, klitoris ve
apis arasindaki enerji akisint hissedin.

7. Nefes verin ve dikkatinizi hayali giimils kamisin ucunda tutun.

8. Her seferinde 9 tekrar yapin.

Yukarida anlatlan giimiis kamis kavrami, hem kadinlara hem de erkeklere
uygulanabilir. Calistik¢a, zihninizi kullanarak yumurtaliklardan ek Jing Ch’i
cekmeye devam ederken Yi Zihninizi kullarak Jing Ch’i’yi yerinde tutmaniz
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gittikce daha kolay hale gelecektir. Erkekler de, erbezlerinden Cinsel Enerji
¢ekmeye devam ederken glimils kamisin Gizerine “zihinsel bir parmak™ koyup
onu orada tutabildiklerini gbreceklerdir. Bu beceri, gelecek haftalarda Jing
Ch’t’yi omurgaya cekmeyi 6grendikce daha da 6nem kazanacaktir.

Mikrokozmik Yoriinge : Birinci Bolim

Mikrokozmik Yoringe’yi agmay: 6grenmenin - _/l, | er ]
pek ok yolu vardir. Sizin de artik anladifimiz gibi, > NI
Mikrokozmik Yoringe, bedenin arka tarfinda

bulunan Yénetici Kanal ile bedenin 6n tarafinda

bulunan  Islevsel Kanalin  baglanmasindan

olugmaktadir.

Mikrokozmik Yériinge’yi agmak, Yénetici ve Islevsel kanallarda Ch’’nin
akmasini engelleyen tim tikanikliklari temizlemeyt icetir. Yonetici Kanal,
Yang’dir, pozitiftit, Islevsel Kanal ise Yin'dir, negatiftir. Dilin ucu st
damaga degdirilip bu iki kanal birlestirildiginde, Mikrokozmik Yoériinge ya da
Kigik Goksel Cevrim adi verilen bir devre olusturutlar. Bu, bedende daha
fazla miktarda Ch’fnin dolagsmasina imkan tanit ve kan dolasiminin
diizenlenmesine ve Ug Hazine’nin yani, Enerji, Oz ve Ruh’un (nefes, beden
ve zihin) dengelenmesine ve giiclenmesini saglar.

Taocular, pek ¢ok yoga ve meditasyon yonteminin, 6zellikle de KKundalini
Yoga’nin, basa bityitk miktarda enerji gitkmasina sebep oldugu icin tehlikeli
oldugunu inantyorlardi. Bagt fazla enerji ile yiklemenin ve fazla isitmamn,
bag agrilarina, acilara, zihinsel dengesizlige ve toplum icinde ¢alisamamaya ya
da is gérememeye neden oldugunu bulmuslardi. Mikrokozmik Yériinge’nin
bu kadar 6nemli olmasinm bir bagka nedeni de budur. Enerji, Koruyucu
Kanal vasitasiyla basa dek cikarilir fakat sonra, Islevsel Kanal yoluyla da asag
indirilir. Galismanin sonunuda, enerji, bedenin esas Ch’i deposu olan ve
genellikle de Ch’i Denizi diye adlandtrilan, gébek deliginin birazcik arkasinda
bulunan Tan Tien’de toplanir ve depolanir. Cni'nin, bedende ya da basta
dagilip gitmesine izin verilmez, daha 6nceden 6grendiginiz gibi her Zihni
Diizenleme ¢alismasinin sonunda toplanmas: gerekir.

Mikrokozmik Yoringe tizerindeki noktalardan pek ¢ogunu daha 6nceden
ogrenmistiniz. Aranmizdan bazilan, Ch’i’yi Mikrokozmik Yoringe’de
dolagtirmayr deneyimlediler bile. Hatta bazilariniz bu Yoriinge’nin agildigin
bile deneyimlemis olabilir. Bazen, y6riinge hemen acilir. Boyle bir sey olmus
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olsa bile, Mikrokozmik Yoriinge hakkinda daha 6greneceginiz seyler vardir,
bu nedenle litfen derslere devam edin.

Pek  ¢ogunuzun, daha Mikrokozmik Yoringe’yi tamamlamas:
gerekmektedir. Bunu yavas yavas, adim adim 6greneceksiniz, boylece, 100
Giin Calismasinin sonunda, bu kitabt okumus ve diizenli olarak ¢alismis olan
herkes Mikrokozmik  Yoéringe’yi  tamamlayabilecektir. Bu  kitabi
bitirdiginizde, 6grendiginiz ¢ahigsmalar, cinsel uygulamalar ve Mikrokozmik
Yoriinge hayatimzin geri kalaninda sizin olacaktir. Kotuyan, genglestiren ve
daha uzun yagamanizi saglayan bu harika araclarin sahibi olacak ve boylece
Sahip Oldugunuz En Buyuk Servet’in tadint gikarabileceksiniz.

Genellikle, Mikrokozmik Yéringe’nin gobek deliginde basladigs 6gretilir.
Haftalardir, Firinn Istama ¢alismasi yapiyorsunuz. Firin, Tan Tien diye de
adlandinilan gbbek dehginin bulundugu yerdir. Genellikle, bedenin 2,5 — 3
cm ila 10 em kadar igerisinde bulunur. Tam yeri, her birimizde degisiklik
gosterir. Firint Isitma calismast sirasinda alt karmimizda sicakhigy hissettiginiz
yer baslangic noktasidir.

Bu hafta, Tan Tien’i erkeklerde, Sperm Sarays, kadinlarda ise Yumurtalik
Sarayi ile bagliyoruz. Artik, bu noktalanin yerlerini biliyorsunuz. Her ikisi de
Islevsel Kanal’dadir.

1. Oturur durumdayken, dikkatinizi 6ntniizdeki bir noktada toplayin ve
biraz bekledikten sonra, gbz kapaklarinizi indirin ve dikkatinizi
burnunuzun ucuna yonlendirin. Dikkatinizi burnunuzun ucunda
yogunlagtirir halde kendinizi rahat hissediyorsaniz, dikkatinizi burun
kemerinde ve sonra da kaslaninizin arasindaki Ugiincii G6z bélgesinde
yogunlagtirin.

2. Her iki g6ziinuze de gulumseyin ve dudaklarin kenarlan ile g6zlerin
dis kenarlari arasindaki baglantiyr hissedin. (Isterseniz, gézlerin i¢ ve
dis kenarlarina, g6z bebeklerine, irislere, gbz aklarina, alt ve tst goz
kapaklarina da giliimseyerek onlarn etken hale getirebilit, onlar ile
dudak kenarlar1 arasindaki baglantiyr hissedebilirsiniz.)

3. Hizh bir sekilde bes temel organa organa, kalbe, akcigetlere,
karacifere ve dalak/pankreasa yani On ¢izgiye giliimseyin.
(Zamannizin uygun olupu olmamasina gére Igsel Gilimseme’nin
orta ve arka cizgilerini yapmak size kalmustir, fakat haftada bir kag kez
yapmaniz Onerilir, 6zellikle de arka ¢izgiyi. Ne kadar ¢ok ¢alisirsaniz
bunlart yapmak da sizin i¢in o kadar kolaylasacaktir.)
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10.

11.

12.

13.
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Gozletinizi  kapaym ve Ugiinci Goz bolgesine giilimseyin.
Gillimsemeyi basiniza, Uciincii Goz’in arkasina geri getitin. Bu
bélgenin altin rengi bir 1stkla dolup iyice 1sindifin1 gbriin ya da hayal
edin. (Gozunizin Onine yanan bir bayram maytabinin ucunu
getirmeye ¢alisin.)

Dilinizi, disleriniz ve dudaklariniz arasindaki kisimda 9 kez dolastitin.
Dilinizi dislerinizin atkasta koyun ve ters yonde 6 kez ¢evirin.
Ugiincii G6z noktasindan, agzintzin igini dolduran titkiiriige dogru
gulimseyin. TikdrGginizin altin rengi bir 1sikla parladigini hayal
edin.

Dilinizin ucunu, dama@mza, 6n digletin tam atkasina yerlestirin,
Kafatast pompasini etken hale getirmek igin ¢enenizi geriye ¢ekin ve
bir yutkunma sesiyle tikiiriginiza yutun.

Alun rengi 1518 Tan Tien’e dogru indigini hayal edin. Asag inerken,
bu altin renkli gllimseyen 1s181n gectigi bogazimzdaki, gdgstiniiziin
ortasindaki ve solar pieksusdaki enertji merkezleri 1siip, parildasin.

Dikkatinizi Tan Tien’e y&neltin. Igsel olarak oraya bakin. Firin
Isitmak igin en az 18 Koriik Solunumu (hizli Karin Solunumu) yapin.

Tan Tieni dinleyin. Netes alis vensimizin yavasladigini  ve
sessizlestigini duyun (uzun, dizenli Karin Solunumlatr). Birkag dakika
boyunca buna devam edin.

Konsantrasyonunuzu Tan Tien uzerinde koruyarak nefes alin ve nefes
vererek konsantrasyonunuzu Sperm ya da Yumurtalik Sarayr’na
indifin.

Sperm ya da Yumurtalik Sarayr’na konsantte olun. Bunu dogru bir
sekilde yapmalisiniz, konsantrasyonunuzu Sperm ya da Yumurtahk
Sarayr’na yoneltmek icin Yi Zihninizi, onu gérmek va da hayal esnek
i¢in i¢gdriiniizii kuilanin ve igsel olarak sessizce nefes alip verisinizi
dinleyin. Bunu 2 veya 3 dakika kadar yapin. Bu bolge 1sinmms
olmalidir.

Nefes alin ve konsantrasyonunuzu tekrar Tan Tien’e yonlendirin. Ch’i
ya da 1lik akim, Sperm ya da Yumurralikk Sarayr’'ndan Tan Tien’e
yiikselerek takip edecektir.

Nefes verin ve konsantrasyonunuzu Sperm ya da Yumurtahk
Sarayrna yonlenditin ve Ch’i ya da ilik akimun Tan Tien’den buraya
dogru inerek bunu takip ettigini hissedin. Bu sekilde 9 kez inin ve



ctkin, nefes ahirken Tan Tien’e ¢ikin ve nefes verirken Sperm ya da
Yumurtalik Sarayr’na inin.

14. Konsantrasyonunuzu tekrar Tan Tien’e yonlendirin ve enetjiyi
toplayin.

Erkekler : Sol elinizi gébek deliginizin Gzerine koyun ve sag elinizle de sol
elinizi 6rtiin. Zihninizi kullanarak, gobek deliginin Gizerinde saat yoniinde, 10
cm ¢apa dek biyilyen 36 adet daire ¢izin (solda kigik olarak baglayan ve
saga dogru biyiiyen daireler) ve sonra da saat yoniiniin tersinde kiigiilen 24
adet daire ¢izin. Son ¢evrimde Ch’i’yi Tan Tien’e ¢ekin.

Kadinlar : Sag elinizi gébek deliginizin tizerine koyun ve sol elinizle de sag
elinizi Ortiin. Zihninizi kullanarak, gébek deliginin izerinde saat yoninin
tersine olarak, 10 cm ¢apina dek biytiyen 36 adet daire ¢izin (sagda kiigiik
olarak baglayan ve sola dogru biyiyen daireler) ve sonra da saat yoniinde
kiiciilen 24 adet daire cizin. Son cevrimde Ch’l’yi Tan Tien’e gekin.

Hem erkekler hem de kadinlar : Istnana dek avuglariniz: birbirine sirtiin
ve yiizliniize masaj yapin. Elerinizi tekrar ovun ve gozlerinizi 6rterek Ch't’yi
emin.
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Ters Solunum

TERS SOLUNUM, Taoculat’in iki esas
nefes alip verme tekniginden ikincisidir. Vo
Kimi zaman, Taocu Solunum/Nefes C f ] I
diye adlandirildify da olur, ¢iinkii sadece -7
Taocular’a oGzgi  bir Chi Kung
teknigidir, ~Kann  Solunumu  1se SOIuk
Taocular’in, Budacr’lardan alip
uyguladiklart bir Ch’i Kung teknigidir.
Taocular, yizyllar boyunca pek ¢ok Budist galismayr alip uygulamuglardur.
Inceledigim pek ¢ok kaynakta, Taocu yéntemler ile Budaci yéntemler o ka-
dar birbinine ge¢mislerdir ki birbitlerinden ayirmak gercekten imkansizlag-
mugtir. Taocular’in, esas olarak g6z 6nilinde bulundurduklar, bir seyin nere-
den geldiginden ¢ok o seyin ise yarayip yaramadigidir. Ayni durum giini-
miuzde de gegetlidir. Taocular’n daha iyi veya daha gelismis bir teknikle kar-
stlastiklarinda, yillardir siirdiirdiikleri egitim ya da ¢aligmalarin baz kisimla-
nnda hemen degisiklik yaptiklanini sik sik gérmusimdir. Esneklik, Taocu
zihin yapisini anlamanin anahtaridar.

Ters Solunum, Kann Solunumu’nun tersidir. Nefes alinirken, alt karin,
omurgaya dogru cekilir ve nefes verilitken de normal boyutuna dénmesi igin
serbest birakilir. Ters Solunumu ilk yapmaya basladigimzda, dogal olarak
diyafram kasinizi kasma yukari gekme egilimi gosterirsiniz. Iste bu nedenle,
bunu 6gretmek igin, 100 Gin Gahsmast’nin ikinci yarisina dek bekledim.

Ikinci Haftadan beri galignginiz Karin Solunumu, diyafram kasinizin ay-
rimina varmaniza ve onu konwol etmenizi saglamis olmalidir. Ters Solunu-
mu yaparken, gégstiniizii serbest birakmamz ve diyafram: asagi dogra itme-
niz 6nemlidir. Eger diyaframinizi agag1 dogru itmezseniz, lst bedeniniz ger-
ginlesir ve kalp atislarimiz huzladir. Olmasini istediginiz ise bu degildir. Bu
aynntiya dikkat ederek galismalisiniz.
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Ters Solunum, Karin Solunumu’nun tim yararlarina sahiptr. Alt karna

. masaj yapar ve gii¢lendirir, Ch’’'nin kol ve bacaklara génderilmesinde daha

buyiik bir beceri kazanilmasini ve Mikrokozmik Y6ringe’nin tamamlanmast-

n1 saglar. Ayrica, bu galigmada daha sonra 6greneceginiz Havanun Erbezi ve

Yumurtaliklara Itilmesi ve Demir Gémlek Yikleme Solunumu igin bir temel
olusturur.

Ters Solunumun bir diger ad: da, Dogum Oncesi Solunumu’dur. Bu so-
lunum teknifinin gizi burada yatmaktadir. Ch’i Kung’un bir amaci de, siz
dogmadan 6nce bedeninizde dolasan Dogum Oncesi Ch’1’yi yenilemektir ve
bu siirecin buyik bélimii de bedenin genglestirilmesini igerir. Kann Solu-
numu, solunumumuzu bebeklerin ve kiigik ¢cocuklarin yaptiklari sekilde dii-
zenlememizi saglar. Ters Solunum, annemizin rahminde bulundugumuz si-
rada nasil soluk alip veriyorsak o sekilde soluk alip verme-
mizi bize haurlaur. Bu, cenin solunumudur. Simdi 6grene-
ceginiz bu solunum sekli giclii ve canlandicidur.

1. 3 kere Kann Solunumu yaparak baslaymn. Son nefes
veriste, alt karninizi ice ¢ekin ve midenizi duzlestirin,

2. Yavasca nefes alin ve alt karni omurgamza dogru ¢ekin.
Bunu yaparken, apis aranizda asag dogru bir basing
hissedeceksiniz.

3. Apss aranizi ve cinsel organlarinizi yukar: dogru ¢ekin
ve ayn1 anda da diyaframizi asag dogru iterek indirin.

4. Nefes verin ve diyafram ile cinsel organlan gevsetin.
Her y6ne dogru genisleyen alt karninizin i¢ duvarlarina
dogru nefes verdiginizi hayal edin.

5. Her seferinde en az 6 Ters Solunum yapin.

Diyafram: indirmek Ters Solunumun en zor bolimu-
diir. Rahatlamasina yardimcr olmak igin diyaframiniza dog
ru giilimsemeyi deneyin. Gahstik¢a, kontrol etmek igin Yi Zihninizi de kulla-
narak., diyaframinuzi yitkseltip indirmeyi de basarabileceksiniz.

Tets Solunum, Kanin Solunumunun yerini tutmaz; sedece onu butiinler.
100 Giin Caligmast’na devam ettigimiz siirece her iki teknigi de kullanacagsz.
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Kendi Kendine Canlandirict Taocu Masaj:

Karin Masaji

Karin Masaj, Bat’’da neredeyse r
bilinmemektedir. Taocular ise bunu bir sanat J / f ] g
haline getirmiglerdir. IKarin Masaji, toksinleri - -
beden disina atmak icin son derece 6nemlidir.
Sabah kot bir ruh hali icinde, depresif, > d 2%
tembel ya da acilar iginde kalktiysaniz, bunun *x e j

nedeni genellikle sisteminizde ¢ok fazla toksin
olmasidir.

Kann Solunumu, sinditim sirecine de yardimer olur ve diigiimleri ve t1-
kanikliklan kaldirarak kabizlig1 da giderir. Ayrica, gobek deligi cevresindeki
sertlesmis ve bayiimis lenf digimlerini de yumusatit ve sayisiz hastaligm
lyilestirilmesinde yardimci olur.

Buradaki teori, geleneksel Cin tibbinin bir parcasidir ve Bat1 ttbbimna ta-
mamen yabancidis. Cinliler, bedendeki olusan gaz ve hava sikismalarinin tim
rahatsizliktt ve sorunlarin nedeni olduguna inanirlar. Cinli doktotlar bunu
Hastalikls Riiggarlar diye adlandinrlar.

Bedenki tim riizgarlar hastalikl degildir. Nefes alip verme iglemi, bedene
hava girip ¢ikmasina neden olur. Hava riizgardir. Yedigimiz yiyecekler ya da
ictiklerimiz nedeniyle de bedenimizde gaz olabilir. Toksik bir ortam, havada
ya da mevsimlerdeki degisiklikler, gerilim ya da olumsuz duygular da bede-
nimizde gaz ya da rizgatlarin toplanmasina neden olabilir. Bu hava ya da gaz,
bedenimize ve organlara girip de ¢tkamadiginda Hastahklt Rizgarlar haline
gelirler. IKarin Masaji, bu Hastalikli Rizgarlar’in temizlenmesi ve giderilme-
sinde son derece 6nemlidir.

Hastalikl Riizgarlar, bedenimizde toksinlerin birikmesine neden olan ti-
kanikliklara ve diglimlere sebep olur. Lenf sistemimiz, bu toksinleri temiz-
leme go6revini gorur, fakat rizgarlar durgunlasip toksinler artinca, gébek deli-
gimizin ¢evresindeki lenf digiimleri (koltuk altlarimiz ve boynumuzdakilerle
birlikte) sertesir, siser ve aci verir. IKanin Masaji, bu toksinleri atmaya ve lenf
digamlerinin acisiny, sertlifini ve sisligini gidermeye yardimet olur.

247



Daha 6nce de séyledigim gibi, Taocular, Karin Masaji’m bir sagaltim sa-
nati haline getirmiglerdir. Size, bu Hastalikli Rizgarlari atmanin basit fakat
etkili bir yolunu géstermek isitiyorum.

Gabek deliginin gevresine (gébek deligine degil) masaj yapacagiz. Gobek
deliginin gevresinde bilyitk miktarda sertlik ve aci oldugunu gbrmek sizi sa-
sirtabilir. G6bek deliginin gevresi sekiz ayri pargaya béliiniir ve bu sekiz par-
canin her birine ayn sekilde masaj yapariz. Bu teknik, Riizgar Kapilasni Ag-
mak diye bilinen bir yéntemin basitlestirilmis halidir.

Bu sekiz bolgenin her bitine masaj yapmak i¢in, bag parmaklaninizi kulla-
nabilir ya da avuglarinizin sirting birlesititerek isaret, orta ve yiizitk patrmakla-
rint kulllanabilirsiniz. Parmaklarinizi, her bolgede dayanabileceginiz Slgiide
baski uygulayarak dairesel hareketler evirin. Eger bir bolgede ¢ok fazla act
hissediyorsaniz, masaji uygulamaya gayet nazik¢e baslayin.

1. Gobek deliginin, yaklagik 2,5 cm kadar solundan baslayin. Bedenin sol
tarafina dogru harekete ederek, buraya 10 — 20 saniye kadar masaj yapin.
Eger bu bolgede sertlik ya da digiimlenme hissediyorsaniz, masaj igin
daha fazla zaman hatcayin. Buraya masaj yapmak, sol bobregin riizgarin
etkiler.

2. Ikinci bolge, gobek deliginin
hemen ustidiir. Buraya masaj
yapmak kalbin riizgarmi etkiler.

3. Ugiincii bolge, gébek deliginin
sag tarafidir. Buraya masaj yap-
mak, sag bobregin rizganm et-
kiler.

4. Doérdinct bolge, gobek deliginin
altindadir. Buraya masaj yapmak,
cinsel ofganlarin ve mesanenin
rizgarnni etkiler.

5. Besinci bolge, sol tarafta, 4. ve 1.
Bolgelerin  arasindadir. Buraya
masaj yapmak bagtsaklarin riiz-
ganni etkiler.

6. Alunc bolge, sol tarafta, 1. ve 2.
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Bolgelerin arasindadir. Buraya masaj yapmak, midenin ve dalagin riizga-
riny etkiler.

7. Yedinci bolge, gbbek deliginin sag tarafinda, 2. ve 3. Bolgelerin arasinda-
dir. Buraya masaj yapmak, karacigerin ve safra kesesinin riizgariu etkiler.

8. Sekizinci ve sonuncu bélge, saf tarafta, 3. Ve 4. Bolgelerin arasindadur.
Buraya masaj yapmak da bagirsaklarin riizgarini etkiler.

Bu masaj bitirdikten sonra, diigimleri, sislikleri, sertlesmis ya da aciyan
noktalar arayarak tim karin blgenize masaj yapabilirsiniz. Kendi kendinize
masaj yapmak, kendinize verebileceginiz en giizel hediyelerden biridir.

Yi Chin Ching : Kas Tendon Degisim

Klasigi — Dordiincii Bolim

Size anlatt@im tiim bu parcalar bir araya getirebildiginizi ve gegen haftaki
Kas-Tendon Degisim ¢alismalarini yapabildiginizi umanm. Eger cahgmalan
yaparken kafaniz karisiyorsa, sadece formlart yapmaya devam edin, zaman
iginde tiim ayrintilarin yerlerine oturdugunu géreceksiniz.

Bu hafta birkag form daha dgreneceksiniz. Bunlar da son derece kolay
formlardir. Bu temel formlar, gecen
hafta 6grendiklerinizin gesitlemeleridir.

Form 5-8

Bu dért formu yaparken, kollarinizi
bedeninizin yanlaninda tutuyorsunuz.
Nefes alirken, kollartimzi  gevsetin.
Koltuk altlaniniz sanki altlarinda birer
yumurta varmig¢asina yuvatlayin  ve
omuzlanmz digsirin. Nefes verirken
kollariniz1 dizlestirin ve omuzlarinizi
agagl dogru itin. Ellerinizi, ilk hafta
gordiiginiz dort hareketteki gibi kasin.

Elleri ve ayaklart kasmak hakkinda
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yararh bir not : ellerinizi kasarken, parmaklaninizi birbirinden ayinin ve bilek-
ten baslayip parmak uglarma dogru iletleyerek kasin. Sonrasinda 6n kollarini-
z1 ve sonra da ust kollarinizi kasin. Ayaklarinizi kasmak icin, nefes alirken
dizlerinizi hafifce kinn ve nefes verme sirasinda ayak parmaklanni, ayaklan-
niz1, balditlaniniz ve uyluklarinizi kasarak bacaklarimzi duzlestirin.

Form 5 - Avug igleriniz karsiya bakar durumda.
Form 6 - Avug igleriniz uyluklariniza bakar durumda.
Form 7 - Avug igleriniz geriye, arkaniza dogru bakar durumda.

Form 8 - Avug igleriniz, disa dogru bakar durumda, nefes verip kasarken
bedeninizden uzaklasirlar.

Bu dért formun hepsinde de, kollariniz, kasilma hareketini yaparken be-
deninizin iki yaninda kalirlar.

Form 9-12

Form 9 - Kollar tam basin tizerine dogru
kaldirilir, avug igleri, birbirlerinden ayrilmis
olarak yanlara dogru bakmaktadirlar.

Form 10 - Kollar bagin tizerinde uzatdmig
olarak tutulur ve avug igleri 6ne dogru bakar.

Form 11 - Kollar basin tzerinde uzatilmis
olarak tutulur, Avuc icleri birbirlerine bakar.

Form 12 - Kollar bagin uzerinde uzatilmis
olarak tutulur. Avug igleri geriye dogru ba-
kar.

Her formu en 2z 3’er kez yapin ya da her
birini her seferinde tuger kez yapin. Nefes
alirken kollarinmizi, dirseklerinizi ve omuzlari-
niz1 gevsetin, Nefes verirken, kollarmizi yu-
kari dogru itin ve kasin; omuzlariniz bunu
yaparken kulaklariniza dogru hakeret eder.
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Form 13 -16

Bu dért form kollar, omuz seviyesinde yanlara dogru agilmis olarak yapi-
lir. Nefes alirken kollarinizt gevsedn, dirsekleriniz algaltin ve kiirek kemikle-

rine dogru gekin. Nefes verirken, kollariniz1 gerin ve kiirek kemikleriniz ile
omuzlarinizt yanlara dogru itin.

Fortn 13 - Kollarimz omuz seviyesinde yanlara dogru uzatilir.
Form 14 - Avug i¢leriniz dne bakar.
Form 15 - Avug icletiniz yere bakar.

Form 16 - Avug igleriniz geriye bakar.

Form 1~ 16 (Cegitleme A)

Bu gesitlemede, elleri kasmak yerine, yamruk yapar ve nefes vererek yum-
ruklarinizt stkarsiniz. Bunu disinda tiim formlati aynen 6gretildigi gibi yapin.
Nefes alirken, yumrugunuzu gevsetin ve hafifce agin. Nefes verme sirasinda,
dérdinct haftada, Baduanjin, Sekizinci Tp : Giicii Artirmak Icin Yumruklar
Sikip Sert Bakmak calismasinda Sgrendiginiz gibi gdzlerinizi kocaman acin
ve ates puskiren gézlerletle sanki yiyecekmis gibi bakin. Bas parmaklanniz,
normal bir yamruk sikiyormus gibi parmaklannizin disinda bulunabilir ya da
isterseniz difer parmaklarimzi bas parmagimzin Gzetine kivirp onu igerde
tutabilirsiniz.
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Form 1-16 (Cegitleme B)

Bu ¢esitlemede nefes verirken, bilekleriniz ve parmaklarinizi geriye, o-
muzlariniza dogru ceker ve kasarsimz. Gevseme durumunda, bilekler, 6n
kolunuzla 90 derecelik bir a1 yap-
mali ve kasma sirasinda da olabildi-
gince geriye dogru, omuzlarinza
dogru ¢ekilmelidit. Bunun disinda,
formlar Oncekiletle tamamen ayni-
dir. Bu gesitleme ac1 verici olabilir,
fakat tendonlarimzi uzatmak ve de-
gistitmek icin son derece etkilidir.

Bu, Kas-Tendon Degisim Klasigi
tendonlart esnetmek i¢in tasatlan-
musur. Bu sayede, tendonlar uzar ve
yumusar. Bunlar, sertlesmis omuz ve
boyunlar icin harika ¢alismalardir.
Ayrica artrit ¢cekenler igin de yararl-
dir. Bunlari yapmaktan vazge¢meyin,
cinkit bazen etkili olabilmeleri igin biraz zaman gereklidir. Bu ¢aligmalan,
Batili izdesler igin biraz degistirdim. Bagka pek ¢ok Yi Chin Ching formu
vardir. Bunlardan ¢ogu ¢ok basit olsalar da, bir 6gretmen olmadan, ¢alisma-
nin ayrntlan kisinin kafasim fazlasiyla karsarabilir.

Eger bu aynintlart ve ¢alismayr uygularsaniz, sonug alitsiniz, hatta bazen
sasirtic1 sonuglar elde edersiniz. Her ¢alismay ellerinizi sallayarak bitirin.

Ayaklarimz bir kag kere de olsa sallamak canrz1 yakabilir. Sadece, bir aya-
Suuz1 dizinizin Gstine koyun ve ayaginizi sallaymn, sonra da digerini sallayin.

Olasilikla, Yi Chin Ching’i bu kitaptan 6grenmek, onu égrenmenin en iyi
yolu degildir. Bununla beraber, bu ¢alismanin diger pek ¢ok Ch’i Kung for-
muna da uygulanabilen ve bagka yerlerde bulmakta zorlanabileceginiz ayrn-
tilarint size verdim. Hepinize galismamzda basanlar diliyorum.
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Cinsel Kung Fu : Erbezi ve

Yumurtaltk Solunumu — Ugiincii Béliim

Sonunda, bu hafta, Jing Ch’f’yi omurgaya yukseltmeye basliyoruz. Aslinda,
bu ¢alisma hem erkekler hem de kadinlar icin aynmidir. Jing Ch’i, apss arasin-
dan dogrudan omurganin altina ve kuyruk sokumuna gekilir. Apis arasi ve
anusini farklt bélimlerinin ayirdina varmak ve giiglendirmek igin yapilan
cesitli galismalarnin bu giizel ¢alismayr tamamlamada ne kadar 6nemli oldugu-
nu ilerde anlayacaksiniz. Ayrica Cinsel Enerji’yi omurgadan yukari pompala-
mak i¢in Kuyruk Sokumu pompasin: da etken hale getirmelisiniz.

Bu kitabin énceki bélimlerinde Jing Ch’i'nin — cinsel enerji — Ch’i’den
daha agir ve yogun oldugunu belirtmistim. Zihni kullanarak Ch’i’yi yukar
yonlendirilebilirken, Jing Ch’r’yi omurgadan yukan pompalamak gereklidir.
Ayrica, tipki bir kamisin ucundaki parmak gibi Yi Zihnini kullanarak Jing
Ch’’'nin agagt kuyruk sokumuna inmesini 6nlemek i¢in ¢tktif yerde tutmak
da gereklidir.

Jing Ch’i, omurgaya uyruk sokumu agikligi (sakrak hiyatus) denilen bir
yerden girer, burast kuyruk sokumu kemiginin ucunda, omurganin dis tara-
finda bulunan 2 - 3 cm’lik kiiglik bir agikliktir. Bu aciklik ttkanmugsa, Jing
Ch’i omurgaya giremez. Bu acikligin (hiyatus) acilmasina yardimei olmak igin
kuyruk sokumunun alt kismina ve kuyruk sokumu kemigine ipek bir kumagla
masaj yapmaniz Onerilir.

Erbezi Solunumu : Ugiincii Béliim

Jing Ch’i’yi omurgaya cektifimiz sirada, tabii ki spermi de omurgaya cek-
miyoruz. Erke§in sperm hiicrelerindeki serin, uyanlmamus cinsel enexjisini
cekiyoruz. Bazi Batili kaynaklarda bu teknik yanlis anlasilmis ve alay konusu
olmustur, ¢iinkii meninin de omutgadan basa dogtu ¢ikarildigina inarulmak-
tadir. Bu fiziksel olarak imkansizdir ve burada bahsedilenin bununla higbir
ilgisi yoktur. Serin Jing Ch’i, kadinlarin Yumurtalik Solunumu sirasinda yiik-
selttikleri sicak Jing Ch’i’den daha agir ve yogundur, bu nedenle bu ¢alisma
yapmak erkekler igin kadinlara oranla daha zordur.

1. Erbezi Solunumu ile baglayin.
2. Cinsel Enerjiyi, gegen hafta 6grendiginiz gibi apis arasina gekin.
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10.

Nefes alin ve 6nce apis arasinin arka
kismini ve aniisiin 6n kismunt sonra
da aniisiin arka kismini gekerek “gii-
miis kamis” yoluyla, kuyruk sokumu
kemigine dogru yonlendirin.

Antstin arka kismi ve kuyruk sokumu
kemigi arasindaki kas: yukari cekin,
béylece Jing Ch’i de yukant gekilecek
ve kuyruk sokumu kemigini gececek-
ar.

Kuyruk sokumunun alunda sakral hiyatus diye adland:irilan agiklipin yeri-
ni belitlemek icin Yi Zihni’nizi kullanin. Jing Ch’I’y1 “gimils kamuga” ve
sakral hiyatusa dogru yénlenditin.

Kuyruk sokumunun altini icetiye, bedene dogru gekerek ve Ming Men’i
diizlestirip iterek Kuyruk Sokumu Pompasr’'ni hareket gegirin, Ceneyi ge-
ti cekerek ve enseyi gerginlestirerek Kafatast Pompasr’nt harekete gecirin.
Buy, Jing Ch’’nin omurgada yikselmesine neden olacaktir.

Jing Ch'i’yi kuyruk sokumunda tutmak icin, tipki giimiis kamugin bir u-
cundaki bir parmak gibi Yi Zihni’nizi kullanin.

Nefes verin ve Yi Zihni'ni kullanarak Jing Chryi kuyruk sokumunda
tutarken, Kuyruk Sokumu ve Kafatas: pompalarini gevsetin.

Cinsel Enerji’yi yumurtaliklardan apis arasina ¢ekerek, sonra da kuyruk
sokumu kemiginden gegirip omurgaya ileterek 9 tekrar yapin. Her nefeste
daha fazla Cinsel Enerji’yi yukan ceketken Jing Ch’i’yi kuyruk sokumun-
da tutmaya ve toplamaya devam edin.

9 nefes sonra, Jing Ch’’yi kuyruk sokumunun tepesinden alip, gébek
deliginin hemen altinda ve arkasinda olan Tan Tien’e doktiiiiniizi hayal
edin ya da hissedin.

Yi Zihni’ni kullanarak Jing Ch’f’yi yerinde tutmak gayet basittir. Tam an-

lamiyla konsanae olmaniz1 gerektirmez. Bilincinizi biraz bélmeniz ve bunun
yiizde onunu Jing Ch’’yi yerinde tutmak ve farkindabiginizin geri kalani daha
fazla Cinsel Enerji’yi yukartya omurgaya ¢ekmenize yardimei olmasi igin kul-
lanabilirsiniz.

Serin Enetji’nin, kuyruksokumunuza dogru yiikseldigini ya da bir igne

batmasi gibi bir duygu hissedebilirsiniz. Calistikea, apisarasinin 6n ve arka
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tarfindaki kaslari, aniisiin arka kismi ve kuyruk sokumuna ¢ikan kaslar anlik
olarak ve uyumlu bir sekilde ¢ekmek konusunda daha ustalagirsiniz. Kendini-
zi zotlamayin. Bu nazikge yapilan bir ¢caligmadir.

Yumurtalik Solunumu : Ugiincii Boliim

Kadinlarin yapti§) calisma erkeklerinkiyle neredeyse aynidhr.

1. Yumurtalk Solunumu ile bagla-
yin.

2. Cinsel Enerjiyi, gecen hafta 6g-
rendiginiz gibi apis arasina gekin.

3. Kugik bir nefes alin ve vajinanin
dudaklarim hafifce agtk tutun ve
Once apts arasinin arka kismm
ve anisin 6n kismini sonra da
anisin arka kismini ¢ekerek
“gimils kamis” yoluyla, kuyruk
sokumu kemigine dogru yénlen-
dirin.
4. Anusiin arka kismi ve kuyruk sokumu kemigi arasindaki kast yukari ce-
kin, boylece Jing Ch’i de yukars gekilecek ve kuyruk sokumu kemigine
gececektir.

5. Kuytuk sokumunun altinda sakral hiyatus diye adlandinlan agikligin yeri-
ni belirlemek i¢in Yi Zihni’nizi kullanin. Jing Ch’'’yi “glimils kamisa” ve
sakral hiyatusa dogru yonlendirin. Cinsel Enerji’yi kontrol etmek igin
go6zleri nazikge ice dogru ¢ekmek yardimcet olabilir.

6. Kuyruk sokumunun altini igeriye, bedene dogru gekerek ve Ming Men’i
diizlestirip iterek Kuyruk Sokumu Pompasi’m hateket gegirin. Ceneyi ge-
ri gekerek ve enseyi gerginlestirerek Kafatasi Pompast’ni harekete gegirin.
Bu, Jing Ch’’'nin omurgada yitkselmesine neden olacaktir.

7. Jing Ch’i’yi kuyruk sokumunda tutmak igin, tipki giimis kamusin bir u-
cundaki bir parmak gibi Yi Zihni’nizi kullanin.

8. Nefes verin ve Yi Zihnt’ni kullanarak Jing Ch’’’yi kuyruk sokumunda
tutarken, Kuyruk Sokumu ve Kafatas: pompalarini gevsetin.
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9. Cinsel Enerji’yi yamurtaliklardan apis arasina gekerek, sonra da kuyruk
sokumu kemiginden gecirip omurgaya ileterek 9 tekrar yapin. Her nefeste
daha fazla Cinsel Enerji’yi yukan gekerken Jing Ch’i’yi kuyruk sokumun-
da tutmaya ve toplamaya devam edin.

10. 9 nefes sonra, jing Ch’’yi kuyruk sokumunun tepesinden alip, gébek
deliginin hemen altnda ve arkasinda olan Tan Tien’e déktiigiiniizi hayal
edin ya da hissedin.

Daha 6nceden de bahsedildigi gibi, kadinlar, serin yani Yin Jing Ch’i’den
daha hafif ve daha az yogun olan sicak yani Yang jing Ch’1'yi ¢ekerler. Calis-
manin bu bélimiini yapmak kadinlar icin erkeklerden daha kolaydir.

Mikrokozmik Yoringe: Ikinci Béliim

Ogretiyi olabildigince basit tutabilmek igin,
bu haftaki ders, son iki haftada Cinsel Kung Fu
detslerinde 6grendiklerinizi yansitacakur. Chi’yi
ap1s arasmna génederecegiz ve sonra da kuyruk
sokumuna ¢ikartacagiz. Bu, bedenini 6n \ .
kismindan agagt dogru inen Islevsel Kanal ile z ’ Y
bedenin atka kismunda yukart dogru cikan : "
Yonetici Kanali birlestirme siirecini baslatir.

Ch'i’yi harekete gecirmek, Cinsel Enerji’ye gére ¢cok daha kolaydir. Erbezi
ya da Yumurtalik Solunumu’nu yapmada basarthi olmussaniz, bu haftaki Zih-
ni Dizenleme caligmast size ¢ok kolay gelecektir. Gene de bu teknik farkl-
dir. Mikrokozmik Yoéringe, Sicak Akimi yani bedenin firin diye adlandirdi-
gimiz bolgesinde isiihmig olan Ch't'yi dolagtirmaktan ibarettir. Bu haftadan
itibaren, Firini Tsitma tekniginde gayet ustalagmalisiniz.

Geleneksel olarak, Ch’’nin Mikrokozmik Yoriinge’de, Yi Zihni ve nefes
¢aligmalar1 kullanarak dolastirmasi Sgretilir. Ch’’yi zihninizi kullanarak
yoneltiginizi unutmaym. Onu itemezsiniz. Bununla bitlikte ¢aligmanizin bu
asamasinda, Ch’'’yi sadece zihin glciiyle Miktikozmik Yoriinge’de dolastit-
maya hazir degilsinizdir, bu ileti diizey bir ¢alismadir.’ Bu galigmalarda zihin
ve nefes, Ch’i’yi hareket ettirmek igin beraberce kullanilmakeadir.
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Bu hafta, bu teknige yapilan asil 6nemli ek, ¢alismada hem Karnn Solu-
numu’nun hem de Ters Solunum’un kullanilmasidir. Karin Solunumu’nu,
Firini Isiap, Ch’’yi Tan Tien’den Sperm/Yumurtalik Sarayi’'na ve sonra da
apts arastna gonderitken kullaniriz. Ters Solunumu ise, Ch’’’yi omurgada
yiikseltitken kullaniniz, bu hafta Ch’i’yi kuyruk sokumuna dek yiikseltiyoruz.

1. Gegen haftaki dersi 8. Adima dek tekratlayin : Firini Isitmak igin Korik
Solunumu.

2. Zihninizi Tan Tien’de yogunlastitip, icsel olarak sessizce nefes alis verisi-
nizi dinleyerek, birka¢ yavas Karin Solunum yaparak nefesinizi diizenle-
yin.

3. Kann Solunumu yaparak nefes alin ve nefes verirken konsantrasyonunu-
zu Sperm/Yumurtalik Sarayy’'na indirin ve Ch’f’yi Sperm/Yumurtalik Sa-
rayr'na dogru yonlendirin. Bu bélgenin isitnmaya bagladigini hissedene
dek bir dakika ya da biraz daha fazla bir siite boyunca Karin Solunumu
yapmaya devam edin.

4. Kann Solunumu yaparak nefes alip vererek konsantrasyonunuzu apis
arasina indirin ve Ch'’yi apis arasina yonlendirin. Karin Solunumu yap-
maya devam edetek, bit dakika ya da daha uzun bit siite boyunca kon-
santrasyonunuzu burada tutun.

5. Karin Solunumu yaparak nefes alin ve Ch’i’yi tekrar Sperm/Yumurtalik
Sarayr'na ¢ikarin.

6. Nefes verin ve Ch'i’yi tekrar apis arasina indirin. Bunu 9 kez yapin. Bu,
Kanali Yikamak diye adlandinlir ve yoriinge iizerindeki noktalatin agil-
malarina yardimer olur.

7. Ch’t'yi apis arasina indirip son nefes verisi yaptiktan sonra, nefes alarak
alt karni ice dogru gekin. Ters Solunum yapin ve sirayla apss arasini, ani-
stin arka kismint ve kuyruk sokumuna bagli olan kasi ice dogru gekin,
Ch’i’nin yikselip kuyruk sokumu kemiginden gegmesi, kuyruk sokumu
acikligina (hiyatus) ve kuyruk sokumuna girmesi i¢in zihninizi kullanin.

8. Nazikge Ters Solunumu yapmaya devam edetken, bir dakika ya da daha
fazla bit siire boyunca konsantrasyonunuzu kuyruk sokumunda tutun.

9. Nefes verin ve Ch’ryi tekrar apis arasina indirin. Nefes aln ve tekrar
kuyruk sokumuna yikseltin. Bu kanalt 9 kez yikayin.

10. Calismayi, daha 6nceden 6grendiginiz gibi, enerjiyi gobek deliginde top-
layarak bitirin.
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Topuk Solunumu

Taocular, “topuklardan nefes alma” V)
teknigine ¢ok buyiik bir 6nem vermislerdir. ( f |
Tabi ki bu, simdi ayaklarimizla nefes almay ~4 =
6grenecediz anlamina gelmez. Gergekte,

Yer Enerjisini ya da Yin Ch¥yi yerden S 1 k
bacaklara dogru ¢ekme becerisi demektir. o u

Yin Ch’i’yi ayaklarimiza, yukariya bacaklara

ve apisarasina gekmeyi ve sonra da Yer'e geri géndermeyi 6grenecegiz. Bu
¢ahismayi Ters Solunumu kullanarak yapariz.

Ch’i, Yer’den, ayak tabaninda Kaynayan Pinar (Yong Kuan) diye bilinen bir
nokta aracibgiyla gekilir. Bu nokta, ayak tabanindaki iki ¢tkunttmn hemen
arasinda, tabanin merkezindedir. Bu noktaya basurdiginizda, genellikle hassas
oldugunu goriirsiiniiz. Bu haftaki Canlandirict Masaj kisminda buraya masaj
yapmay: da gérecegiz. Yerden Yin Ch’i ¢ekmek, yere kok salmamamuza ve
merkezlenmemize yardimer olur. Bu kitapta anlaulan pek ¢ok ¢alismada ol-
dugu gibi, baglangigta, Ch’i’nin bacaklarda yikselip algaldigini hissetmek igin
hayal giiciiniizii kullanmamz gerekebilir. Fakat aramzdan pek cogu artik
Ch’’’nin akisini deneyimlemede yeterince iletlemis olmalidit. Yer Enerjisi’nin
cekmeyi 6grendiginizde, ¢alismanizda mithis bir ilerleme de kaydetmis ola-
caksiniz. Yer, sizi gliglendirecek ve destekleyecek olan enerjisini verecektir.

L

1. Gegen hafta 6grendiginiz Ters Solunumla baglayin.

2. Karnmzin alt kismum kasp, apigarasinu ve cinsel organlar yukar ¢eke-
rek nefes alin.

3. Aym anda, Ch’’nin Kaynayan Pinar noktasindan ayaklarniza girdigi-
ni, topuklatinizdan balditlariruza, dizlerinizin arkasindan uyluklariniza
dogru ilerieyerek yukati ¢iktigint hissedin ya da hayal edin. Ch’i, her iki
bacaktan da gegerek apigarasina akar.

4, Nefes verip karninizin alt kismuns sisirin ve apisarasint agags dogru itin.
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Abaeik
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5. Aymi anda, Ch’l’yi apigarasindan uyluklannizi, dizlerinizi, bilekleriniz,
ayaklarinizin iistiinii ve ayak parmaklarinizi izleyerek bacaklarin 6n ta-

tafindan agaftya, ayak tabanmmzdaki ¢ikinularin arasinda bulunan
Kaynayan Pinar’a dogru indirin.

6. Her seferinde en az 6 tekrar yapin.

Bu ¢aligma, Kaynayan Pinar’a Yin Ch’i cekmeden 6nce bilineinizi Yer'e
yonelttiginizde daha da etkili hale gelir. Yerin ne kadar derinlerine gittiginizi
hayal ederseniz, yukat: yikselen Yin Ch’i de o kadar gtiglii olur. Bu, Taocu
savaggilarin en buyiik siflarindan biriydi; yere o kadar saglam basip kék sa-
larlards ki, yerlerinden kipirdatilamazlards.

Mantak Chia’nin, viicut agithf 65 kg’dan fazla olmadig halde, yirmi kigiyi
arka arkaya dizip hepsinin kendisini itmeye calismasini pek ¢ok kereler izle-
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dim. Onu yetinden kimildatabilen tek bir kisi bile géremedim. Bir ketesinde
onu itmeyi bagardim ama o sirada, i¢inde bir buguk metre yiksekliginde su
bulunan bit yizme havuzunda bulunuyorduk. Aranizdan bazilari, Ch’Pyi
bacagin ortasindan yikseltip algaltmay: arka ve 6ne gore daha kolay bulabilit.
Bunu her durumda basarmamiz gerekir, bu nedenle her iki tiitli de deneyebi-

lirsiniz.

Bu ¢alismays, ayakta dururken, otururken ya da yiiriirken yapabilirsiniz.

Taocu Kendi Kendine Masaj: Bacaklar1 Tokatlayip

Toksinlerden Arindirmak

Vurmak ve tokatlamak, toksinleri atmak

o
iin etkili Taocu tekniklerdir, kan dolagimni J L f L C ’

hizlandirir, kemik iligini uyarir, kaslar ve

tendonlant  yumusattp  gevsetit ve  enetji
kanallanindaki takantklan temizler. Bacaklara
vurup  tokatlamak,

baganlmasini saglar.

eden

Bu yontem de ¢ok basittir : bacak-
lardan asag1 dogru avug iginizle vurur-
sunuz ve yumrugunuzu gevsekce stk-
mus halde vurarak yukan dogru ¢ikar-
siniz. Her iki bacaga da, agaj dogru
inerken dort ayn ¢izgiyi izleyerek vu-
rursunuz: On, i, dis ve arka. Bunu
ayakta dururken ya da bacaklannizi
iler1 dogru uzatip oturarak yapabilirsi-
niz.

=
. »
hepsinin —

1. Elletinizi 1sinana dek birbirine
strtin. Sol bacakla baslayn.

2. On Gizgi: Agik elle, sol uylugun
istinden baglayarak, uyluk, diz ve bal-
din1 izleyin, bilekten ayak parmaklarini-
zin uglarina gegin. Geri gikarken, yum-
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rugunuzu gevsekce sikin, ayak par-
maklarindan, uylugun tst kismina dog-
ru yumrugunuzla vurarak ¢ikin.

3. Ig Gizgi: Tokatlamaya sol uylugun iis-
tinden baslayin, bacagin i¢ kisminda
uyluk, diz ve baldir1 izleyin, bilekten a-
yak bas parmafina gegin. Geri ¢ikar-
ken, yumrugunuzla vurmaya ayak bas
parmagindan baglayarak bacagin ig
kismindan uylugun st kismina dogru
ctkin. Frkekler, cinsel organlarmnt §r-
temeye ya da korumaya dikkat etmeli-
ditler.

4. Dis Cizgi: Tokatlamaya, sol bacagn,
kalca ekleminden baslayin, uyluk, baldir
ve bilegi izleyerek serce parmagina
dogru inin. Bacagin dis tarafina gev-
sekce sikilmis yumrukla vurarak yukari
dogru ¢ikin.

5. Arka Cizgi: Kaba etlerden baglayarak,
asaftya dogru uylugun ve dizin arka ta-
rafina tokatlayarak inin. Dizlerin arka
tarafina en az 6 kez sert¢e vurarak bu-
rada birikmis toksin ve tortuyu atin.
Bu, ilk basta dizlerin arka tarafinda iz
birakabilit ya da mor noktalarin (ki
bunlar serbest birakilmis tortulardir)
olusmasina neden olabilir fakat ¢cok ya-
rarhdir. Baldirin arka kismindan sol topuga dek vurmaya devam edin
Topuktan sol kaba ete dek gevsekge stkilmis yumrukla vurarak geri ¢ikin.

6. Ayak tabani — Kaynayan Pinar: Sol ayagimzi kalditin, kaslann ve
tendonlar germek icin ayak parmaklanimzi ¢ekin. Bag parmaklariniz: aya-
gin altindaki tepeciklerin altina koyun ve ayagin metkezine yakin bir ba-
sing noktasi bulun. Ayak parmaklarinizs dik tutarak, bu basing noktasina
derinlemesine masaj yapin; olasilikla burasi gok hassas ya da serttir. Boyle
degilse, bas parmaklarinizla hassas bir nokta bulanan dek bu noktanin
cevresinde dolasin. Ayak tabanina sertce en az 9 kez vurun.

7. 7T’den G’ya dek olan adimlari sag bacak ve sa§ ayak icin de tekrarlayin.
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Avug i¢i ya da yumruk yerine i¢ine kuru fasulye doldurulmus (siyah fasul-
ye tavsiye edilir) bir gorap da kullanabilirsiniz.

Tao In : Birinci Boliim

Tao In egzersizleri, Hatha Yoga’nin Taocu benzeridir. Bedensel hareket-
ler ve nefesi bitlestiren ve iki bin yildan eskiye dayanan bir tiir jimnastik seri-
sidir. Tao In diye adlandinlan gok gesitli egzersiz vardir; bazilari gayet basit-
ken bazilan da gayet kangiktir. Tkinci tiirinden uzak duracagiz. Ingilizce’de
Tao In formlanni agiklayan bazi kaynaklar vardir. Bununla beraber, tipki Yi
Chin Ching’de oldugu gibi, egzersizlerin ise yaramasini saglayan ayrintilar
genellikle acik degildir. Ingilizce kaynaklarda bu aynntilara genellikle giril-
mermistir,

Bu hafta ve gelecek hafta, bacak ve
psoas (beldeki iki ana kas) kaslari igin
yapilan Tao In calismalan iizerinde du-
racaBtz. Beldeki psoas kaslari, bedendeki
en Onemh kas gruplanndan biridir.
Psoas  kaslarmin  giiglendirilmesinin,
Cinsel Kung Fu ve Mikrokozmik Y6-
ringe de dahil olmak iizere bu kitapta
bulunan ¢aligmalarin pek coguna biyik
yarart vardir. Kuyruksokumu Pompa-
s’nin dogru bir sekilde ¢aligmast igin
psoas kaslari son derece 6nemlidit.

Psoas kaslar1 (Buyak ve kigik
psoaslar), omurgada gbgsiin (toraks) alt
kismindaki ve beldeki tim omurlara
baghdirlar. Bir bagka parga (Iliopsoas) pelvis ve uyluk kemiklerine dogru iner.
Psoas kaslan gevsek durumdayken, genis diiz yiizeyleri alt karin bolgesindeki
organlarin hepsine destek saglar. Yiriirken psoaslar bacaklar 6ne dogru ge-
ker ve pelvisi bedenin geri kalam ile iliski i¢inde tutarak bedenin durusunu
biiyitk oranda belitler. Asil islevi, bel, kalga ve pelvis bolgesinin tamaminin
calismasini saglamaktir.

Psoas kaslati kisaldiklarinda, tim bedenin dengesini bozabilitler. Eger,
psoas kaslarinin sadece bir tarafi kisalmissa, bedenin her iki tarafindaki kasla-
nin bu tek tarafh gekisi dengelemeleri gerekir. Bu da pelvisin bir tarafa dogru
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egilmesi, uyluk kemiklerinde, belin altinda sertlik ve hassaslik, ayak bilegi ve
ayakla ilgili sorunlar gibi olumsuz sonuglara neden olabilir.

Gerilim, kotku ve soguk enetji, psoas kaslarinin kasilmalarina neden olur.
Bu kaslar, soguk Su Enetjisi’nin yeri olan bobreklerin yanindadir. Bébreklet-
de ok fazla soguk enerji olmasi psoas kaslarinin gerilmelerine ve kisalmala-
rina neden olur. Bu nedenle, Tao in galigmalarini yaparken bébrekleri isit
mak 6nemlidir. Bu, kalbin sagaltic1 sest olan H-O-0-0-0-0-0-0 ile bir-
likte yapilirsa baganl olur, bdylece kalpteki sicak enetji perikardium kas:
yoluyla kalbi terkeder. Zihinsel olarak bu 1siy1 omurgaya gekerseniz, asaf
¢Okecek ve bobrekleri 1sitacaktir. Bu da sonugta, psoas kaslarinin 1sinmalaring
ve rahatlamalarint saglar.

Ayrica, psoas kaslar, diyaframin dogru bir sekilde galigmasi ile de iligkili-
dir. Psoas kaslan sicak ve esnek olduklarinda, detin nefes alip vermek de
kolaylasir. Ayni zamanda, omurganin st tarafinda omuzlara dogru uzanan
latissimus dorsi kaslar1 ile de yakinda baglantihdirlar. Psoas kaslan, alt ve st
beden arasinda 6nemli birer képridirler.

Bu egzersizlerin ¢ogu oturarak ya da yere uzanarak yapilir. Calisma sira-
sinda sett bir zemin gereklidir. Yatakta ya da yumusak, kolaylikla bel veren
bir yerde dogru bir sekilde yapilamazlar. Yani, ilk adim galigmak igin bir yer
bulmakar. Cok bir yete gerek yoktut, yete uzanip kollarinizi ve bacaklatima
uzatabileceginiz biiylklikte bir yer yetetlidir.

Tao In 1: Psoas Kaslarini Isitmak

Bu calisma, ayakta, oturarak ya da yere uzanarak yapilabilir. Burada yata-
rak yapilan seklini vetiyorum fakat, ydntem tim pozisyonlar igin aynidit.

1. Sirt Usti yere yatin, bacaklarimz diz ve kollaniniz yanlara agik olsun.
Gevseyin ve bir kag kez yavasga Karin Solunumu yapin.

2. Nefes vererek kalbin sagaltic1 sesini (H-O0-0-0-0-0-0-0) yapin. Bu-
nu yaparken, kalbinizin rahatladigini hissedin ve gégstiniiziinii iginde da-
ha derinle dogru girdigini gérin (gerilim, kalbin gégsiis kafesinin yizeyi-
ne dogru yiikselmesine neden olur. En az 6 kez kalbin sagaltict sesini ya-

pin.
3. Istun kalpten ¢iktigint hissedin. Zihninizle 1siy1 omurgamniza dogru gekin.
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Isinin, omurgadan bobreklere dogru indigini hissedin. Bobreklerin isin-
maya bagladiklaring hissedin.

Is1, bobreklerden belin alina dogru yayilir. Burasi psoas kaslaninin bu-
lundugu yerdir.

Belinizin alanimn 1sindifim ve rahatadigim hissedin.

Eger gerekiyorsa, biraz daha kalp sesi yapin.

Tao In 2 : Kasig1 Agmak

Kasik ve st uyluk ¢evresindeki kaslar (6zellikle iliopsoas) ve tendonlar
cok sik olarak gerginlesip katilagit, normal hareket etmeyi engeller. Bu bol-
gedeki gerginlik, yuriirken ve cinsel bitlesme sirasindaki hareket etme yete-
negini siurlar. Iste, Taocular'in 4xa diye adlandirdiklan bu bolgeyi agmak
ve rahatlatmak icin basit bir ¢aligma:

Yere oturun.

2. Bacaklanmz agik, dizleriniz disa dogru ki-
rik olsun ve ayak tabanlariniz 6niintzde
birbirine degsin. Bacaklarimzla bir tiir
elmas sekli olusturursunuz. Taocular bu-
nu kelebek pozisyonu diye adlandirirlar.

3. Avuglanmzi her iki dizinizin Gstiin koyun.
Tamamen gevseyip esnemedikee, her iki
diziniz de yerden ii¢ bes santim yiiksekte
kalacaktir.

4. Elleninizi kullanarak, dizlerinizi hafifce yere dogtu kiigiik darbeler kul-
lanarak itin.

5. Enaz 9 tekrar yapin. Dizler, her seferinde tekrar yukan dogru yiiksele-
cektr. Cok fazla gii¢ uygulamayin, 6zellikle de kasiklarin yanlarinda a-
a fazlaysa. Zamanla ac1 ve sertlik gegecekdr. Galisirken ayaklannizi ne
kadar kasiga yakin tutarsaniz, o kadar fazla gerilim hissedersiniz.
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Tao In 3 : Psoas1 Esnetmek

Bu, bit taraftaki psoasin diger taraftakinden daha uzun olmamasi i¢in ta-
sarlanmis ve psoas kaslarini esneten ¢ok adiml bir ¢aligmadir. Bu ¢alisma
yere uzanarak yapihr. Bacaklar gene kelebek pozisyonunda, yani ayak ta-
banlarinin birbitine dokundugu elmas seklinde tutulur, Fakat, bu sefer ba-
caklariniz yerden kaldinlmistir. Iste burada ayrintilara dikkat etmek gerekir.
Bacaklaninizi kaldirdiginizda, kaba etlerinizi de yerden kaldirmig, (Kuyruk-
sokumu Pompasini harekete gegirir) belinizi (kuyruksokumu) ve sirtimzin
orta kismint yerde duzlegtirmis olursunuz. Bunun disinda bu ¢aligma gok
basittir.

Cegitleme A :

1.

Sirt st yere uzanin. Bacaklarinizt kaldiin, dizlerinizi iki yana agin ve
ayak tabanlarimzi birbirine degdirerek, elmas sekilli kelebek posisyonu
olusturun. Dizleriniz yetle 45 derecelik ag1 yapacak sekilde 50 cm ka-
dar yiiksekte olmalidir.

Kaba etlerinizi yerden
kalditin, belinizi ve
sirinizin orta kismint
yerde duzlestirin.

Basiniz1t yerde tutun,
kollatiniz1 bacaklarini-
zin arasina koyun ve
her iki elinizle de diz-

lerin hemen altindan balditlarinizin ust kismini tutun.

Karin Solunumu yaparak, balditlarinizin st kismini tutun ve kaba et-
lerinizi yerden yukarida tutarken baldirlarinizin yere dugmelerini en-
gelleyin. Yer ¢ekimi etkisini gostermeye ¢alisirken belinizde gergek bir
cekilme hissediyor olmalisiniz.

Boyle 30 saniye kadar durun.

Cegitleme B :

Bu ¢esitleme ellerin ayak bileklerini tutmasi haricinde Cesitleme A’nin
benzeridir.
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Cegitleme C :

Gene Cesitlerne A’nin ben-
zeridir, sadece eller ayak ta-
banlatini kavramaktadir.

Cegitleme D :

Bu ¢alisma, Cesitleme C ile
ayni sekilde baslar. Bacaklar
Kelebek  pozisyonundadir,
kaba eder yerden yukanidadir
ve bel ile sirtin orta kismi ye-
re dogru bastmlmaktadir.
Her iki el ile ayak tabanlan
tutulmaktadir.

1. Bir Karin nefesi alin.

Cegitleme B

Cegitleme C

2. Nefes verin ve sanki bacaklarinizi esnetiyormuggasina ayaklanimz elle-
rinize dogru itin. Psoas bolgesinde giicliz bir esneme hissedeceksiniz.

Nefes alin ve gevseyin.

4. Her seferinde bunu en az 3 kez tekratlayin.

Tao In 4 : Tao In Kalkis1

Tki tiir Tao In Kalkisi 63renecegiz, tek bir dizin cekilerek kaldirildigi Ge-

sitleme A ve her iki dizin de gekilerek kaldinldigs Cesitleme B.

Bu ¢alisma yapilirken, psoas kaslarini esnetmek igin, kaba etler gene yer-
den kaldinlir ve bel ile sirtin orta kismu yerde diiz olarak tutulur, bu anlam-
da yassilagtinthr. Bu aynintilar, bu ¢alismanin ise yaramasinda son derece 6-

nemlidit.

Cegitleme A : Tek Digin Kaldwildsgs Tao In Kalksg

1. Sirtr Gistdl yere uzanin ve karin solunum ile bir nefes alin. Dizinizi kal-
dinp kinin ve sag ayaginizin topugunu kaba etinize dek getiritken sag
ayak tabanimz yerde kalsin. Bu sirada sol bacagimizi 6ne dogru uzatin,

267



1ki elinizi de sa§ dizinizin gevresinde birlestirerek parmaklarinizt kilit-
leyin.

Kaba etlerinizi yerden kaldirin, kuyruksokumu ve sirtin orta kismin
yerde duz olarak tutun.

Nefes vererek sag dizinizi bastuza dogru ¢ekin. Sol bacafinizi, ayag-
niz yukat bakar vaziyette ileti dogru uzatn ve esnetin.

Basinizi ve omuzlarimzi yerden kaldinn fakat omuz ve boynunuzu
diiz tutun. Kalkatken boynunuzu egmeyin.

Basinizi ve omuzlarinizi 9 — 10 cm’den fazla kaldirmamz gerekli de-
gildir. Sag dizinizi ¢eketken genenize dokundurmayin.

Nefes verin ve hareketi tekrarlayin. Her seferinde en az 3 tekrar yapin.

Yukarida anlatildify gibi sol dizi kirip, sag bacag) diz tutarak hareket
tekrarlayin.

Cesitleme B : Her 1ki Dizi de Kaldirarak Tao In Kalkay:

1. Sirt istii yere uzanarak her iki dizinizi de kaldinp kinin, topuklanniz

kaba etlerinize dogru bitlesdrilerek gekilitken ayak tabanlannmz yere bas-
sin. Karin Solunumu ile nefes alin.

2. Parmaklarimz:t kilitleyerek elleri-

nizi dizlerinizin ¢evresinde bitlegti-
rn,

3. Nefes alin ve kaba etlerinizi yet-

den kaldirin, sirtinizin orta kismim
yerde diiz olarak tutun.

4. Her 1ki dizinizi de basiniza dogru
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1.

2.

S. Aym zamanda baginizi ve omuzlanmzi yerden kaldinn ve ¢enemizi
dizlerinize olabildigince yaklagtitin. Bu sirada boynuzunu egebilirsiniz.

6. Nefes alin ve gevseyin.

7. Her seferinde en az 3 tekrar yapin,

Cinsel Kung Fu : Erbezi ve Yumurtalik

Solunumu — Dérdiincii Boliim

Jing Ch’i omutgadan yukan yukselitken, Ch’i’ye d6nisiir. Bu durumu,
benzinin kullanilabilir enetjiye déniismesine benzetebilitiz. Bu dénisim
siireci, kuyruksokumunda baglar. Cinsel Enetji’nin omurgadan yiikselerek
Ming Men’den ge¢mesiyle devam edet, omurgada solar pleksusun tam kat-
sthigr olan ve Ch’i Chung ya da T-11 noktas: diye bilinen noktaya ulasma-
styla tamamlamir. Bu hafta, Jing Ch’’yi kuyruksokumundan Ch’i Chung
noktasina nasil ¢tkaracagimzi 6greneceksiniz.

Cinsel enerji yikselip Ch’i’yi doniigiitken, daha hafifler ve yogunlugu a-
zalir, bu nedenle hareket etmesi kolaylasir. Jing Ch’i’'nin yiikseltilmeye bas-
laninast en zor bolumdir. Fakat, bir kez bedenin atka kisminda akmaya
bagladiginda hareket ettirilmesi de gittikge
kolaylasir.

Bu haftaki calisma, erkekler ve kadiniar i-
¢in aymidir, bu nedenle ¢alisma ayn bélim- A
ler halindeé agiklanmamugar. Ton Tien

/o

Gegen haftaki calismayr 8. Adima dek
tekrarlayin, fing Ch’r'yi kuyruksokumunda
tutun.

Erbezi ya da yumurtahklardan apigarasina
daha fazla Jing Ch’i ¢ekin.

Nefes alin ve apisarasini, aniisin 6n kis-
miny, antsin arka kismim ve anisin at-
kas: ile kuyruksokumu kemigi arasindaki
kas1 yukann dogru cekerek Jing Ch’i’yi
“gumils kamis” yoluyla, kuyruksokumu
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kemigine dogru yonlendirin.

4. “Gumis kamus” yoluyla Jing Ch’i’yi sakral hiyatusa (kuyruksokumundaki
aciklik) yénlendirin. Jing Ch’i’nin yukan ¢ekilmesine yardim etmek igin
nazikge goz kaslarinizi ige dogru gekin.

5. Kuyruksokumunun dibini ige dogru ¢ekin, belinizin ve sirtinizin orta
kismint ditzlestirip bedenin disina dogru iterek Kuyruksokumu Pompas:-
n1 harekete gegirin. Ceneyi ige dogru ¢ekip, boynun ve bagin arkasin: ge-
rerek Kafatast Pompas’’ni harekete gegirin. Bu, Jing Ch’’’nin kuyrukso-
kumuna yiikselmesine neden olacaktir,

6. Jing Ch’l’yi, giimits kamis icinde, solar pleksusun sirttaki karsihift olan
Ch’i Chung (T — 11 noktasina) gekmeye devam edin.

7. Jing Ch’i’yi Chi Chung noktasinda tutmak i¢in Yi Zihninizi kullanin ve
erbezi ve yamurtaliklardan daha fazla Cinsel Enerji gekin.

8. Bunu toplam 9 kez tekrarlayin, sonra galismay: bitirmek icin Jing Ch't’yi
Ch’i Chung’dan Tan Tien’e dogru gonderip burada toplayn.

Mikrokozmik Yériinge : Ugiincii Béliim

Bu hafta, Ch'r'yi, gébek deliginin beldeki
karsihgt olan Ming Men’e ve sonra solar
pleksusun sirttaki karsiigi olan Ch’i Chung’a
ctkaracagyz.

Ch’i Chung, ayn1 zamanda adrenalin bezi e-
netji noktast olarak da bilinir. Adrenalin
bezleti, bobreklerin tstiinde bulunur ve Ch’i
Chung’da (T — 11) onlarin arasinda yer alir. Adrenalin bezleri, pek ¢ok
hormonu salgilayan karmasik endokrin bezleridir. Adrenalin bezlerinin, ad-
renalin korteksi diye bilinen dis kism1 yasamimizin esasidir. Hormonal sal-
gilar sayesinde, bedendeki tuz, su, karbonhidrat, protein ve yag metaboliz-
masiu diizenler. Ayrica, bedenin gerilime olan tepkisini diizenler ve seksiel
steroidler salgilayarak cinsel islevlerin dogru sekilde gérev yapmalaring sag-
lar. Adrenalin bezletinin, adrenalin medulla diye bilinen i¢ kistm adrenalin
ve noradrenalin (epinftin ve norepinferin) denilen iki hormonu salgilar, bu
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hormonlar, kalp atisini, kan basincini ve solunumu hizlandinp yavaglatarak

kisinin “savasma ya da kagma”
duygulatiu kontrol etmekle tinli-
diirler.

Taocular, kisinin Ch’i Chung’un
tikal olmasi durumunda, hayatin
stkict oldugunu disindigine ina-
nirlar. Agik oldugunda ise 6zgirlik
duygusu yasarsmiz. Kendinizi yot-
gun ya da gigsiz hissettiginizde,
enerjinizi yenilemek icin dikkatinizi
Ch’i Chung adrenalin noktas: tize-
rinde yogunlastirmak ¢ok isinize
yarayacaktr.

1. Finni Isttmak da dahil olmak
izere Zihni Dizenleme ca-
lismalarinda 6nceden 6gren-
diklerinizi tekratlayin.

Advenalie
Bexterd

BibreMer

Dikkatinizi Tan tien izerinde yogunlastirin ve sessizce bir kag Karn
Solunumu yaparken igsel olarak dinleyin.

Kartn  Solunumu ile nefes alin. Nefes wverin ve dikkatinizi
Sperm/Yumurtahk Sarayr’'na indirin. Bir ka¢ Katin Solunumu yapin
ve Sperm/Yumurtalik Sarayr’'nin 1sinmaya bagladigint hissedin.

Karnn Solunumu ile nefes alin. Nefes verin ve dikkatinizi apigarasina
indirin. Bir ka¢ Karin Solunumu daha yapin.

Son bir Karin Solunumu daha yapin. Nefes verme sirasinda, karnini-
zin alt kismini kasin ve béyle kalin.

Ters Solunum ile nefes alin ve karnimizin alt kismint daha da kasin. Si-
rayla, apisarasinu, aniisind arka kismini ve kuyruksokumuna bagh olan
kast yukar1 dogru ¢ekin.

Ayni zamanda zihninizi kullanarak, Ch’t’yi sakral hiyatus ve kuyrukso-
kumu yoluyla, gébek deliginin beldeki karsihigr olan Ming men’e gon-
derin. Nazikge Ters Solunum yapmaya devam ederek bir dakika kadar
dikkasinizi Ming Men’de tutun.
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10.

11.

12.

272

Nefes verin ve Ch’i’yi tekrar apigarasina indirin. Ters Solunum ile ne-
fes alin, anisiin arka kismim ve kuyruksokumu kemigini yukan gekin
ve Ch’i’yi tekrar Ming men’e gikartin. Bu sekilde Kanali, 9 kez yikayin.

Son nefes veriste, Ch’i’yi tekrar apigarasina indirin, sonta nefes alin,
Ch’’’yi Ming Men’e dogru ¢ekip yitkseltin. Nefes vermeden, bir tets
nefes daha alin ve Ch’i’yi Ch’i Chung noktasina (T — 11) yiikseltin.

Nazikce Ters Solunum yapmaya devam ederek, bir ya da iki dakika
boyunca dikkatinizi Ch’i Chung’da tutun.

Nefes verin ve Ch’i’yi Ming Men’e indirin. Ters Solunum ile nefes alin
ve Ch’t’yi tekrar Ch’i Chung’a ¢ikann. Bu sekilde kanali 9 kez yikayin.

Enerjiyi gobek deliginde toplayarak ¢alismay: bitirin.



Chi Chung Solunumu

Ch’i Chung’u (T 11) hatekete gegirmek
Ch’’nin  omurgada  daha  yukan
gonderilmesini saglayan kigiak bir pompa
gorevini gorir. 100 Giin Calismasr’nin son
dort  haftasina  girerken, bu beceriyi
gelistirmemiz gerekmektedir.

Ch’t Chung Solunumu, omurgadaki

Onbirvinci hafta

|

Cri’i

Soluk

tikanikliklars agmaya ve Ch’r’yi omurga boyunca yukar: gtkarmaniza yardim-
a olacaktir, Ayrica Islevsel KanaPdaki Solar Pleksus Noktas’'ni agmaya da
yardimei olur. Bu ¢alisma Ters Solunum’un bir cesitlemesidir.

1. Bir ka¢ Xarnn Selunumu
yapm, Son nefes veriste,
karninizin alt kasmini kasia.

2. Ters Solunum ile nefes alin
ve karnimizin alt kismini daha
da ige ¢ekin.

3. Aym zamanda, anisiinizi
Islevsel [Kanaldaki  solar
pleksusa (karnimizdakd ¢ukur
kisim) dogru itin.

4. Bir saniye durun ve solar

pleksusu sirtiniza ve
aniisliiniizi omurgantzdaki
Ch’i Chung noktasina dogru
¢ekin.

4. Adrm

4. Adisn

5. Bu sekilde bir ya da iki saniye ya da yapabilirseniz daha uzun bir siire
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kalin.
6. Anisi gevsetin, nefes verin ve karninizin alt kismunt sisirin.

7. Her seferinde 3 ya da yapabiliyorsaniz daha fazla tekrar yapin.

Ch’t Chung Solunumu yaparken, Enerjinin omurganizda huzla yiikseldigi-
ni, boynunuza ve bagimza dogru akngini hissedebilirsiniz. Bu durumda,
zihninizi kullanarak Ch’i’yi omurgadan asagt ming men’e indirin ve buradan
da nefes vererek Tan Tien’e (Ch’1 Denizi) gondetip toplayin.

Kendi kendine
Canlandirict Taocu Masayj :
Solar Pleksus’u Ovinak

Biraz 6nce anlatilan Ch’t Chung caligmasini

' 4
yaparken, solar pleksus bolgesinde sikisma ya J | j’ | g

da gerilim farketmis olabilisiniz.

Solar pleksus, sternumun (gégis kermgi) 4 '
— 5 cm kadar altinda bulunur. Bu noktay Bed&n
tantyor olmalisimz, ¢inkd burasi Besinci R
Hafta’da 6grendiginiz Sagaltict Dalak Sesini yaparken parmak uglarinizi koy-
dugunuz yerdir. Sagaluci Dalak Sesi (H-U-U-U-U-U-U) solar pleksus bél-
gesindeki gerilimi gidermede son derece etkilidir. Gene de, bu noktada biiyik
miktarda toksin bitikebilir, stkigma ve gerilim olabilit. Buray1 tam olarak ra
hatlatmak ve gevsetmek icin masaj yapmak gerekir.

Solar Pleksus Noktasr'na Cince’de Chung Kung denir. Batida genellikle
kanindaki ¢ukur diye adlandirilir. Bedenin 6n kisminda agag1 dogru inen Is-
levsel Kanal'da, kalp ve gbbek deligi noktalan arasinda bulunur. Bu noktaya
masaj yapmamun dalak, pankreas, mide ve karaciger izerinde yaratrh etkilen
vardir. Solar Pleksus noktasi bedenin aurasini, bedenin cevresindeki elektro
manyetik alan1 da kontrol eder. Ayrica, Solar Pleksus noktast, Taoculat tara-
findan ileri diizey I¢sel Simya galismalarinda kullanilan Orta Tan Tien’in ye
rini de belitler, fakat bu tiir calismalar bu kitabin kapsami disinda bulun-
maktadit.
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1. Ellerinizin struni bedeninizin 6niinde birlestirin.

2. Her iki elinizin isaret, orta ve yizik parmaklan ile solar pleksus bolge-
sine bastirin,

3. Dairesel hareketletle en az 9 kez saat yontinde ve 9 kez de saat yoni-
niin tersinde masaj yapin.

1lk basta, hafif bir baski uygulaymn. Ilerledikge, basinct artirabilirsiniz.
Zaman iginde, masaj yaptiginizda, solar pleksusunuzun rahatladigini hisse-
deceksiniz,

Bu masajy, Tkinci Hafta’da 63rendiginiz Alt Kaburga ve Diyafram Masa-
jtyla birlikte yapmak ¢ok iyi olur. Harhalde bu masajin nasil yapilacagini u-
nutmadiniz, degil mi? Sakin unutmayin. Size pek ¢ok yaratlan olacaktir,

Insanlarin Aurasini Gérmek

Cogu kisi, 6zel bir egitim olmadan auralars gdremez. Gin’deki Ch'i Kung
uygulayicilan arasinda insanlanin aurasini gorebilme becerisi kazanmak ¢ok
yaygindir. Bu ¢ahsma ¢ok karmastk olabilir. Bir dénem, auradaki tiim renk-
leri gorebilen ve auralannin durumlarina gore hastalara teshis koyabilen bir
Ch’i Kung Ustast ile ¢alismustim. Burada, insanlarin aurasini gorebilmek icin
onun bana 6gtrettigi basit bir ¢alismay: veriyorum. Bu ¢alismada size birinin
yardimct olmasi en kolayidir fakat sartlar uygunsa tamamen yabanci olan
kisilerle de yapilabilir.

1. Arkadagimzin beyaz bir duvar, perde ya da yuzey 6niinde durmasini sag-
layin. Eger boyle bir ylzey yoksa, en agik renkli zemini segin, zeminin
rengi ne kadar acgitk olursa auray1 gérmek de o kadar kolaylagir.

2. Arkadasimzin 3 metre kadar uzaginda durun ve onun basinin 2 — 3 cm
kadar yukarisina bakin.

Cok dikkatli bakmayin, gozlerinizi rahat birakin.

Kisa bir siire sonra, arkadasgimzin baginin gevresinde bir sey gérmeye
baglarsiniz. Bu, belitsiz bir gblge ya da stcak bir havada otobandan titrek
bir sekilde yikselen 1siy1 andirabilir. Yiksekligi ti¢ bes santim olabilir ya
da tiim bagin ¢evresini kaplayip otuz santim hatta daha fazla bir yiiksekli-
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ge dek ulasabilir. Renksiz olabilecegi gibi gékkusagimin renklerini de tagi-
yabilir.

Buradaki diisiince bir gey gérmektir. Cogu insan bu durumu daha énce
de pek ¢ok kereler yasadiklammi fakat buna pek dikkat etmediklerini
fatkeder. Bunu bir kez kavradimiz mi, aurays gérmek cok kolaylasir.
Auralann degisebileceklerinin ya da géruniip kaybolabileceklerinin bilincin-
de olun. Ozellikle dogrudan onlara dogru bakarsaniz bu durum gerceklesir.
Auralarin yukarisina ya da yanlarina dogru bakmay: deneyin.

Herkesin bir elektromanyetik alant vardir. Kirlian fotograf teknigi kulla-
nilarak fotografi gekilebilir. Bu bilimsel bir konudur, mistisizm degil.

Bir ayna kullanarak ve arkanizi beyaz ya da agtk renkli bir zemine vere-
rek bu ¢alismayr tek basimiza da yapabilirsiniz. Ne  yaptiginizin
farkettirmeden birinin aurasini gérmek icin en iyi firsat bir grup insana hi-
tap eden bir konusmaciy1 izlemektir. Eger konusmaci, agik renkli bir zemin
6niinde duruyorsa, onun aurasint gérmede hicbir zorluk ¢cekmezsiniz. Bunu
ilk yaptigim zaman: hatirlyorum. Mahkemede bir davada, jirinin 6niinde
konugmasini yapan bir avukatr izlemistim. @nu izlerken basiun gevresin-
deki kirmizims: altin rengi aurayi agitkca gérmiigtim. Etkili bir konusma
yaptktan sonta soluna dogru dénmiistli ve auras: da sagina dogru hareket
etmeye devam etmisti. Ogretmenime bundan bahsettigimde, giiliimsemis
ve “Iste, simdi bunu égrendin,” demisti.

Bazi insanlar ne kadar ugragitlarsa ugrassinlar auralan géremezler. Eger
bu insanlardan biriyseniz, imitsizlige kapilmaymn. Bu kitapta sizi meggul e-
decek daha pek ¢ok ¢alisma vardir.

Aurayr Korumak

Aura, tiim canlilan gevreleyen elektromanyetik alana verilen isimdir. Ts-
ter gbrelim ister gbrmeyelim, elektromanyetik alanimrz baskalarnmnkiyle
karsilikl olarak etkilesime gecer ve topluluk icinde nerede olursak olalim,
bagkalarinin elektromanyetik alanlanyla st ste biner. Bu aura alanlan,
kendi diistince ve duygularimizdan oldugu gibi bagkalanininkinden de etki-
lenir. Beyin dalgalan, elektromanyetik alani ya da aurayr degistirebilecek cok
kiigiik elektrik yiiklerine sahiptir.
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Taocu savasgilar, rakiplerini alt etmek i¢in aurayi sayisiz yolda kullanirlar.
Teknigin esasy, kisinin kendi aurasini genisletip rakibin aurasini kaplamasini
icermektedir. Rakibiniz sizin enerji alaniniz i¢ine girdi mi, onun hareketleri-
ni daha o yapmadan hissedebilirsiniz.

Auray solar pleksus noktast kontrol eder. Bu nedenle bu noktanmn agik
olmasi ve tikanmamasi iyidir, Bu nokta kapali ya da sert oldugunda, endise
ve panik duygulari yasayabilirsiniz. Acik oldugunda ise, cesaret hisseder ve
riskleri g6ze alabilirsiniz. Gene de, eger solar pleksus noktas: fazla acik o-
lursa ve siz doganiz geregi fazlaca duyarliysaniz, baskalarinin bulundugu bir
ortamda, onlarin dilgiincelerine ve duygularina kars: kendinizi korumaniz
imkansiz hale gelir ve kendinizi bunalmis, kayip ya da yetersiz hissedebilir-
siniz.

Bir bagka insana ya da gruba karg1 ne kadar acik olacaginiza kendiniz ka-
rar vermelisiniz. Iste bunu yapmanin bir yolu:

1. Solar pleksusunuzun 6niinde bir kalkan hayal
edin. Bu kalkan istediginiz herhangi bir sekilde
olabilir ve eger isterseniz kalkanin {zerine
begendiginiz herhangi bir resim ya da sekil
yapabilirsiniz.

2. Solar peksusunuzun oOniinde bir kalkan
oldugunda, bu noktay: ve aura yogunlugunuzu
gercekten koruyabilirsiniz.  Bu, s1z1  diger
insanlarm  diglince  ve  duygularindan
etkilenmekten koruyacakur.

3. Bu kalkani, arzuladigimiz iliski ve ictenlik
derecesini belirlemek igin istediginiz &lgiide
indirip kaldirin.

Tao In : Ikinci Béliim

Bu haftaki Tao In galigmasina bacak ve psoas kaslar igin yapilan egzer-
sizlerle devam ediyoruz. Bu hafta 6grendiginiz hareketler benim en begen-
dim hareketler arasindadir. Hepsi de yerde sirt Gstii yatarak yapilir. Hare-
ketlerin ahahtar noktasi, kaba etlerinizi yerden yukarida tutmak, belinizi ve
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sirtinizin orta kismuni yere dogru bastirmak ve Karin Solunum yapmaktir.
Caligmalarin etken boélimii nefes vererck uygulanir.

Tao In 5 : Dirsekleri Diga Dogru Itip Dizleri Kapamak

1. Yere sirt Ustd uzanin,
bacaklarimizi  yerden  yukan
kaldirin ve ayak tabanlariniz
Kelebek Pozisyonunda bitlestirin.

2. Her iki kolunuzu da
bacaklarinizin arasina yerlestirin,
avu¢  iglerinizi birlestirerek
bedeninizin orta ¢izgisi Uzerinde
yukar1 dogru tutun.

3. Her biri dizlerinize degene dek dirseklerinizi disa dogru itin, eger gereki-
yorsa dirseklerinizi dizlerinize degdirmek i¢in dizlerinizi hafifce kapatin.

4. Kann Solunumu ile bir nefes alin ve gevsemis bir vaziyette kalin.

5. Yavagga netes vetin ve ayni anda dizlerinizi birlestirmeye calisitken dit-
sekletinizle dizlerinizi disa dogru itin, dizlerinizin 2 — 3 cm’den daha fazla
hareket etmesine izin vermeyin. Kaba etlerinizi yerden kaldirin.

6. Nefes alin ve gevseyin, kaba etlerinizi yere koyun.

7. Her seferinde en az 3 tekrar yapin.
Tao In 6 : Dizleri Yukari Itmek

1. Yere sirt ustl uzanin,
bacaklarimiz birlestirin ve kaba
etlerinizi  yerden  kaldirarak,
dizlerinizi 90 derece a¢t yapacak
sekilde kirarak bacaklarinizla bir
L sekli olusturun (balditlar yere
paralel hale gelir).
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Ellerinizi dizlerinizin ¢evresinden gecirip parmaklarinizi birbirine kilitle-
yin.

Karn Solunumu ile bir nefes alin ve gevsemis bir vaziyette kalin,

Yavasca nefes verin ve kaba etlerinizi yerden kaldmp dizletinizi dogru-
dan gokyliziine dogru itin, ayni anda da ellerinizle onlan asad1 dogru ce-
kerek engellemeye galisin.

Nefes alin, gevseyin ve kaba etlerinizi indirin.

Her seferinde en az 3 tekrar yapin.
Tao In 7 : Dizleri baga Dogru Itmek

1. Tao In 6’da oldugu gibi sirt
usti  yere uzamn Ve
dizlerinizi kaldirin. Fakat
bu sefer ayak bileklerinizi
¢aprazlayin.

2. Dilinizin ucunu
dama@iniza, 6n dislerinizin
arkasina degdirin.

3. Avug i¢lerinizi parmak uglariniz yukarryr gosterir ve dizletinize dege-
cek sekilde uyluklarinizin biraz yukarisina dogru koyun.

4. Kann Solunumu ile bir nefes alin ve gevsemis bir vaziyette kalin.

Nefes verin, kaba eterinizi yerden kaldirin ve dizletinizi basiniza
dogru itmeye calisin, bu sirada da ellerinizle uyluklariniz iterek kars:
bir gli¢ olugturun.

6. Nefesalin, gevseyin ve kaba etlerinizi indirin.

7. Her seferinde en az 3 tekrar yapin.
Tao In 8 : Dizleri Ayirmak

1. Yere sire st uzanin, bacaklarimzi birlestirin ve kaba etlerinizi yerden
kaldirarak, dizlerinizi 90 derece ac1 yapacak sekilde kirarak bacaklart-
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nizla bir L gekli olusturun (balditlar yete paralel hale gelir). Bu, Tao
In 6’nin baslangic pozisyonu ile aynidir.

2. Ellerinizi dizlerinizin gevresinden gegirip parmaklannizi birbirine ki-
litleyin.

Karnn Solunumu ile bir nefes alin ve gevsemis bir vaziyette kalin.
4. Yavagca nefes verin ve kaba etlerinizi yerden kaldirin.

5. Ayni zamanda dizlerinizi ayirmaya ¢alisirken (disa dogru) kollarintz
ve bitlestirdiginiz ellerinizle bir ka¢ santimden fazla hareket etmele-
rini engelleyin.

6. Nefes alin, gevseyin ve kaba etlerinizi indirin.

7. Her seferinde en az 3 tekrar yapin.

Cinsel Kung Fu : Erbezi ve Yumurtalik

Solunumu — Beginci Bolim

Bu hafta, Erbezi ve yumurtalik Solunumu ¢aligmasint tamamlamayt 6g-
renirken Jing Ch’1’yi, “glimiis kamis” yoluyla basin tepe noktasina kadar ge-
keceksiniz.

Aslinda, bu hafta 6grenecek ¢ok sey var. Aranizdan bazilan bu haftaki
dersi iki haftaya yaymak isteyebilir. Her zaman séyledigim gibi acele etme-
ye hi¢ gerek yok. Sadece her glin diizenli olarak ¢alisia.

Erbezi/Yumurtalik Solunumunun gésterildigi son dort hafta boyunca,
bir seferde bedendeki sadece tek bir noktanin encrjisini etken hale getirme-
yi ya da hareket ettirmeyi 6grenmistniz. Ilk derste, erbezlerini ya da yu-
murtaliklarin enerjisini etken hale getirdik. Ikinci derste, Cinsel Enerji’yi
apisarasina getirdiniz. Ugiincii derste, Jing Ch'’yi kuyruksokumundaki agik-
liktan (sakral hiyatus) kuyruksokumuna ¢ekmeyi @grendiniz. Gegen hafta
ise, Cinsel Enerji’yi, omurgada solar pleksusun karsilii olan Ch’i Chung
noktasina ¢ekmeyi 6grendiniz.

Bu hafta, Cinsel Enerji’yi iki farklt noktaya yukseltecegiz: kafatasinin di-
bindeki Yesim Yastifi ve son olarak da basin tepe noktasindaki Ta¢ Nokta-
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s'na Pai Hui). Ta¢ noktasina ulasana dek erkekler ve kadinlar bu ¢alismay:
ayni sekilde uygularlar.

Erkekler, soguk Yin Jing Ch'I’yi beyne yiikseltitler. Bu soguk enerjiyi be-
yinde birakmak giivenlidir. Beyni 1sitmaz. Fakat kadinlar, sicak Yang Jing
Ch’’yi beyne yikseltirler ve ¢alismanin sonunda, bu sicak enerji beyinden
aga8iya Tan Tien’e indirilmelidir.

Uyanlmamis Cinsel Enerji’nin baga ¢tkanilmasinin beyin zerinde yatisti-
ric1, rahatlatict ve genglestirici bir etkisi vardir. Bu ¢alismalar, onugilincit
haftada 6greneceginiz uyarilmis Cinsel Enerji’yi beyne ¢ikarmak icin bir
temel olustururlar.

Erbezi ve Yumurtalik Solunumu, genellikle, bu ¢aligmalart Taoculardan
alip uygulayan, bekar kalmayr se¢mis Budact rahip ve rahibeler tarafindan
kullanllmistir. Taocular, Cinsel Enerjinizi nasil kanalize edeceginizi bilme-
den, bekarlit se¢gmenin genellikle sapkin davransiara, nevrozlara, ahlaki ve
ruhsal ustunlitk hakkinda hayali diisiincelere kapslmaya neden olduguna i-
naniyorlardi. Insanin cinselligi dogal rasanmin bir patgasidir. Taocular’a go-
re, bu par¢ayi inkar etmek sizi doganin yolundan aymir. Eger kisi ruhsal bir
amag¢ ugruna bekathif1 segiyorsa bu degetli bir ¢abadir, fakat cinsel organla-
riuzin islevini durdurmaz, sadece disant gikss icin bir yollar1 yoktur. Iste so-
runlar da genellikle bu noktada ortaya cikar. Taocular, bu son bes haftada
6grendiginiz ¢alismalarin bekarhigin getirdigi gerilimle basa gikmak igin ke-
sinlikle en iyi yol oldugunu bulmuslar ve ayni zamanda dénisturilmis Cin-
sel Enerji’yi beyne ¢cckmekten yararlanmislardir.

Yumurtalik Solunumu, Taocu ve Budact rahibeler arasinda son derece
yaygin bir galismadir. Bu galisma gayretli bir sekilde uygulanip bu kitaptaki
diger calismalatla Gzellikle de Zihni Sakinlestirme ¢alismalart ile beraber ya-
pildiginda adet déneminin durdugunu géralmustiir. Buna “Kirmizi Ejder-
hay1 Oldiirmek” adin1 vermislerdir. Bu, rahibelerin diger kadinlar gibi her ay
Jing kaybetmedikleri anlamina gelir.

Kadin okuyucularimin, bu 6gretinin hayali potansiyelinin farkinda olma-
lidirlar. Bununla, sizin tipki raibeler gibi ¢ahgmanizs istedigimi séylemek is-
temiyorum. Taocu bir rahibe, aylik kanamasini durdurmak igin, zamaninin
biiyitk bir bolimiinid Yumurtalik Kung Fusu ¢aligmaya ayinirirdi. Bedeni
tipkt bir geng kizinki gibi kalirdi ve gogusleri kigiilirdii. Bunu sizden iste-
mek fazla olacakur.

Bahsettigim potansiyel, enerjinizi koruma becerisidir; her ay kiiciik bir
miktar dahi olsa. Yumurtalik Solunumu, her ay bedeninizden kanla atilan
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Temel jing’in birazini olsun korumaniza yardimet olacaktir. Temel Jing’i ne
kadar uzun stire korursaniz, o kadar uzun yasarsiniz.

Unutmayn ki, belli bir Temel jing miktar ile dogduk. Taoculat, Orijnal
Jing’in bobreklerde depolandigina inanirlar. Bébrekler, kanimizi “yikarlar”.
Her ay, kadinlarin adet dénemlerinde ve erkekler de bosaldiklarinda bit
kismu eksilir. Jing, bedenimizin salgi ve hormonlarindan olusan Oziimiiz-
diir. Cinsel Jing bir yetiskinin en giigli Oziidiir ve bu kitapta Jing Ch’i —
Cinsel Enetji olarak bahsedilmistir.

Jing Ch’i, omurgadan yiikselirken omurilik, sinir sistemi ve beyin tzerin-
de canlandricr ve genglestirici bir etkide bulunan bir Ch’1 tiirine dénisiir.
Bu 6zel Ch’i de Jing Ch’i diye adlandirilir fakat, bedenin depoladigt Oz’den
bedenin kullanabilecegi Enerji’ye doniisiir. Mikrokozmik Yoriinge ¢alisma-
lat1 sirasinda bedeninizde dolastirdigimiz Ch’’den daha agir ve yogundur.
Bu Ch’i, dolagimin saglanmasi i¢cin Fitin’da 1sitthr. Zihin tarafindan yénlen-
dirildiginde ve nefes tarafindan pompalandiginda kolaylikla harekete geger.

Erbezi/Yumurtalik Solunumu’nda Jing Ch’t uyariimamisur. Daha 6nce-
den goziintiziin Gniuine getirmenizi istedigim hayali kullanarak, “Giimig
IKamus” yoluyla ve kiigiik miktarlatrda hava ¢ekiletek ve erbezleri ya da
vajina dudaklar kasilarak beyne dogru gekilit. Hayali bir parmak kullanila-
rak yerinde tutulabilir. Eger icsel olarak Jing Ch'’i’yi gérebilseydiniz, omut-
ganizdan yukarnya dogru yiikselen yogun beyaz bir duman gibi goriintrdii.

Beyniniz Jing Ch’t ile doldugunda, zaman iginde hipofiz bolgesinden
damlayan ve st damaktan gegerek, ¢alisma sirasinda damaga degdirilmis
olan dilin ucuna ulasan bal benzeri bir salg iretilmeye baslanir. Bu
maddenin pek ¢ok farkli adr vardir. Olasilikla, en bilindik olanlart Goksel
Nektar ya da sadece Nektardir. Bunun bir hafta icinde meydana gelmesini
beklemeyin. Bunun olmasi yillar alabilecegi gibi hemen yarin da olabilir. Hig
bir sey beklemeyin. Bu, gercek bir Taocu tutumdur. Eger bir sey
beklerseniz o zaman olmasmi beklediginiz seyi de belli kaliplara sokmaya
baglarsiniz. Olacak olan hakkinda énceden belirlenmis diistincelere sahip
olmak sizi gercekte olandan ayirr, gercekten olant kagirmaniza neden
olabilit, ¢linkii olan, beklediginiz sey degildir. Olsa da olmasa da 6nemli
degilmis gibi davranin. “Beklentisiz olmak™ kavraminin anlami budur.
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Erbezi ve Yumurtahk Solunumu,
Cinsel Enerjimiz ile cinsel gudiilerimiz
lizerinde denetim kazanmay: Ggrenmede
son  detece  vyarath  caligmalardr.
Taocularin dedigi gibi: “Ya cinselliginizi
kontrol edersiniz ya da cinsellik sizi
kontrol  eder”.  FErkekler, Erbezi
Solunumu yaptiklarinda aruk eskiden
oldugu gibi asi1 derecede aktif cinsel
hayaller gérmedikletini farkedeceklerdir.
Bu, sizin, kabullenici, nazik ve yatigtirica
Yin Cinsel Enerji ile gigli Yang cinsel
durtiiye hitkmetmenize yardimcl
olacaktir. Zamanla, cinselligin tizerimizde
etkili olan gicli bilyisinden kendinizi
kurtatma becerisini kazanacaksiniz. Bu,
daha az seksi olacaksiniz (olasilikla daha
seksi biri haline gelirsiniz) ya da seksten
daha az zevk alacaksiniz (olasilikla daha
fazla zevk alirsimiz) anlamina gelmez. Bu,
seksi duginmek ya da fanteziler kurmak
igin daha  az zaman ve enerj
harcayacaksiniz anlamina gelir. Bu da size
Taocu Yoga c¢alismak igin daha fazla
zaman kazandirir.

Erkekler :

1. Gegen haftaki calismay:
8. Adima kadar
tekratlayin. Cinsel
Enerjiyi  Ch’i  Chung
Noktasinda tutmak icin
Yi Zihninizi bir parmak
gibi kullanin.

2. Dikkatinizi erbezlerinize

verin. Nefes alin ve
nazikce erbezlerinizi

Tag / Fai e

Saarin Ters Yondnde
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4.
5.

yukar1 dogru gekin, ayn: zamanda apisarasini, aniisiin 6n kismn, a-
nisiin arka kismint ve aniisiin arka kismi ile kuyruksokumu kemigi
arasindaki kasi hafifce kasin ve Cinsel Enerjinizi “Gimus Kamis”
yoluyla yonlendirip apisarasindan gegirin. Jing Ch’i’yi sakral hiyatus
yoluyla yénlendirin, kuyruksokumu ve kafatas1 pompalanni hareket
gecirip Cinsel Enerji’nin kuyruksokumu ve Ch’i Chung’dan gegerek,
sirttan yukart yukselmesini, boyuna, basin arka kismindaki Yegim
Yastugina (Yu Chen) ulagsmasint saglaym. Burasi ayn1 zamanda kafa-
tast pompasinin da bulundugu yerdir. Bunu toplam 9 kez tekrarlayin.

Cinsel Enerj'yi Yesim Yasug’nda tutarak, dikkatinizi tekrar
erbezlerinize yonlendirin ve soguk Yin Jing Ch’1’yi basin tepe nokta-
sina, 'Ta¢ Noktas’na ya da Pai Hur'ye ¢ikarma yontemi tekrarlayin.
Bu noktanin dogru yeri, her iki kulagin da en ust noktalarini birlesti-
ren bir ¢izgi hayal edilerek bulunabilir. Bu noktay1, burnun ucundan
baglayarak basin tepesinden gegip arkaya ulasan bir baska cizgi keser.
Tag Noktasy, yaklagik olarak bagin tepe bolgesinin ortasindadir.

Bunu toplam 9 kez tekrarlayin.

Jing Ch’t’yi spiraller gizdirerek basinizda dolagtirin. Y1 Zihninizi kul-
lanip, beynin iginde yatay olarak saat yéniinde 36 kez spiral seklinde
dénen bir daire ¢izin (6nden safa ve arkaya; sonra sola ve tekrar 6-
ne). Bunu bitirince saatin ters yoniinde 24 adet spiral ¢izin. Bu enerji
bagta kalabilir.

Kadmiar :

1.

2.

Gegen haftaki calismayr 8. Adima kadar tekrarlayin. Cinsel Enerjiyi
Ch’t Chung Noktasinda tutmak i¢in Yi Zihninizi bir parmak gibi
kullanin.

Dikkatinizi yumurtaliklariniza ve Yumurtalik Sarayr’na verin. Kacuk
miktarlarda hava alin ve nazik¢e vajinamzin dudaklarini kapatirken
ayni zamanda apisarasmi, anasin 6n kisminy, aniisin arka kismini ve
anusun arka kismi ile kuyruksokumu kemigi arasindaki kasi hafifce
kasin ve Cinsel Enerji’yi, “Gimis Kamis” aracihfyla yonlendirip
apisarasindan gegirin. Jing Ch’i’yi sakral hiyatus yoluyla yonlendirin,
kuyruksokumu ve kafatas) pompalarini hareket gegirip Cinsel Ener-
j’'nin kuyruksokumu ve Ch’i Chung’dan gegerek, basin arka kismin-
daki Yesim Yasugina (Yu Chen) ulasmasini saglayin, Burast ayni za-



3.

4.
yin.

5.

6.

manda kafatast pompasinin da bulundugu yerdit. Bunu toplam 9 kez
tekrarlayin.

Cinsel Enetj'yi Yesim Yasti-
gr'nda tutarak, eikkatinizi tek-
rat yumurtaliklariniza yénlen- \\

dirin ve stcak Yang Jing Ch’i’yi 2
basin tepe noktasina, Tag
Noktast'na ya da Pai Hurye
¢tkarma yoéntemini tekrarlayin. it
Bu noktanin dogru yeri, her iki
kulagin da en tlist noktalarim
birlestiren bir ¢izgi hayal edile- g Nokrass
rek bulunabilr. Bu noktay,
burnun ucundan baglayarak
basin tepesinden gegip arkaya
ulasan bir baska cizgl keser.
Tag¢ Noktast, yaklagtk olarak
bagin tepe boigesinin ortasin-
dadir. Ti‘m-;h ;

Tag / Pai Hui

Ry, Vol Faiyghy

Cirtink Nokzast - !

Bunu toplam 9 kez tekrarla

Jing Ch'yi spiraller ¢izdirerek
basinizda dolastitin. Yi Zihni-
nizi kullanarak, beynin icinde
yatay olarak saat yoéntnin ter-
sindc spiral seklinde 36 kez donen bir daire ¢izin. (6nden sola ve ar-
kaya ve sonra saga ve tekrar 6ne). Bunu bitirince saat yénunde 24 a-
det spital gizin.

Apigarast

Dilinizin ucunu st
damaginiza degdirin.
Diliniz i¢in en rahat nokta-
yi bulun. Cinse! Enerji’nin
beyninizden asafiya,
Uctinci  Go6éz ~ Nokta-
s’'ndan, st damagimza
degen dilinizden sonra da
bogazinizdan gecerek
sternumunuzun (gogis kemigi) ortasindaki IKalp Noktasina inmesine
saglayin.

Sastin Ters Yomsmic St Yindindke
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7. Kalp Noktasi'nda durun ve Cinsel Enerjinin yayilip, glilimseyen,
sevgi dolu enerjiye donistigiini hissedin. Bu duygu, gogsiniize ve
gogiislerinize yayilsin.

8. Yutkunun ve sevgi dolu Jing Ch’t’yi, gobek deliginizin biraz altinda
ve arkasinda olan Tan Tien’e yonlendirin.

Erkekler ve Kadmnlar :

Bu bdlimiin basinda soyledigim gibi, bu haftaki detsi iki haftada ta-
mamlamay isteyebilirsiniz. Cinsel Enerjiyi Yesim Yastif@'na gikarmak i-
¢in bir hafta (ya da bir kag giin) ve Pai Hui/Ta¢ Noktas’'na ¢ikarmak i-
¢in de bir hafta daha. Acele etmeye gercekten de hig gerek yoktur, bu
¢abismay: bitirmek i¢in hayatinizin geri kalani elinizdedir.

Bu ¢aligmada ustalasuginizda, Jing Ch’i’yi, Glimis Kamus yoluyla, tek bir
nefeste etbezlerinden/yumurtaliklardan bagin tepe noktasina ¢ikarmayi
basarabilirsiniz. Fakat ¢alismazsaniz bu asla olmaz.

Mikrokozmik Yoriinge:

Dordiincii Boliim

BU BOLUMDI CIPPYI,  YONITICI KANAL
BOYUNCA Ta¢ Noktasrna dek ¢ikarmayi
ogrenecegiz. Bu ¢alisma, biiyiik Olgiide gegen
haftaki  Cinsel Kung Fu  boélimini
yansitmaktadir, Ch’i’yi hareket ettirmek Jing
Ch’i’ye gore daha kolaydir, bu nedenle bu
haftaki ders herkes i¢in daha kolay olacaktir.

Ch’i’yi, basin arka kismindaki Yesim Yastg1 noktasina dogru hareket et-
tirecegiz. Ch’i, Ch’i Chung’dan (T-11) Yesim Yasugr'na dogru yukselirken,
omurgada bilmeniz gereken iki noktadan daha gecer. Bu noktalardan ilki
Gia Pe’dir (T-5), Kalp merkezinin tam kargisinda, kiirek kemiklerinin ara-
sindadir. Ch’i bu noktadan gegtigi halde dikkatimizi bu nokta tizerinde yo-
gunlagtirmayiz, ¢linkii bunu yapmak kalbi ve kalbi ¢evreleyen kalp zariu
(perikardium) 1sitmaya yol acabilir ve bu da alinganhga, sabirsizlipa ya da
daha koti bir duruma neden olabilir. Bu konuda endiselenmeyin,’
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Mikrokozmik Yoéringe calismasinda ilerledikge, bu noktaya geri donebilir
ve kendi tepkinizi Olgebilirsiniz. Bu noktaya yogimnlagmak, kalbin ve timiis
bezinin enerjisinin etken hale ge¢mesine yardimct olur. Bu nokta kapali ol-
dugunda, kendinizi batmis, imitsiz, depresyonda, karmasa iginde hisseder-
siniz. Acik oldugunda ise, bir 6zglnlik duygusu duyar ve hayatnizda yik-
sek degerlerin (iyilik, saygi, diristlik, cesaret, dogruluk, sevecenlik) 6nemi-
nin farkinda olursunuz.

Enerjinin gectigi bir sonraki nokta Ta Chui'dir (C-7), boynun alundaki
bitylik omurun hemen altndadir. Sadece Mikrokokozmik Yoringe
meditasyonun sirasinda degil bu haftaki Cinsel Kung Fu dersi icin de bu
nokta tzerinde yogunlasip yogunlasmamamz hakkinda ¢ok diigiindiim. Bazi
kaynaklar bu noktays, Yonetici Kanali agmak icin kullanmaktadirlar, bazilan
ise kullanmazlar. Tehlikeli bir nokta degildir, iizerinde yogunlagmaniz size
bir zarar vermez. Duslncelerimden biri 6gretiyi olabildigince basit tutmak-
t1. Digeni ise, C-7 tizerinde fazla zaman kaybetmeden 6nce Mikrokozmik
Yéringe’yi agmanin daha iyi olduguydu; ¢inkii Ch’i bu noktadan omuzlara
ve kollara dagilma egilimi gosterir. Ta Chui, enerjinin kollara ve bacaklara
dagildips ana sinir merkezidir. Buradaki bir ttkarukhk, Ch’i’nin basa dogru
akisinin kollara ve bacaklara dogru yonlendirir. Eger, Ch’’'yi (ya da Jing
Ch’t’yl) omurgadan yukan gikarirken, boynunuzun dip kisminda kalyor ve
kaybolup, bastniza ulagmsyor gibi goriiniiyorsa, bu durum meydana gelmis
demektir. Eger boyle bir sorun yastyorsaniz, dikkatinizi bir sire C-7 iize-
rinde yogunlastirin. Ch’i’nin buradan gecip Yesim Yastigi’'na ulastifinin far-
kina varin. Bu nokta kapali oldugunda, inatcilik, inkar, yetersizlik ve uygun
olmama duygusu iginde bulunursunuz. Acik oldugunda ise, insanlar ile ileti-

sime ge¢mek igin biyik bir istek duyarsi- T Noktuss (P o)
niz.
Bu hafta tzerinde ¢ahisacagimiz ik -’:N

nokta, bagin arka kismindaki Yesim Yast-
grdir. Bu bolge beyincik ve medullay: ige-
rir. Her ikisi de beynin parcalanidir ve soluk

alip verme, kalp atis1 ve kaslarin yonetimi T - @

‘-——-"'""

gibi ana islevleri kontrol ederler. Ayrica,
kafatas: pompasinin da arka pargasidir. / N

Yesim Yastifi kapalt ya da tikali oldu-
gunda, enetji tst beyinde stkisip kalir ve
beyinde artan bir basinca ve boyun agrnlarina sebep olur. Bu da, dalginhk,
dikkati yogunlastirmada ya da diisinmede bozukluk ve bunalmislik hisset-
meye neden olur. Bu nokta agtk oldugunda, diisiinsel bir ilham duyarsiniz.
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Sonraki nokta, Ta¢ Noktass, Pai Hui’dir (Ni wan diye de bilinit). Bu
nokta, 9 — 10 cm asagidaki epifiz bezi ile iliskilidir. Epifiz bezi Taocu Yo-
ga’daki en 6nemli organlardan biridit. Burasi, ruhumuzun (limstz bede-
nimizin) bulundugu yerdir; kendi icimizi gérme becerimizi (igsel goriis)
kontrol eder ve auralar gérmemizi saglar. Hipofiz bezi, (gelecek hafta tize-
rinde ¢alisacagimiz Yin Tang), talamus ve hipotalamus bezi ile birlikte, ruh-
sal aydinlanmanin merkezi olan Kristal Saray1 olusturur.

Tag noktas: kapali oldugunda, bas agnlar, kararsizlik, hayaller ve yamil-
samalar deneyimler ve bagkalarinin kurbani ya da kélest oldugunuzu hisse-
dersiniz. Bu nokta agik oldugunda ise, diger insanlara da yayilan bir mutlu-
luk ya da nese deneyimlersiniz, daha yiiksek giiglerin rehberligini kazanabi-
lirsiniz (beyninizde ya da evrende), auralan gorebilir ya da bedenin disina
¢tkma deneyimleri yagarsiniz.

Enerjiyi, kafatasinin dibinden (Yesim Yastifr) basin tepe noktasina (Pai
Hui) yénlendirirmek hakkinda 6nemli bir bilgi : Ch’’’yi basin tepe noktast
yerine basin arkasina ¢tkarmadifiniza emin olun. Eger Ch’i’yi sadece basin
arka kismina dek yiikseltirseniz, burada sikisabilir ve ilerlemenizi durdura-
bilir ve olasilikla yillarca geciktirebilir. Enerjinin bagin ark: kisminda sikisip
kalmasi sorununu pek ¢ok insan yasamistir. Bunun ¢6ziimi, bagin tepe
noktasina dek olan tim yolu ¢tkmak ve bu yolu tamamladigimizda Ch’i’yi
Mikrokozmik Yériinge’de dolastirmaktir.

1. Gegen hafta 6grendiginiz meditasyonu tekrarlayin. Ch’i’'nin Ch’i Chung
(T-11) noktasina gelmesinden itibaren bagliyoruz.

2. Ters Solunum ile bir nefes alin, antstn arka kismuini ve kuyruksokumu
kemigini yukan dogru ¢ekin ve enerjiyi omurga boyunca yukari dogru
yoénlendirmek igin Yi Zihninizi kullamin, enerji Gia Pe (T-5) ve Ta Chui
(C-7) noktalanni gegsin ve boyundan yiikselip basin arka kismina (Yesim
Yastgy) ulagsin.

3. Nazikce Ters Solunum uygulayin ve konsantrasyonunuzu en azindan bir
dakika boyunca Yesim Yasugi’nda tutun.

4. Nefes verin; Ch’1’yi ve konsantrasyon noktamuzi Ch’t Chung’a (T-11) in-
dirin. Ters Solunum uygulayarak bir nefes alin ve Ch’’yi tekrar Yesim
Yastig1 nokrtasina ¢ikarin. Bu yotemi 9 kez vygulayarak kanali yikayin.

5. Ters Solunum uygulayarak nefes alin, anisiin arka kismini ve kuyrukso-
kumu kemigini yukari dogru ¢ekin ve enerjiyi sirtimizdan baginiza sonra
basin tepe noktasina/Tag¢ Noktas’na yiikseltmek i¢in Yi Zihnini kullanin.

288



Nazikge Ters Solunum yapin ve en az bir dakika boyunca konsantrasyo-
nunuzu Ta¢ Noktasi’nda tutun.

Nefes verin; Ch’l’yi ve konsantrasyon noktanizi Yesim Yastigi'na indirin.
Ters Solunum uygulayarak nefes alin ve tekrar bagin tepe noktasina yani
Tag Noktasr’'na ¢ikin. Bu yontemi 9 kez uygulayarak kanali yikayin.

Enerjiyi gébek deliginde toplayarak ¢alismays bitirin.
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Yénetici Kanal Solunumu

CHPYI VE JING CHPYI Yénetici ( !
Kanal’daki ¢esitli noktalarda yiikselemek ve N4
solunum Gzerinde haftalardir ¢aligiyoruz.
Yonetici Kanal (Du Mai), Mikrokozmik

Yoringe’nin ana yoludur. Yang kanaldir. SOluk
Bu hafta, bu kanal tzetinde ¢alismamiz

tamamliyoruz.

Yonetici Kanali, apisarasindan (Hui Yin) baglayarak basin tepe noktasina
(Pai Hui) dek ¢ikan bélimini agmay1 6grendiniz. Yonetici Kanali bitirerek
Islevsel Kanal’a geemek ve Mikrokozmik Ydriinge’yi tamamlamak igin a-
cilmast gereken iki nokta daha vardir. Neyse ki, bu iki noktaya da yabanct
degilsiniz. Bu noktalar, butun kemerinin ustiinde, kaslarin arasinda bulunan
Ugiinciit Gz Noktasi (Yin Tang) ve burun merkezinin hemen altinda, (st
dudagin ustiinde bulunan Yen Chong noktasidir. Birinci haftada, Kendi
Kendine Canlandiric1 Taocu Masaj boliimiinde bu noktalara masaj yapmay:
Ogrenmistiniz.

Bu hafta, Yonetici Kanal’daki yedi farkli noktaya dogru nefes almay1 63-
reneceksiniz. Bu teknik, dokuzuncu haftadan beri ¢alistiginiz Ters Solunum
tekniklerine benzer. Sadece biraz daha aynntiidir. Tek ve siirekli bir ters
nefes almak yerine kiigitk miktarlarda yedi adet nefes alirsimiz. Yudum yu-
dum aldiginiz her nefeste, karnin alt kismini kasarsiniz ve aniisteki enetjiyi
Yonetici Kanal’da kuyruksokumu kemiginden baglayarak Ming Men’e, Ch’i
Chung’a, Yesim Yastigi’na, Ta¢ Noktast’'na, Uciincit G62’e ve son olarak da
ondeki Gst iki disin digeti Gzerinde bulunan Yen Chong’a dogru itersiniz.
Sonrasinda gevser, yon degistirir ve zihinsel olarak enerjiyi Yonetici Ka-
nal’da asagiya Ming Men’e dogru indirirsiniz ve nefes vererek enerjiyi Tan
Tien’e gonderip burada depolarsiniz.

Bu, ¢ok giic verici bir nefes caligmasidir. Su anda dek 6grendiginiz her
seyin bir adim ilerisindedir. Bu calismay: yaparken olusabilecek her tiirli
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1.

Bu hafta 6grendiginiz solunum yontemi;

zorlama ya da gerilimin farkinda olun. Asini derecede ¢ahgmayin! Bu, Yo6-
netici [Canal’t agmak igin gok iyi bir tekniktir. Sizin de gérdiigiiniz gibi, ¢a-
lismalarin pek cogu birbiriyle baglantiidir ve beraberce ise yaramaktadirlar.
Yonetici IKanali ve sonrasinda da Mikrokozmik Yériinge’yi agmak icin en
az U¢ yontem O6grenmis bulunuyorsunuz

2. Jing Ch’r’yi Etbezi/Yumurtalik Solunumu’nda kullanmak;

3. Zihni Mikrokozmik Yoriinge calismasinda kullanmak.

1.

Nefes, beden ve Zihni (Ch’i, Jing ve Shen)

beraberce diizenleme yaklasimint hep koru-
maya ¢ahsum, simdiye kadar bunu sizi séyle-
mediysem bile simdiye kadar yaptigim hep
buydu.

Dilinizin ucunu damaginiza, 6n dislerinizin
hemen arkasina koyun. Baslangic icin bir
kag Kann Solunumu yapin, sonra nefes ve-
rin karnintzin alt kismini kasin.

I§guk bir miktar (bir yudum) nefes aln,
karnin alt kismini kasin ve antsinuza (a-
nusteki enerjiyi) kuyruksokumu kemigine
dogru itin. Zihinsel olarak Ch’’yi kuyrukso-
kumundaki acikliga (sakral hiyatus) ve kuy-
ruksokumuna dogru yonlendirin.

IKictk bir miktar hava daha ahn, karninizin
alt kismini kasin ve anisi (anusteki enerjiys)
omurganizda gobek deliginin karsisina gelen
Ming Men Noktasina dogru itin. Zihinsel
olarak Ch’r’yi bu noktaya dogru yonlendirin.

Uciincti kez kiicik bir miktar hava alin,
karnin alt kismini kasin ve anisu (anisteki
enerjiyl) Ch’t Chung Noktas’na dogru (T-
11) gekin. Sirtingzin orta kismint bulun. Zi-
hinsel olarak Ch’r’yi bu noktaya dogru yén-
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10.

lendirin.

Dordinct kez kiugik bit miktar hava alin, karnin ale kismint kasmn ve
anusd (anusteki enerjiy) bagin arka kismundaki Yesim Yasugrna dogru i-
tin. Zihinsel olarak Ch’i’yi bu noktaya dogru yonlendirin.

Besinci kez kiglik bir miktar hava alin, karnin alt kismini kasin ve aniisi
(aniisteki enerjiyi) basin tepe noktasindaki Ta¢ Noktas’’na dogru itin. Zi-
hinsel olarak Ch’I’yi bu noktaya dogru yénlendirin.

Altinci kez kuciik bir miktar hava alin, karnin alt kismini kasin ve anisa
(antsteki enetjivl) kaglarmizin arasindaki Ucglinci G6z Noktasi’na dogru
itin. Zihinsel olarak Ch’I’yi bu noktaya dogru yonlendirin.

Yedinet kez kiigik bir miktar hava alin, karnin alt kistnini kasin ve anisi
(aniisteki enetjiyi) burun deliklerinin hemen altinda, ortada ve Gst dis et-
lerinizin Gstinde bulunan Yen Chong Noktasi’'na dogru itin. Zihinsel o-
larak Ch’1’yi bu noktaya dogru yonlendirin.

Bir an igin durun ve gevseyin, sonra zihinsel olarak Ch'l’yi basimizdan
geriye, omurganizdan agag Ming Men Noktasi’na yonlendirin. Bu nokta-
ya ulagtiginizda nefes vermeye baslayin ve Ch'r’yi Tan Tien’e dokun. Ch’i
Denizi’nin genisledigini hissedin.

Bu calismayr baslangicta en az 3 kez tekrarlayin ve tckrar sayisint 9%a ya
da fazlasina ctkarin.

Ch’i’yi Yonetici Kanal’dan yukan dogru cikartirken kendinjzi nefessiz

kalmis hissederseniz, kigik miktarlarda hava alin va da Yonetici Kanal’da
daha hizl: yitkselin. Baslangicta, kendilerine dogru nefes alirken noktalar
hissetmezseniz, sadece bu noktalart hissettiginizi hayal edin (bu durum bu
hafta fizerinde galistigimiz iki yeni nokta icin, yani Uglinci Géz ve Yen
Chong’da gecerli olabilir). Bir sire ¢absuktan sonra hic bit zorluk cckme-
meye baglarsiniz.
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Kendi Kendine Canlandirici
Taocu Masaj: Kollart Tokatlay1p
Toksinlerden Arindirmak

KOLLARI TOKATLAYIP VURMAK,

6nceden 6grendiginiz tim diger vurma ro

ve tokatlama teknikleri gibi, yalnizca J / f | g
kollat1 toksinlerden anndirmakla kalmaz =
ayrica, kan dolagimini artirir, kemik iligini

uyanr, kaslart ve tendonlan gevsetip

yumusatir  ve Enerji Kanallanindaki Bed’@a

tikanikliklar giderir.

Her kolda dort farkl gizgiye vurur ve tokatlanz: orta ¢izgi, bag parmak

cizgisi, arka ¢izgl ve serge parmagi ¢izgisi. Bacaklan tokatlatken yaptgmiz
gibi, 6ncelikle kollarimiza yukaridan asagiya avug ici ile tokatlarsiniz ve son-
ra da ters yonde hafifce sikilmis yumrukla vurursunuz.
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Orra Cizgi

1. Ellerinizi, 1stnana dek birbirine strtiin. Sol kolla baslayin.

2. Orta Cizgi: sol kolunuzu omuz hizasinin hafif¢e yukasnisina dek kaldi-

un. Avug i¢iniz yukart dogru agik olsun ve parmaklariniz ileri dogru
uzatn. Sa§ aveunuzu boynunuzun sol taraftna getirin. Boynunuzdan
baslayarak, omzunuza, biseps kasiniza (st kolun 6n kast), dirsegini-
zin i¢ kismina, 6n kolun orrasina, bileginize ve orta parmaginiza dog-
ru ilerleyerek kolunuzu tokatlaymn. Yumrugunuzu hafifce sikin ve aym
yoldan geri dénerek boynunuzun yan tarafmna dek vurarak ¢ikin.

. Bag parmak cizgisi: Sol kolunuzu omuz hizasinin hafif¢e yukarisina

dek kaldirin. Sol elinizi agik tutun fakat, bu sefer bag parmaginiz
yukart baksin, avcunuzu yere dikey ve bedeninizin sag tarafina dogru
bakat sekilde tutun. Sag elinizle, boynunuzun yanindan baglayarak,
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omuza ve kolun dig tarafindan bag parmaginizin kékiine dek tokatla-
yarak gidin. Ay yol uzetinde ters yone dogru, hafifce sikilmig yum-
rukla vurarak boynunuza dek ilerleyin.

4. Arka ¢izgi: Sol kolunuzu omzunuzun hafifce yukarisinda tutun.
Avcunuz yere dogru baksin. Sag elinizle boynunuzun yanindan bagla-
yip orta parmagmiza dek tokatlayarak gidin. Ayni yol iizerinde ters
yone dogru, hafifce sikimis yumrukla vurarak boynunuzun yanina
dek ilerleyin.

5. Serge parmagy gizgisi: Kolunuzu 6ninuzde tutarak indirin, Avcunuzu
disa dogru ¢evirin, boylece avcunuz sola dogru baksin. Bu durum-
dayken serce parmagmniz yukarida kalir ve bas parmainiz da yeti isa-
ret eder. Parmaklariniz bitisik tutun (birbirlerinden ayrilmasinlar).
Tekrardan, sag avcunuzla, boynunuzdan baglayarak, omuzdan serce
parmagimza dek olan yeri tokatlayn. Aym yol tizerinde ters yone
dogru, hafifce sikilmis yumrukla vurarak iletleyin.

6. 2’den 5’ dek olana adimlart sa§ kolunuz icin tekrarlayin. Bu sefet, sol
elinizle tokatlayip vurun.

Tao In: Uciincii Bélhim

Simdiye dek 6grendiginiz Tao In egzersizleri, beli ve psoas kaslarini
gliclendirmek icini bildigim en iyi egzersizlerdir. Bu sayisiz nedenden dolay:
cabsma da 6nemlidir. Oncelikle, bel genellikle bedenin en zayif bélgesidir.
Bu bolgeyi giiclendirmek, kuyruksokumu pompasini ve kuyruksokumunu
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etken hale getirmemize saglar. Kuyruksokumu pompasi, belde kuyrukso-
kumunda bedenin 6n kismina ve iceriye dogru hareket eder. Kuyruksoku-
munun Ust kismi ise gébek deliginin arkasinda Ming Men bélgesinde disa,
bele dogru hareket eder. Omurganin alt kismindaki bu pompalama hareke-
ti, omurga swvisini bel kemiginden yukart dogru pompalar. Omurgay: esne-
tir ve enerji tkanikliklaring agmaya yardimer olur. Hem Ch’t’nin hem de Jing
Ch’’nin omurgadan yukar yumusakca akmasina imkan tanir. Cinsel calis-
malar i¢in son derece énemlidir. Dogru sekilde etken hale gegirildiginde,
yere kék salmaniza ve sizi destekleyecek Yer enetjisini kullanmaniza yardim
eder. Genel olarak, bedeni gliglenditir ve dik yuriimenize ve daha rahat yi-
rimenize yardim eder.

Bu hafta, psoasla ilgili hareketleri Yay diye bilinen son bir egzersiz ile
bitiriyorum. Sonrasinda, tim bedeni c¢alisuran G¢ esnetme hareketi ile de-
vam edecegiz.

Bu kitapta bulunan Ch’i Kung calismalannin, yani Dokumanin Sekiz ipi,
Kas-Tendon Degisimi ve Tao In cabsmalarinin, sizi harekete alistrmak,
gliclendirmek, saglikli tutmak ve bedeninizdeki Yasamsal Enerji akisint iyi-
lestirmek igin tasarlandigini unutmayin. Ozellikle bedeninizi guizellestirmek
gibi bir amag¢ i¢in tasarlanmamislardir. Tamdigim en iyi izdeglerin bazilan
hi¢ de savag sanatgilari ya da aerobik e§itmenleri gibi gériinmezler. Son de-
rece siradan, hatta zayif ya da formsuz gOriiniirlet. Fakat, bunun altinda,
sahip olduklart Igsel Giciin stelart vardir. Bu kitapta bu sirlardan pek gogu-
nu 6grenmektesiniz: apisarast enegjisi, kuyruksokumu ve kafatas1 pompasi,
Ters Solunum, tikarigi yutmak, aurayr korumak ve Mikrokozmik Yorin-
ge gibi — bunlann hepsi de Igsel Giig icin 6nemlidir. Nei Kung diye bilinen
bu ¢alisma genellikle savas sanatlarinin en iist diizey calismast olarak kabul
edilir.

Tao In ya da Yi Chin Ching gibi bedensel ¢aligmalat1 ya da Wei Kung’u,
basit bir jimnastikten daha fazla bir sey haline getiren iste bu Icsel giig, Nei
Kung bilgisidir. Zihni, nefesi ve apisarast enerjisini kullanarak Ch’1’yi nasil
yénlendireceginizi bilmek bu calismalan {¢sel Giiciin fiziksel ifadesine gevi-
rit.

Daha 6nceden de dedigim gibi, dogru sekilde nefes alip vetmeyi ve Ch’i
akisint kontro! etmeyi bilmedikge Tai Ch’i Chuan sadece zarif bir dans ola-
rak kalir. Burada gercek i¢sel Giiciin bilinmesinden bahsediyorum.
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Tao In 9: Yay

Bacaklarinizi bitistirerek yere sict Ustli uzanin, kollarimiz bedeninizin
3 )
yanlarmda dursun.

Karin Solunumu yaparak bir nefes alin ve gevseyin.
Yavagca nefes verip bacaklarinizi ve ayaklarinizi yerden kaldirin.

Ayni anda bedenizini tst kismunin belden yukariya dogru yitkseltin, Kol-
larimiz kaldirin ve parmak uglarinizs ayak parmaklarnimiza dogru gerin.
Boynunuzu olabildigince diiz tutmaya ¢ahsn.

Ayni anda bacaklariniz ve bedeninizin Ust kismini kaldirdiginizda vicu-
dunuz V seklini alir. I{uyruksokumu pompasint harekete gecirin, bacakla-
riniz1 ve bedeninizi kaldirdigimz sirada belinizin yerle temas halinde kal-
masinin saglayin.

Ayak parmaklarimza dokunmaniz sart degildir, sadece onlara dogru uza-
mn ve yavagca nefes veritken olabildigince yukariya kalkin. Nefes verme-
yi bitirdiginizde maksimim esnemeyi saglamak igin baginiz: ve boynunu-
zu egebilirsiniz.

Tekrar yere uzanin, gevseyin ve nefes verin,

3 veya daha fazla tekrar yapin.
Tao In 10: Ters Yay

1. Yizi koyun yere uzanin. Kollarimzi ileri dogru uzatin ve bacaklatiniz
diiz olarak dursun.

2. Kann Solunumu yaparak bir nefes alin ve gevseyin.

297



3. Yavagca nefes verin ve aynt anda bacaklarniniz ve bedeninizin st kis-
mim yukart dogru kaldinn. Bunu yaptnginizda gébek deliginiz yerle
temas halinde kalir ve bedenininiz bir V geklini alir.

4. Ceneninizi ige dogru ¢ekerek ve boynunuzu diz tutmak i¢in bagin
arka kismini geriye ve yukari dogru iterek Kaftas: Pompasr’nt harekete
gecirin.

Kollarinizi yerden omuz seviyesine dek kaldirin.
Ayak parmaklarinizi geriye dogru uzatn.

Bedeninizi alcaltin,nefes verin ve gevseyin.

O .

3 veya daha fazla tekrar yapin.
Tao In 11: Yerde Esneme

1. Siru Gstil yere uzanin. Kollarnizi baginizin gerisine dogru uzatp gerin.
Ayaklannizi yerde ileri dogru uzatip esnetin.

2. Kann Solunumu yaparak nefes alin ve gevseyin.

3. Yavasca nefes verin ve sirtinizt yere yapisurmak icin Kuyruksokumu
Pompast’'m harekete gecirin ve boynunuzun arkasimi yere olabildigince
yaklastirmak icin Kafatast Pompasi’nt hareket gegirin.

i B T S
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4. Kollariniz1 ve parmaklatinizi, bagintzin gerisine dogru uzatin ve esnetin.
Ayni anda, ayak parmaklarinizi ileri dogru gerin. Kollarinizi ya da bacak-
latinizi yerden kaldirmayin. Ayrica belinizi yerle temas halinde tutun.
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Gevseyin ve nefes alin.

3 veya daha fazla tekrar yapin.

'Tao In 12: Yerde Ayak Parmaklarin1 Cekme

Sirt Gstiz yere uzanin. Elleriniz bedeninizin yanlarinda olsun. Ayaklarinizi
One uzatip yete oturun; ayak parmaklanimz yukartya baksin. Dilinizi st
damagniza degdirin.

Karin Solunum yaparak nefes alin ve gevseyin.

Nefes verip Kuyruksokumu ve Kafatasi pompalarini harekete gegirin,
siruimzi ve boynunuzu yere yapistarin.

Yavagca nefes verin. Bacaklarnimizi hi¢ oynatmadan ayak parmaklarimzi
baginiza dogru ¢ekin.

Ayn1 anda yumruklarinizi stkin ve orta parmaklaninizla avuglannizin orta-
stna dogru bastirin.

Gevseyin ve nefes alin.

3 veya daha fazla tekrar yapin.

Orta parmaklatla avuglarin ortasina dogru bastirmak, sag eldeki Ejderha
Boslugu’nu ve sol eldeki Kaplan Boglugu’nu etken hale getirir. Bu boslukla-
nn her biri de kalp (apigarast-
kalp zari) ve alt karin bélgesi ile
iligkilidir. Aynca bu noktalar,

cinsel arzunun kontrol

edilmesinde ve Jing Ch’t'nin har-

canmasinin  denetm  alttna Ejderha
alinmasinda dnemlidit. Beglugu -
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Cinsel Kung Fu: Havamn Erbezi ve

Yurmurtaliklara [tilmesi

Havanin erbezi ve yumurtaliklara itilmesi ile tamamen yeni bir Cinsel
Kung Fu teknigine ge¢mekteyiz; béylece ben de size nefesi yutma teknigini
Ogretme sanst bulabilmekteyim.

Havay! yutmak, aslinda tikiirigii yutmaya benzemektedir sadece bu sefet
agza hava doldurulur ve sert bir yutkunma sesi ile yutulur. 1aocu Yoga’da
bu teknigini pek ¢ok kullanim alani vardir. Temel kullanimu, akcigetlere,
sanki tika basa doluymug gibi goriinirken daha fazla hava géndermeyi sag-
lamaktadir. Sertlesmis, sikigmis bir girtlag: rahatlatmak icin de miitkemmel
bir tekniktir. Deneyin. Tamamen daha farkll bir seviyede ise bir tekme ya
da yumruk darbesinin vurulmasi sirasinda hava ya da tikuritk yutmak
Taocu savascilarin en gizli tekniklert arasinda bulunmaktadir. Vurusla bir-
likte yapildiginda darbeye muhtesem bir giig verir. Gene bir bagka seviyede,
hava yutmak, vatliklarint hava diginda hig bir sey kullanmayarak siirdiiren
Taocu Ustalarin esas ¢alismalarindan biridir. Bu kisilere Britaryen denir.
Galismalarinin biyiik kismt Taocu klasik kaynaklarda gegmektedir. Temel
¢alisma yukarida anlattifim hava yutmaktir. Yeterince yapildiginda, istalu
engellemektedir. Her ne kadar igleyis mekanizmasi tam olarak bilinmese de,
oksijenin, bir sekilde alt karin bolgesinin duvarlarindan gegtigi sanilmakta-
dir. Yillar siiren ¢alismalar sonunda, Britaryenler, sadece hava ile yasamlari-
nin strdirebilmeyi basarabilmektedirler. Tabii ki, bedenletinin tum islevieri
gegici olarak hareketsiz bir sekilde kalmalari derecesine varrcasina yavasla-
maktadir. Ruhsal Beden gelistirdikleri icin de, bilingleri ¢ikip istedikleri gibi
bedenlerinin disinda dolagabilmektedir. Bu Taocu ustalarin, bizleri icin pek
¢ok yasam stiresi demck olan uzun siireler boyunca yasadiklarina inanil-
maktadir. Simdiye kadar bu kisilerden ne biriyle karstlastim ne de karsilasan
biriyle tanisum. Fakat otantik Taocu metinlere dayanarak, bir zamanlar
Cin’in daglarinda inzivaya ¢ekilmis olarak yasayan bu tiir insanlar oldugun-
dan eminim.

Havanin erbezi/ yumurtaliga itilmesinin bize bir bagka yarart da vardur.
Nefes, yutulur ve bedenden asag bir top seklinde itilir, erbezlerine ya da
yumurtaliklara itilen veya sikistirilan bu hava Cinsel Enetjinin inanilmaz 6l-
ciide artmasina neden olur. Havanin ltilmesi teknigi, gecen hafta 6grenmeyi
bitirdigimiz erbezi ve yumurtalik solunumlarinin yararlanini bityik 6lgiide
artirir. Dizenli olarak ¢aligildiginda, erkeklerde ve kadinlarda disik enerjili
ve yorgun olma durumunu ortadan kaldirrr. Enerjiyi pelvisin ve cinsel or-
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ganlann oldugu bolgeye ve bu bolgeden disariya dogru yonlendirmemize
yardimer olur. Ozellikle kendinizi yorgun ya da gitgsiiz hissediyorsamiz be-
deninize hizla enerji kazandirmak i¢in mitkemmel bir yoldur. Asabiyet ve
uykusuzlugun giderilmesini saglar ve sinir sistemi i¢in genel bir tonik islevi
gOrir.

Temelde bu ¢alisma hem erkekler hem de kadinlar icin ayni olsa da, ya-
rarlan cinsiyete bagl olarak degisiktir,

Bu calisma erkeklerde, erken bosalmay: ve rityada sperm kaybini, yani bo-
salmay1 engeller. Cinsel bolgedeki kaslarin gliclenmesini saglar. Asiriya ka-
can cinsel arzularn yatigmasina yardimer olur. En 6nemlisi, soludugumuz
havadan gelen Ch’r’yi erbezlerinde sikistnr ve boylece Jing Ch’’'mizi giig-
lendirir.

Kadinlar i¢in olan yararlaninin bazilan erkeklerinkine benzemekle beraber
bazilarr ¢ok farkhidir. Vajina kaslan: ile rahim ve yumurtalik kaslarinini da
gclendirir. Fakat, Havanin Erbezlerine itilmesi erkeklerin cinselliklerini
dizgin altina almalarina yararken, Havanin Yumurtalildara Itilmesi kadin-
larda tam tersi bir etki yaraur. Ch’i yamurtaliklar ve vajinada sikistirlldiginda
bu bolge 1sinir ve daha fazla Yang Jing Ch’i uretit. Cinsel organlar 1sinds-
ginda da, kadmlar daha kolaylikla uyarilir ve orgazma ulagsmalas: kolaylasir.
Unutmayin ki, kadinlar orgazm 4ninda Jing kaybetmezler, sadece erkekler
kaybeder.

Soyledigim gibi, bu ¢ahsma temelde erkekler ve kadinlar igin son adima
dek aymidir. Ilk adimlan her 1ki cins i¢in de beraberce cle alirken son kisimla
ilgili bilgileri ayr1 ayn verecegim.

Bu calisma oturarak, ayakta durarak va da uzanarak yapiabilir. Burada a-
yakta durarak yapilan seklini veriyorum. Bedeninizi simstkt sarmayan, rahat
elbiseler giyin. Erkekler, erbezlerinin serbestce durmalaning saglayan cama-
strlar giymelidir.

Bacaklarimizs omuz genigliginde a¢in, ayaklariniz ileriyi gostersin. Dilinizi
st damagniza degdirin.

Ters Solunum ile burnunuzdan bir nefes alin. Hava bogazinizi doldurup
daha fazla nefes alamayacak seviyeye gelene dek nefes alin.

Bir yutkunma sesi ile havayr yutun.
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S Adim 6. Adim

4. Havay asagiya, solar pleksusa itin. Solar pleksusu disa dogru itmeye de-
vam edin ve havanin burada sikisip top seklini aldigini hissedin/hayal e-
din. Solar pleksusu disa dogru iterken fazla gii¢ kullanmayin.

5. Bu hava topunu gébek deligine dogru iterek ya da yuvarlayarak indirin.
Gobek deligini disa dogru itn.

6. Hava topunu karmn alt kismina dogru iterek ya da yuvarlayarak indirin
ve nazikce disa dogru itin.

Erkekler:

7. Alt karin kaslarini apks hafifce gelen bir dalga gibi
kasarak hava topunu iterek ya da yuvarlayatak
erbezi torbasina indirin.

8. Dilinizi dst damagimiza degdirmeye devam edin,
hava topunu erbezi torbasina olabildigince uzun bir
stire boyunca itin ve stkistirin. Bunu en az 10 saniye
kadar yapabilmelisiniz. Bunu yaparken nefesinizi
tutun.

9. Ayni anda, enerji kaybini 6nlemek igin apisarasin
ve anusu sikin.
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10.

Nefes verin ve tamamen gevseyin.

11. Birkag kisa ve hizli Karn Solunumu  (Korik Solunumu) yapin. Sonta

12. Her seferinde en az 3 tekrar yapin ve bu sayiy: olabildigince artirn,

normal nefes alip vermeye devam edin.

13. Sekizinci Hafta’da, Kendi Kendine Canlandiric1 Taocu Masaj bolimiin-
de 6grendiginiz beli ¢evirme ve Kalcay: Déndiirme’yi yaparak ¢alismay:

10.

11.
12.

13.

14.

de budur. Bu ¢alismaya alistik¢a, bu tiir bir sorun da kalmayacaktir.

bitirin.

Kadmlar:

Hava topunu yumustaliklanin bulundugu bolgeye
indirmek icin kann kaslarint dalga benzeri bir
hareketle kasin.

Vajinanin i¢ ve dis dudaklan ile apisarasim ve
antisi sikica kasin.

Havay: en az 10 saniye boyunca yumurtaliklariniza
dogru 1dn ve stkistirin. Bu sireyi bir dakikaya
kadar ¢ikarmaya ¢altsin. Bunu yaparken nefesinizi
tutun.

Havay: asag1 dogru sikistirirken, vajinamiza dogru
itin, boylece vajinanmizs sanki genigliyormus gibi
hissedersiniz.

Nefes verin ve tamamen gevseyin.

Birka¢ kisa ve hizh Karn Solunumu  (Koérik
Solunumu) yapin. Sonra normal nefes alp
vermeye devam edin.

Her seferinde en az 3 tekrar yapin ve bu sayiys
olabildigince arturin.

Sekizinci Hafta’da, Kendi Kendine Canlandirict Taocu Masaj bélumtinde
6grendiginiz beli gevirme ve Kalgayr Déndiirme’yi yaparak ¢aligmays biti-

rin.

Bu ¢alismaya ilk basladifinizda gaz ¢ikarmak gibi bir dutum s6z konusu
olabilir. Stkistirma sirasinda antsiinii ve apisarasinin kasilmasinin bir nedeni
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Havanin itilmesi gii¢lit bir teknikdr. Etkilerini hemen hissetmeye basla-
yabilirsiniz. Bu calismayi tek basina ya da Erbezi/Yumurtalk Solunumu
yapmadan Once uygulayabilirsiniz. Bir ka¢ kez Havanin Erbe-
zi/Yumurtaliklara Irilmesi calismast yaptiktan sonra Erbezi/yumurtalik
Solunumu yapabilirsiniz. Biraz ¢aligmayla, Jing Ch’I’nin kelimenin tam an-
lamiyla omurgamzdan hizla yukariya, basiniza kadar ytkseldigini hissedebi-
litsiniz. Kadinlar, bu enerjiyi tan Tien’e indirmeyl unutmamaliditlar. Er-
kekler de eger isterlerse, basta herhangl bir baskinin olusmasini engellemelk
igin bunu yapabilitler.

Mikrokozmik Yoriinge:

Beginci Béliim

MIKROKOZMIK YORUNGE'YT tamamlamak tzereyiz. Ogrettigim seyin
dogasindan o6tirii, bu kiraby 1limli, dengeli bir
yolda iletleyecek sekilde yazmaliydim. Her
hafta verilecek bilginin manukl, uyumlu,
birbirini tamamlayan ve sonugta bir biitin
olusturacak sekilde vermek i¢in kafamdan
pek ¢ok disince gegti. Burada yapugim
seyin daha Onceden denenmedigini bi-
liyordum ve yapugim sey de Taocu Yoga’da saglam bir temel olusturmak
icin gerekli 100 Ginlitk Caligma programi yaratmakti. 100 giin, benim
rastgele sectigim bir siire degildir. 100 Gn kavram, Alun Cicegin Sirr ve
diger kadim Taocu metinletde ge¢mektedir. Mantak Chia, kendisiyle
Mikrokozmik Yoringe calismaya baglayan 6grencilerine 100 giinlik bir ¢a-
lisma rehberi vermektedir. Fakat, 6grencileri, Mikrokomik Yoringe’yi 100
giiniin baginda 6grenmektedirler. Sonugta, onlarin ¢alismalart burada 6g-
rendiginizden pek c¢ok sekilde farkldik gOstermektedir. Eger size
Mikrokozmik Yoringe’yl bu kitabin baginda 6gretseydim, olasilikla ¢ogu-
nuz kuramsal anlamda neden bahsettigimi anlayacakti fakat, pek azimuz
Ch’ryi yorunge tizerindeki gesitli noktalarda kontrol edip yonlendirmeyi ba-
sarabilecekti. Burada kullandigim ve adim adim giden metodik yaklasimin,
yazdiklarimi sadece anlamanizi deil deneyimlemenizi de sagladifint uma-
fim.
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Neredeyse ¢ aydit bu caligmay: yiritiyorsunuz. Ch’it Kung ve Taocu
Yoga’nin bazi yararlarini gériiyor olmalisiniz. Bunun igin, Zihni Diizenleme
calismalan kapsaminda Taocu meditasyonun gergek Ug Hazine yéntemini
ogrenmektesiniz. Artk, pek ¢ogunuzun sicak Ch’t akiminin enerji kanalla-
rinda dolagugim hissedebildiginden eminim. Bu son ¢ ay i¢inde uzun bir
yol kat etrik.

Alun Gigek calismasimn gercek sirlarindan biri de 151810 dolagtirilmasidir.
Bu cahsmalarin bazilarinda 11351 deneyimlemis olmalisiniz. Yedinci Haf-
ta’da, Igsel Gilimseme galigmasinin arka gizgisinde sizi altn rengi 151k ile
tamsturdim. Isik, Yang Enerji ve Gunes ile bagdastinihr. Yin bir tarafi da
vardir ve genellikle yumusak ay 15181 olarak kendini gosterit. Isik, 6ncelikle,
Uciincis Goz ya da Kaslarin Arasindaki Nokta, Yin Tang, Tsu Chiao, Esas
Ruhun ya da Géksel Kalbin Yeri diye adlandinlan noktanin 6nuande ya da
arkasinda kendini belli edet. Bu noktanin asil yeri, kaslarin arasindaki nok-
tanin 10 cm kadar gerisinde bulunmaktadir. Burasi hipofiz bezidir.
Taocular burayi, Dértgen Alan ya da Merkezi Kale diye de adlandinirlar. I-
kinci Hafta’dan beri bu bolge lzerinde galisiyoruz. Zihninizi beynin on
santim igine yonlendirmeniz sart degildir, sadece Uglincii Goz lizerine yo-
gunlasmak da yeterlidit, 151k iceride kendiliginden parlayacaktit. Bu ayrica
Geriye Akis Yontemidir. Eger, 15tk tam bir yuvatlak seklinde ya da beyaz
veya giimis rengi ay benzeti bit nesne olarak géruniiyorsa, bu gercek bir
iletleme isaretidir.

Hipofiz bezi, epifiz gibi Kristal Saray’in
bir parcasidir. Yaklagik bezelye
biytkligindedit ve bedendeki en Onemli
endokrin bezlerinden biridir; tiroid faaliyetini
uyarmaktan goglsteki siitin salgilanmasina
ve testosterononun Uretilmesine dek cesitli
islevleri tetikleyen ve kontrol eden pek ¢ok
hormonu uretit. Taocular icin, Ruhun evidit.
Ruh, 1gtkur. Isigin, Yin Tang’in 6niinde ya da
gerisinde bir Ay gibi panldamasi, Usta’nin,
Esas Ruhun, zihninizin sessiz yOneticisi olarak dogru yere yeniden yerlesti-
ginin kesin bir isaretidir.

Tim bunlardan bir sey anlamasaniz da sadece galismaya devam edin;
zamanla anlayacaksiniz. Bunlari anlayanlar ise, Taocu ¢alismalarda kesinlikle
biiyiik bir agama kaydetmis demektir.

Ugtincii Géz Noktast agik oldugunda, bilgelik deneyimlersiniz. Kapali
oldugunda ise kararsizlik yasar ve kararlar almaktan uzak kalirsiniz.
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Yonetici Kanal'in son noktasi, bu kitapta pek ¢ok kereler dilinizi deg-
dirmenizi soyledigim Damak Noktast’dir. 1gimizin ¢ogunu, 6n dislerimizin
gerisindeki Riizgar Noktas’'nda
gordik. Damagin biraz
gerisindeki sert bolgede ise Ates
Noktas: bulunur. Bu nokta,
beyinden sicak Yang enerjiyi
¢ekmede yarathdir. Eger dilinizi )
yukari kaldirip, geriye dogru Wm‘:ﬁ;
kivinirsaniz, Su Noktast ya da
Goksel Havuz (Hsuan Ying)
diye bilinen yumugak damaga
dokunacaktir. Bu nokta,
dogrudan  hifpofiz  bezinin
altinda yer alir. Cinsel Enerji’yi dolastirmak sirasinda yararli bir noktadr.
Dilinizi damaginiza degditip de Islevsel Kanal Yonetici Kanal’a bagladigi-
nizda, en rahat ettifiniz ve Ch’’’nin en kolay aktifi noktanin hangisi oldu-
gunu gozlemleyin.

Bu hafta Ch'{’yi, tist damaga degdirilmis olan dil vasitasiyla agagiya, Bo-
gaz Noktas’'na, yani boynun 6n tarafindaki V sekilli ¢ukurluga indirerek
Islevsel Kanal’a gegiyoruz. Altinct Hafta’da, Kendi Kendine Canlandirta
Taocu Masaj bélimunde bu noktanin 6zelliklerinin bir¢ogundan bahset-
mistim; burast konusma ve iletisimin metkezidir. Ayrica, Bat'’da Berrak Ri-
ya Gormek diye adlandirilan Taocu Riya Yoga ile de yakindan ilgilidir. U-
yumadan O6nce, uyaniklik ile riiya gérme durumu arasindaki sttt agarken
bilincinizi korumak istiyorsaniz bu noktaya konsantre olun.

Bogaz Noktasi, bedendeki en zayif ve korunmasi en zor noktalardan bi-
ridir. Masaj yapmak ve Mikrokozmik Yoriinge sirasinda buradan Ch’?yi ge-
cirerek dolastirmak bu noktayr korumanin en iyi yoludur. Taocular, Bogaz
Noktas’nin zayif olmasinin sizin bagkalan tarafindan kolayca kontrol edil-
menize imkan tanidiini ve kotd ruhlarin bu noktadan bedene girebildikle-
rine inanirlar. Bogaz Noktasi a¢ik oldugunda, geligmis bir hitap yetenegine
sahip olursunuz. Kapali oldugunda ise, degisime kars: bir isteksizlik duyar-
siniz.

1. Burnunuzun ucuna dikkatinizi yogunlastirmakla baglayin. Kendinizi sakin
ve metkezilenmis hissettiginizde konsansasyonunuzu Ugiinci Goéz
Noktasr’na yonlendirin. Gozlerinize giiliimseyin ve sonra zamaniniz ol-
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dugunca Igsel Giiliimseme yapin. Bunun uzunlugu her alismada degise-
bilir fakat hicbir sart altinda ihmal edilmemelidir.

Konsantrasyonunuzu tekrar Ugclinci Goz’e gevirin. Géz kapaklariniz
~al¢alulmis olmall fakat tamamen kapatilmamalidir. Sanki ice bakiyormus
gibi goézlerinizi kendi ¢evrelerinde dénmesine izin verin. Tikiiriik tretin,
dilinizi damagimiza degdirin ve bir yutkunma sesiyle tiikiriginiizii yutun.
Igsel olarak Enerji’yi yonlendirerek Tan Tien’e indirin, gozleriniz asag ve
ice dogru baksinlar. Bu andan itibaren, Ch’1’yi yoriinge tzerindeki her
noktaya yonlendirmek icin igsel gériisiiniizii ve zihninizi kullanacaksiniz.

Finnm Isitmak igin Korik Solunumu yapin. Nefes verin ve Chtyi
Sperm/Yumurtaltk Sarggrna indirin. Igsel gdrisiiniiziin Chi’yi yénlen-
dirmesine izin verin. Karin Solunum yaparak nefes alin, sonra nefes verin
ve igsel gbrusuniiz ile Ch’i’yi yonlendirerek apisarasina indirin.

Ters Solunum yaparak nefes alin, apisarasini, aniisii ve kuyruksokumunu
(Apisarasy Enerjisi) yukar gekin ve icsel gorisiiniiz ile Ch’1’yi yonlendire-
rek kuyruksokumu agikligindan (sakral hiyatus) Ming Men’e ¢ikartin. Bu,
sanki gozlerini apisarasi noktasindan yukari ve ige dogru cevirmek ve
Ch’’nin omurgadan yukart yikselisini izlemek gibidir. Tabi ki fiziksel
anlamda bu imkansizdir fakat, igsel gbzleriniz bunu yapabilir. Nefes verin
ve Ch’l’yi tekrar apisarasina inditin.

Ayni sekilde Ch’i’'yi Ch’i Chung (T-11), Yesim Yastif1 ve Bagin Tepe/Tag
Noktasr’'na ¢ikanin.

Nefes verin ve Ch’i’yi Yonetici Kanal’da bu yoldan apisarasina indirin.
Konsantrasyonunuzu ve igsel gérisiiniizii apisarasina gevirin. Ters Solu-
num ile nefes alin, Apisarast Enerjisi’ni kullanin ve Ch’’’y1 Yonetici Ka-
nal’l izleyerek Basin Tepe/Ta¢ Noktas’'na cikarin. Simdi ige ve yukart
Tag Noktas’na bakan igsel gérisiniz ile Ch’i’yi yénlendirin.

Nefes verin ve Ch'’yi 6ne ve asagtya, Ugiincii G6z’e yonlendirin. Nefes
alin ve Ch’r’yi tekrar Tag noktasr’na ¢ikarin. Bunu 6 kez tekratlayarak bu
kanali yikayin.

Nefes verin ve Chi'yi tekrar Ugiincii Géz (Hipofiz) Noktasrna gevirin.
Konsantrasyonuzu bir dakika ya da daha fazla bir siire boyunca bu nok-
tada tutun.

Nefes alin ve Ch’r’yi tekrar Tag Noktasi’na yoénlendirin. Nefes verin ve
Yonetici KKanal’y izleyerek Ch’1’yi apisarasina yonlendirin.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

19.

Ters Solunum yaparak nefes alin. Apisarast Enerjisi’ni kullanin ve Yoéne-
tici Kanal1 izleyerek Ch’’yi Ta¢ Noktas’ndan gegirin ve oradan da U-
¢unci G6z Noktas’na yénlendirin.

Nefes verin Ch’’yi, burun vasitasiyla Damak Noktasi’na, agzin tavanmna
yénlendirin. Damakla Uglincii Géz Noktast arisindaki kanah 6 kez yika-
yin.

Nefes verin ve Ch’yi tekrar Damak Noktas’'na yonlendirin. Bir dakika
ya da daha uzun bir siire boyunca konsantrasyonunuzu bu noktada tu-
tun.

Nefes alin ve Ch1’yi tekrar Ta¢ Noktast’na yonlendirin. Nefes verin ve
Yonetici Kanal’t izleyerek Ch’i’yi apisarasina yonlendirin.

Ters Solunum yaparak nefes alin. Apisarast Enerjisi’ni kullanin ve Y6-
netici Kanal’1 izleyerek Ch’i’yi yukar cikartin, Tag Noktas’'ndan ve U-
¢inci G6z’den gegirin ve Damak Noktast’na ulagin.

Nefes verin ve igsel goriisiniiz ile Ch’'’yi damaginiza degdirilmis olan
dilin ucuna, diliniz vasitastyla da girtlagimzin dip kismindaki Bogaz
Noktas:’na yénlendirin.

Damakla bogaz arasindaki kanali 6 kez yikayin.

Nefes verin ve Ch’i’yi tekrar Bogaz Noktasi’na yonlendirin. Bir dakika ya
da daha uzun bit siire boyunca konsantrasyonunuzu burada tutun.

Karin Solunumu yaparak nefes alin, nefes verin ve Islevsel Kanal’ izleye-
rek Ch’i’yi gbbek deliginizin gerisinde ve biraz altindaki Tan Tien’e yon-
lendirin.

Enerjiyi toplayin. Ellerinizi 1sinana dek birbirine siirtiin, yiiziinize ve
gozlerinize masaj yapin.
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100 GUN GALISMASI’nin neredeyse sonuna geldiniz. Bu kadar ilerleyebil-
diginize gbre bu galigmay bitireceginize de hig stipheniz olmamal.. Kendi-
nizi daha gigli ve saglikli, daha sakin ve daha rahat hissetmek gibi olumlu
sonuglari deneyimliyor olmalisiniz. Cinsel agidan da, kendinizi daha given-
de buluyor olmali ve kendine daha fazla glivenen biri haline gelmis olmali-
siniz.

Zihni Diizenleme ¢aligmalanini yaparken de alisimadik zihinsel durum-
lar deneyimlemis olmalisiniz. Bazen kar yagmasi ya da sira stra dizilmis a-
gaclar gibi vizyonlar gorebilirsiniz. Cevrede kimse olmadig halde belirsiz
sesler ya da miuzikler duyabilirsiniz. Her tir aligilmadik deneyime karst sa-
kin bir tutum takinin. Duygusal olarak kendinizi kapip koyuvermeyin. Bu
tir deneyimler yasasaniz da yasamasaniz da etkilenmenize izin vermeyin.
Bunlar, onaylayics  deneyimlerden bazi  Orneklerdit. Her bitimiz  igin,
deneyimledikletimiz birbirinden tamamen farklt olabilir ya da higbir sey
deneyimlememis olabiliriz. Dikkatinizi buna vermeyin. Bu gergek bir Taocu
tutumdutr. Sadece iletleme igaretleri oldugunu bilin, yeter.

Bu hafta Mikrokozmik Yériinge’yi tamamliyoruz. Once Islevsel Kanal't
tam olarak agmakla ise bagliyoruz. Ayrica uyanlmis Cinsel Enerji’yi yukarn
gtkarmayi 6greneceksiniz. Daha énceki boliimlerde daha heniiz en iyi kisma
gelmedigimizi s6éylemistim. Iste simdi ¢aligmanin en iyi kismindayiz.

Islevsel Kanal Solunumu

ISLEVSEL KANALDAKI NOKTALARA zaten aginasiniz. Bu hafta tek yapma-
miz gereken onlan birlestirmektir.
Islevsel Kanal, bedenin 6n tarafinda, o

e 1L
apisarasindan dilinizin ucuna kadar f | /
olan béliimde yer alir. 4= =

Bu hafiaki ¢ahsmada, Islevsel Ka-
nal’daki alti noktaya dogru nefes alip o u
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veteceksiniz:  Sperm/yumurtaltk  Sarayi,
gobek deligi, solar pleksus, sternumun
ortasindaki (timiis bezi) kalp merkezi,
bogaz merkezi ve dilin ucu. Bu ¢alismada
daha onceki Zihin Diizenleme
¢alismalarinda oldugu gibi Ters Solunumu
degil Karin Solunumu’nu kullanin.

1. Dilinizi agzim1 tavanina, dislerin hemen
gerisine (Rizgar Noktast) koyun. Karin
Solunumu  yaparak nefes almakla
baslayin. Gene de, alt kann bolgesini
tamamen sisirmeyin. Islevsel Kanal’da
dolasirken 6 kez kiglik miktarlarda hava
almak i¢in yer birakin.

2. Kiguk bir miktar nefes alin, alt karin
bélgesini hafifge sisirin ve anistintzi
Sperm/Yumurtalk Sarayrna dogru itin.
Zihinsel olarak Ch’’yi bu noktaya
yonlendirin.

3. Ikinci kez kiigiik bir miktar hava alin, alt
karin  bolgesini  hafifce sisiin ve 1. Spenm/Yomurtalk Saroyi
aniisiiniizi gébek deliginize dogru itin. 2 Gdbek Nokeas 3 Solar Picksus

- g 4, Kalp Nakease 5. Grrdlak Noktass
Zihinsel olarak Ch’’yi bu noktaya 6. Yuknttys Kafiorg Ditii Uc
yonlenditin.

4. Uginci kez kigik bir miktar hava alin, alt karin bélgesini hafifce sisirin
ve aniisiiniiziini solar pleksusa dogru itin. Zihinsel olarak Ch’’’yi bu
noktaya yonlendirin.

5. Dérdinci kez kiigiik bir miktar hava alin, alt karin bélgesini hafifce sisi-
rin ve anisinizini sternumun (gogis kemigi) ortasindaki Kalp Merke-
zi'ne dogru itin. Burasi, timis bezinin de bulundugu yetdit. Zihinsel ola-
rak Ch’r’y1 bu noktaya yonlendirin.

6. Besinci kez kiguk bir miktar hava alin, alt kanin bélgesini hafifce sisirin
ve aniisiiniiziini bogaz ¢ukurunuzda bulunan Bogaz Noktasi’na dogru i-
tin. Zihinsel olarak Ch’r’yi bu noktaya yonlenditin.
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Altinct kez kiigiik bir miktar hava alin, alt karin bélgesini hafifce sisirin
ve anisiinizina dilinizin ucuna dogru itin. Dilinizi damaginizdaki Riz-
gar Noktast'na bastirin. Zihinsel olarak Ch’I’yi bu noktaya yénlendirin.

Bir an igin durun, sonra gevseyin ve zihinsel olarak Ch’i’yi Islevsel Ka-
nal’da ayni yoldan geriye gobek deliginize dogru yonlendirin, Bu noktaya
ulasuginizda, nefes vermeye baglayin ve Ch’i'yi Tan Tien’e bogalun.

Baslangic i¢in 3 tekrar yapin ve tekrarlart 9 ya da daha fazlasina dek ¢ika-
fin.

Kendi Kendine
Canlandirici Taocu Masaj:

Sternuma masaj yapmak

STERNUM YA DA GOGUS  KEMIGE,
kaburgalartimizin - arasinda  gogsuniiziin
merkezidir. Sternuma masaj yapmak, bu
haftaki Zihni Diizenleme c¢alismasinda
uzerinde ¢alisacagimiz Kalp Merkezi’ni
a¢maya yardimci olur. Ayrica, sternumun
st kismina yakin bir yerde bulunan timus
bezini etken hale getirmeye de yardime:
olur. Bu bez, Taocu bedeni canlandirma
¢alismalatinda en Onemli bezdit. Bedenin
bagisikiik sisteminde son derece 6nemli bir
rol oynar. Yasimiz' iletledikge, boyutu
belirgin sekilde kiiglilmeye baslar. Sternuma
masaj yapmak ve Mikrokozmik Ydriinge’yi
tamamlamak ile bu kitapta Sgrendiginiz
diger c¢alismalar, timis bezinin tekrar
canlandinlmasini ve  bUylimesini  sag-
layacakur.

Sternuma masaj yapmak ayrica, nefes u-
kanikbklanini  gidermeye, olumsuz duy-
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gulardan kurtulmaya yarar ve lenf akisim uyatir.

1. lsarete parmaginin yada orta parmagin bogumunu kullanin.

2. Kiicik daireler gizerek, sternumun yukarnsindan agagisina dek masaj
yapin.
3. Aa veren bir nokta buldugunuzda burada daha fazla zaman harcayin

fakat ilk baslarda bunda c¢ok asiriya gitmemeye dikkat edin. Sonra,
sternum actyabilir.

Ellere Masaj Yapmak

100 Gun Galigmast’nin baglangicindan ellerinize masaj yaptyorsunuz. Her
seferinde, 1sinana dek ellerinizi birbirine siirterek her iki eldeki altt Enerji
Kanalr’nt uyardiniz. $imdi size elleri sikmak icin daha etkili bir yontem 6g-
retmek isgdyorum.

Elleri Isitmak

1. Ters Solunum yaparak nefes alin.
2. Cinsel organlar da dahil olmak tizere tim apisarasin kasin.

3. Nefesinizi tutun ve zihinsel olarak Ch'’yi ellerinize ve parmak uglan-
niza yoénlendirin,

4. Isinana dek ellerinizi birbirine surtin.

5. Kendi kendine masaj ¢aligmalarinda elleriniz ne zaman 1st kaybetseler
bunu tekrarlayin.

Ejderha ve Kaplan Bogluklarina Masaj Yapmak

Gegen hafta Tao In 12: Yere Uzanarak Ayak Parmaklarini Gekmek’de
ogrendiginiz gibi, sag eldeki Ejderha Boslugu ve sol eldeki Kaplan Boslugu,
eller yumruk yapidiginda orta parmagin avuc igine degdigi noktada
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bulunurlar. Buralara masaj yapmak, enerji
tikanikliklarint giderir ve kalbi gevreleyen
zar olan perikardiumu, kalbi ve alt kann
bélgesini uyarir.

1. Yukanda anlauldipy gibi ellerinizi
1s1tin.

2. Sag eldeki Ejderha Boslugu’na masaj
yapmak igin sol elin bas parmagini
kullanin.

3. Sol eldeki Kaplan Boslugu’'na masaj yapmak igin sag elin bas parma-
gint kullanin.

4. Dairesel hareketlerle masaj yapin.

Hegu’ya Masaj Yapmak

Hegu noktas;, bas parmagmiz ile isarete
parmagniz arasindaki etli kistmda bulunur.
Genellikle isaret parmagmna yakindir fakat, en
cok act veren noktayr bulana dek bu bolgeye
masaj yapmalisiniz. Burast Hegu’dur.

Cogu kisinin bu noktayr bulmas: hi¢ de zor
olmaz gunkl uzerine bastirldiginda mithis bir
ac1 verir. Hegu, Kalin Bagirsak Noktast olarak da
bilinir ve buraya masaj yapmak kalin bagirsak
kanalini uyarir. Geleneksel Cin tibbinda Hegu’ya masaj yapmak, bas agrs,
dis agns1, sismis bogazlara, bas dénmesine, uykusuzluga ve goris bozuk-
luklarina karst kullandmaktadir.

1. Ellerinizi 1sitin.

2. Sag elinizin bas parmagini sol elinizin dis tarafindaki Hegu noktasina
bastirin. Sag elin isaret parmagy ile sol elinizin i¢ kismina destek ya-

pin.
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3. Aa kaybolana ya da daha fazla dayanamayana dek dairesel hareket-
lerle masaj yapin.

4. Fl degistirin ve sag elinize de aym sekilde masaj yapin.
Kuru Yikama

Bu teknik, Cin’de ellere masaj yapmak ve artriti 6nlemek igin uygulan-
maktadir.

1. Sag avucunuzu sol elinizin arka
tarafina yerlestirin. Sag elinizin par-
maklar, sol elin serge parma@inin
stiinden gegsin, sol avucun ortasina
dek ulagsin.

2. Sag elinizle sikica so! elinizi kavrayin ve ters yonlere dogru hareket
ettirin.

3. Bunu birkag kez tekrarlayin sonra el degistirn.

Tao In: Dérdiincii Boliim

Bu hafta dért farklt Tao In calismast yapacaksiniz. Bu pozisyonlar 6zel-
likle sirt ve omuzlar icin yararhidir. Bu hareketleri agiklamak daha 6nce 6g-
rendiklerinizi agtklamaktan biraz daha zordur. Tanimlamalari dikkatle izler-
seniz, bir sorunla karsilasmazsiniz. Bu kitaptaki tim Tao In caligmalanm
Mantak Chia Usta’dan 6grendim. Pek cogu daha énceden kitaplarda yer
almamistir.

Tao In 13: Dizi Kirip Omuzu Kaldirma

Bu, bedenedeki tendonlart esnetmek i¢in mikemmel bir egzersizdir. Bu
hareket sayesinde kollarinizi, bacaklarmizi, omurganizi, sirtimzi ve omuzla-
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riniz1 esnetirsiniz. Yavagca sirt kaslariniz gevirip, omuzlarinizs kaldirdiginiz
son esnetmeye ozellikle dikkat edin. Oncelikle belden déniin, sonra sirtin
orta kismindaki kaslar1 son olarak da sirtin st kismindaki kaslar déndurin.
Her birini teker teker sirayla yapin, ayni anda degil.

1. Yere oturun ve sol bacaginizi dne dogru uzatin.

2. Sag bacagimzi dizden kirarak yere koyun ve sag ayaginiz sol uylugun
dst kismunda kasiginiza degsin. Karin Solunumu yaparak nefes alin.

3. Yavas¢a nefes vermeye
baslayin, 6ne  dogru
egilin ve sol ayagimizin
yukari dogru bakan ayak
parmaklarini sol elinizle
yakalayin. Bu kadar ¢ok
egilemiyorsaniz, sol ayak
bileginizi tutmayz
deneyin. Sag eliniz sag
dizinizin Gstinde kalsin.

4. Yavasca sol dirseginizi sol dizinizin ustiine dogru egin. Baginizin ya-
vasca sol dizinize dogru indirin. Belinizden baglayarak tim omutla-
rin teker teker acildiklarini hissedin.

S. Bagsiniz sol dizinize olabildigince yaklastirdiginizda, sag elinizi sag
dizinize dogru itin ve sag kolunuzu diizlestirin. Bu hareket, sag om-
zunuzu yukari ve geriye dogru itecektir.

6. Sag elinizi sag dizinize dogru iterken ve sag kolunuzu diizlestirirken
yavasca bedeninizin tist kismuni déndiiriin. Oncelikle bel kaslarini
dondirmekle baslayin.

7. Sonra, sirtinizin orta kismindaki
kaslar1 hareket ettirerck biraz
daha saga dontn.

8. Son olarak, sirtinizin Gst kismin-
daki kaslar saga dogru gevirin,
sag omuzunuzu olabildigince
geriye dogru  kaldiip  1tin.
Omzunuz yukar ve geriye dogru
hareket ederken bagsiniz da saga
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donecektir. Baginzzz cevirnek igin boyun Raslarmige kullanmaym.

9. Gevseyin, hareketi 3 kez tekratladiktan sonra ayni hareketi diger ta-
raftan da yapin.

Baginiz1 dondirmek istediginizde omuzlannizi da dondiirme aligkanligs
kazann. Bu hareket, boyun kaslarinda ve tendonlarinda daha az gerilme
neden olacaktir. Bu ve bir sonraki egzersiz, katilagmis omuzlar agmak ve
gevsetmek i¢in tasarlanmistir.

Tao In 14: Bacag Itip Cekmek

Ug bélimlii bir egzersiz daha. Cok basittir; tim bedendeki tendon ve
kaslarin 6zellikle de sirun st kisminin ve omuzlann ¢ok iyi esnemesini
saglar. Burada énemli olan, bir elinizi diga dogru uzatlmis olan bacaga, di-
zin hemen yukansinda tutmaktir. Bu itici elinizdir. Ug pozisyonun her bi-
rinde de, bir kolunuzla bacaginiza bastitir ve bir 6nceki egzersizde oldugu
gibi kolunuzu duzlestirirsiniz. Diger kolla ise 6ne dogru egilir, bedeninizin
ast kismini gevitir ve su u¢ pozisyonda da ayni bacagin su kisimlarini tutar-
siniz:

1. Balditin Gstiint, dizin hemen alting;
2. Baldirin orta kisminy, diz ile ayak bileginin arasini ve

3. Ayag.

Bu, cekme pozisyonudur. Her ii¢ pozisyonda da bir elinizle dizin istiin-
den iterken digeriyle belirtilen yerlerden gekersiniz.

Baslangi¢ pozisyonu Tao In 13°deki gibidir.

Boliim A:
1. Yere oturun ve sol bacaginizt 6ne dogru uzatin.
2. Sag bacagimzi dizden kirarak yere koyun ve sag ayagimz sol uylugun

tst kisminda kasiginiza degsin. Karin Solunumu yaparak nefes alin.
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Sol elinizi dizin hemen ustiinde uylugunuza koyun.

4. One dogru egilin ve sag kolunuzu
uzattp, sag elinizle dizin hemen al-
tindan sag baldirinizt kavrayin ve
bedeninizi uzaun,

5. Yavasca nefes vermeye baglayin. Sag
kolunuzla sol baldiriniz: ¢ekin.

6. Ayni anda, sol elinizle dizin hemen
tzerinden sol bacagmizt itin. Sol
kolunuz dazelene dek itin.

7. Aynt anda itip cekerken, bedeniniz
sola dogru doner, sag omzunuz agafl inet ve sol omzunuz yukart dog-
ru ittlir. Bedeninizi olabildigince esnetin.

8. Nefes verin ve gevseyin.

Bolsim B:

1. Sag elinizi, sol baldirm ortasina, diz ile ayak bileginin arasina koyun.
Bu farkhlik ve 6ne dogru daha fazla egilmek disinda bu egzersiz Bo-
liim A’dakiyle aymidir.

Beliim C:

Sag elinizle sol ayagmizin tabamint tutun. Eger bu kadar fazla egilemiyot-
saniz, sadece sol ayak bileginizi yakalayin. Bolim A’daki egzersizi tekrar-
layin.

Sag bacagmizi ileti dogru uzattp, sol ayagimzi kasigimiza dogru kirarak
haraketi tekratlayin. Ug pozisyonu da yapin.

Tao In 15: Daglar: Itmek

Daglan itme egzersizi oturarak de ayakta da yapilabilir. Basit bir egzet-
sizdir, fakat gene de ayrntilara dikkat etmeniz gerekir. Bu egzersiz, sirtin
ust kismindaki omurlart esnetmek icin mitkemmeldir. Ellerimizle bedenin
yanlarina dogru itis yaparken basimuzi ters yéne dogru ceviririz.
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1. Kollanniz yanda tutarak baslayin. Sag kolunuzu ditsekten kinn ve
sag omzunuzun yanina getirin, avcunuz bedenden uzakta, acik ve
safa bakar durumda olsun. Dirseginiz disik kalsin, bedenin yan ta-
rafina yakin olsun fakat dokunmasin.

2. Sol kolunuzu gene dirsekten kirarak, sol elinizi kaldirin ve sag om-
zunuzun yanina dogru getirin. Sol avcunuz agtk olsun ve saga dogru
baksin. Dirseginiz diusuk kalsin ve bedeninizin sol tarafina yakin
dursun.

3. Bagsiniz1 sola dogru gevirin (yani, agik duran
avuglarinizia ters yonine).

4. Nefes alin ve gevseyin.
Yavasca nefes verin ve KKas-Tendon
Degisimi  Klasigi'nde 06grendiginiz  gibi
ellerinizi ve kollatimzi kasin. Ayn: anda,
elleriniz kasarken saga dogru itin. Hem kasip
hem de itmeye ¢alistiginiz igin kollanimz pek

oynamazlar. Igsel Giicinizi kullanarak
yandaki daglan ittiginizi hayal edin.

6. Ellerinizi ve kollarinizi kasip iterken, basinizi da olabildigince sola
dogru cevirin.

7. Nefes alin; boynunuzu gevsetin ve dirseklerinizi indirin.
8. 3 tekrar yapin.

9. Hareketi diger yone de tekrarlayin, basinizi saga dogru gevirirken el-
lerinizi ve kollarinizi kasip sola dogru itin. 3 tekrar yapin.

Tao In 16: Kol Tendon Déniigii

Bu egzersiz, 6zellikle 6n kol ve el tendonlars ile omuzlar ve boynun

yanlatt igin yararlidir, Oturarak ya da ayakta yapilabilir.
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1. Nefes alin ve sol kolunuzu bedeninizin 6niinde
dirsekten kirin, dirseginiz yaklagik solar pleksus
seviyesinde yeri gostersin. Sol kolunuzu ve
elinizi kaldirin, sol avcunuz yiizintzin 6niinde
size dogru baksin,

2. Sag eclinizle, sol dirseginiz kavrayin ve
bedeninizin ortasina dogru ¢ekin. Sol dirseginizi,
solar pleksusa yakin tutun.

3. Yavasca nefes vetin ve sol bileginizden
baslayarak, sol elinizi ve 6n kolunuzu kasin.

4. Kasarken, sol 6n kolunuzun tendonlarini
kullanarak  sol  avcunuzu, disa  dogru,
ylizinizden uzaga gevirin.

5. Gevseyin ve bu hareketi bir ka¢ kez tekratlayin,
sonra ayni hareketi sag kolunuz i¢in de yapin.

Cinsel Kung Fu: Gii¢ Kilidi Calismasi

Eger Erbezi/Yumurtalik Solunumu’nun 6grenmek igin bes hafta har-
camasaydik, Gug kilidi Calismasr’'mun 6grenmek igin en azindan bu kadar
siite harcamamuz gerekecekti. Neyse ki, simdiye kadar 6grendikleriniz goz
ontine aldigimizda, Gi¢ Kilidi ¢alismasinin esaslarint bir haftada 6grenme-
niz mimkinddr.

Bu calismada, hem erkekler hem de kadinlar, uyarilmis Cinsel Enerji’yi
omurgadan beyne yiikseltmeyi Ogreneceklerdir. Izlenen yol, Erbe-
zi/Yumurtalik Solunumu’ndakiyle aynidir.

Bu kendi kendine gelisim ¢aligmasidit, yani bir partnere gerek yoktur. Jing
Ch’i’yi kendiniz uyarmalisiniz. Erkekler, mastiirtbasyonu kullanarak, orgazm
olmadan hemen 6nceki noktaya dek kendilerini uyarabilitler. “Geri dénusi
olmayan noktaya” gelmeden kendinizi durdurmalisiniz. Kadinlat ise, Ugiin-
cii Hafta’da anlatldigy gibi  g6gisslerini ovarak baslayabilitler. Bu, uyarlma-
y1 baslatacaktir. Bu cinsel duyguyu, yumurtaliklariniza ve vajinaniza yon-
lendirin. Sonta, kendinizi daha da uyarmak i¢in mastiitbasyonu kullanimn.
Tam olarak uyanldiginizda ya da orgazma ulastifinizda, Yukartya Orgazmik
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Cekilme’yi yapmaya baslayabilirsiniz. Kadinlar, orgazm sirasinda Jing kay-
betmedikleri i¢in, orgazmik enerjiyi yiikseltmekte bir sorun yokwr. Gene
de, bu, baslangigta biraz fazla gii¢li olabilir, bu nedenle, orgazma ulasma-
dan galismaya baslamaniz ve kendinizi hazir hissedene dek béyle calismaya
devam etmeniz en 1yisidir.

Erkeklerin Erbezi Solunumw’nda kullandig yontemin tersine olarak, er-
keklerin uyardiklan Cinsel Enerji sicak, Yang Jing Ch’i’dir ve basta biraki-
lamaz. Tan Tien’e inditilmesi veya bu hafta tamamlamayr 6greneceginiz
Miktrokozmik Yériinge’de dolagtilmasi gerekir. Kadinlar igin ise tersi ge-
gerlidir: uyanlan Cinsel Enerji soguk, Yin Jing Ch’r’dir ve bagta birakilabilir
ya da Tan tien’e indirilebilir veya Mikrokozmik Y6riinge’de dolastitilabilir.

Gi¢ Kilidi Calismas: omurgayi giiglendirir ve beyne giglii bir canlandiri-
c1 enerji verir. Aynica, Ugtincti Hazinemizi, Shen’, zihinsel enerjiden ruhsal
enerjiye donustiirme siirecini baglatir ki, bu, 100 Gin Cahgmasi’'nda &gre-
neceginiz daha ileri ¢aligmalar icin bir temel olusturur.

Erkekler Igcin Biiyiik Cekilme

Biiyiik Cekilme, sperm akisint ve kaybini kontrol etmenizi saglar. Cinsel
Enerji, bosalarak kaybedilmek yerine, omurgadan baga dogu itilir. Tabi ki,
basa cikartilan sperm degil, Cinsel Enerji'nin Oziidiir.

Bu, ¢ok gtigli bir ¢alismadir. Bu ¢alismay: gergekten uygulamaniz gere-
kir, boylece kadin bir partnerle yapacagimz Esli Gelisim sirasinda kendinizi
kontrol edebilirsiniz. Calisirken ¢ok zevk alacaginizi size garanti ederim.

Bu galismayt yaparken, baslangigta pek cok sey yapilmalidir. Biraz sonra
tanimlayacaklarimin pek ¢ogunu zaten biliyorsunuzdur. Cinsel Enerji’yi o-
murgadan yukarn gekerken, gozlerinizi kapayin ve yukari Tag Noktasi’na
dogru bakin. Bu, Jing Ch’I’nin yikselmesine yardime: olur. Kollarinizi be-
deninizin yaninda tutun ve her iki elinizi de yumruk yaparak sikin. Ayrica
cene kaslarinizi kasarak kafatasi pompasint etken hale getirin. Geri kalan ay-
rintilar ise size adum adim veriyorum.
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10.
11.

12.

Ayaklarinizi omuz genisliginde agip dizlerinizi hafifce kirarak durun (ata
binme durusu). Rahat elbiseler giyin ya da belden asagimiz ¢iplak olsun.

Elinizle penisinizi uyararak ereksiyona gecin.

Orgazm noktasina gelene dek mastiirbasyona devam edin. Eger “Geri
déniisii olmayan noktaya” ulasirsaniz, hemen, Ugiincii Hafta’da, Erkekler
icin Cinsel IKungu Fu; sperm kaybini 6nlemek bélumunde 6grendidiniz
li¢ parmakla Milyonluk Nokta’ya bastirma yéntemini kullanin.

Derin bir nefes alin, her iki yamrugunuzu da stkin ve giiglii bir gekilde,
yumruklarinizt uyluklarimizin yaninda asagiya dogru bastirin.

Ayni anda, ayaklarimzt sikica yere bastirin ve genenizi stkica kasin, Kafa-
tas1 Pompas’mi harekete gecirin ve dilinizin agzinizin tavanmna yani ist
damagmiza degdirin.

Nefes vermeden tekrar nefes alin ve cinsel organlan, aniisu, apigarasini
ve diyaframin alt kismini (ireme organlarina yakin olan boliimind) yuka-
r1 gekip, penisi sikica kasin.

Gozlerimzi kapayin ve yukar Tag Nokmsr’na bakin, zihinsel olarak Jing
Ch’t’yi, sakral hiyatustan yukarnya omurgaya, Yesim Yastif1 yoluyla da
Tag Noktasi’na yonlendirin. Kafatast Pompasr’mi etken hali getirmeye ¢a-
lisin, fakat uyarinus Jing Ch’’nin giicii nedeniyle bu, 6nceleri zor olabilit.

Nefesinizi tutun ve 9°a kadar sayarak bu sekilde kasili kahn.
Nefes verin ve gevseyin.
Ereksiyonunuz gegmermisse ¢aligmayi tekrarlayin.

Yedinci Hafta’da, Erbezi ve Yumurtalik Solunumu: 5. Bolum, Jing Ch’t’yi
spiraller cizdirerek basra dondiitmek gibidir. I'akat bu sefer enetjiyi saatin
ters yoniinde gevirerek baslarsiniz (6nden sola, sonra arkaya ve saga dog-
ru doéndurerek baglangic noktasina geri gelirsiniz), Enerjiyi, saatin ters
y6niinde ve sonra saat yoniinde 9, 18 veya 36 kez gevirebilirsiniz.

Enetjiyi spiraller halinde gevirmeyi bitirdiginizde, dilinizi ust damaginiza
degdirin ve Ch’ akigim Islevsel IKanal’dan Tan Tien’e indirin ya da
Mikrokozmik Yeriinge’de dolastirin.
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10.

11

Kadinlar Icin Orgazmik Cekilme

Ayak tabanlarini yere deger sekilde oturun ya da ayaklariniz omuz genisg-
liginde acip, dizlerinizi hafifce kirarak ayakta durun (ata binme durugu).

Uctinct Hafta’da, Kadinlar I¢in Cinsel Kung Fu bélimiinde 6gretildigi
gibi gbgiislerinize masaj yapmakla baglayin. Bu, g6giislerinizde, kilitoriste
ve vajinada erotik bir his uyandiracaktir.

Konsantrasyonunuzu gégis uglarinizda yogunlastinin ve gogislerdeki
cinsel duygulart yumurtahklariniza dogru yénlendirin.

Cinsel Enerji’nin, Yumurtalik Sarayi’nda ve cinsel organlarda genisleme-
sine 1zin verin.

Mastiirbasyona baslaymn. Orgazm olmak uzereyken ya da orgazm sirasin-
da derin bir nefes alin, her iki yumrugunuzu da stkin ve giiglia bir sekilde
uyluklarinizin yaninda agag1 dogru bastrin.

Ayni anda, ayaklarinizi sikica yere bastirin ve ¢enenizi sikica kasin, I afa-
tast Pompasi’ni harekete gegirin ve dilinizin agzimzin tavanina yani da-
maginiza degdirin.

Nefes vetmeden tekrar nefes alin ve cinsel organlari, aniisii, apigarasini
ve diyaframin alt kismini (ireme organlarina yakin olan bélimiini) yuka-
11 gekip, vajina dudaklarini sikica kasin.

Gozlerinizi kapayin ve yukars Tag Noktas’'na bakin, zihinsel olarak Jing
Ch’t’yi, Yumurtalik Sarayyndan apigarasina, sakral hiyatustan yukariya o-
murgaya, Yesim Yastug: yoluyla da Ta¢ Noktasrna (Pai Hui) yonlendirin.
Cinsel Enerji’yi Ta¢ Noktast’na yonlendirirken ne hissettiginizi dinleyin.

Jing Ch’’yi omurgadan yukartya Ta¢ Noktas’na yonlendirmeye devam
edin. Yukanya Orgazmik Cekilme’yi her yapisinizda kii¢lik bir miktar ha-
va alin.

Cigerleriniz doldugunda, nefes verin. Sonra tekrar nefes alin ve cinsel
otganlardaki uyariima duygusu yatisana dek Cinsel Enerji’yi cekmeye de-
vam edin.

Yedinci Hafta’da Yumurtalik Solunumu: 5. Bolim, Jing Ch’f’yi spiraller
cizdirerck basta dondirmek gibidir. Fakat bu sefer enerjiyi saat yoninde
gevirerek baslarsiniz (6nden saga, sonra arkaya ve sola dogru dénip bas-
langic noktasina geri gelinir). Enerjiyi, saat yoninde ve sonra saatin ters
yoninde 9, 18 veya 36 kez ¢evirebilirsiniz.
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12, Spiral ¢izmeyi bitirdiginizde gevseyin ve bir siire dinlenin.

13. Setin, Yin Jing Ch’1t beyinde birakilabilecegi gibi, Islevsel Kanal’dan agafy
indirilerek Tan Tien’de toplanabilir ya da Mikrokozmik Yériinge’de do-
lastinlabilir.

Bu ¢aligmay yaptiktan sontra bedeninizde hissettiginiz enetji, size evrensel
bir sevgi ve sevecenlik duygusu ile doldurabilir. Taocular, Budacilardan et-
kilenerek, sevecenlifin en yiice duygu olduguna inanmaktadirlar. Sevecenli-
gin, tiim olumlu duygularnn 6zt oldugu kabul edilmektedir.

Mikrokozmik Yoriinge: Altinct Béliim

NIHAYET BU  HAFTA  Mikrokozmik
Yoriingeyi tamamhyoruz. Ashnda, gegen hafta
Ch’’yi Bogaz Noktasi'ndan Tan Tien’e
indirdiginizde Mikrokozmik Yériinge'yi
tamamlamigtiniz. Fakat sizi Kalp ve Solar
Pleksus Merkezleti'ne yonlendirmemistim, bunu
bu hafta yapacagiz.

Bu kitaba basladiginizdan beti uzun bir yol katettik. Artik, olasilikla daha
6nceden hayal bile etmediginiz seyleri biliyorsunuz. Bunun en iyi yan1 da
tim bu 6grendiklerinizin artik size ait olmalandir. Tim bunlar: kendiniz ve
sahip oldugunuz en degetli sey icin yaptiniz. Nereye giderseniz gidin bera-
berinizde gétiirebilirsiniz. Bu kitapta 6grendiginiz higbir sey bagka bir do-
nanim gerektirmez. Taocu hazineler agirliksizidir. Kafanizin iginde tagina-

bilitler ve bu gezegenin her yerine ek bir bavula gerek duymadan gétiiriile-
bilirler.

Mikrokozmik Yoériinge’yi tamamlamak, saglik, uzun yasama, canlihk ve
cinsellik anlaminda hayatinizdaki en 6nemli olaylardan biridir. Bu asamala-
rin her birinde ise yarar.

Son on iki haftamiz1 buna hazitlanmak ve hissedebileceginiz ve kontrol
edebileceginiz kadar Enerji’yi yiikseltmeyi 6grenmek igin harcadik. Simdi
itibaren yonelttiginiz yerdeki Enerji akigin1 gergekten hissedebileceginizi bi-
liyorsunuz. Bu Enertji-Ch’1 iizerinde Birinci Hafta’dan itibaren ¢alisiyorsu-
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nuz. Fakat, bedeninizdeki Yasam Giicii Enerjisi ile temasa ge¢mek kolay
olsa bile, akisin1 ve yéniinii denetlemek cok daha zordur. Bu kitapta size
Ogretmeyl amagladigim da budur.

Bu noktada, Enerji’'nin ya da sicak akimin Tan Tien’deki ilik firindan
Sperm/Yumurtalik Sarayi’'na ve sonra da apisarasina akigini hissetmekte
higbir zorluk ¢ekmiyor olmalisiniz. Ters bir nefes aligla, Ch’i kuytuksoku-
muna akar, Ming Men’i, T-11’i, Yesim Yastig’'n1 gecer basin tepesindek
Tag Noktasr’na ulasin. Nefes veris, Ch’i’yi agagiya Ucglincii Goziiniize, son-
ra da agzin tavanina ve Damak Noktasi’'na génderir, Ch’i buradan, damag-
niza degdirilmis olan dilinize ve Islevsel Kanal’a geger.

Yoringe’yt agmak i¢in Kanallarni Yikamak denilen bir teknigi kullandim.
Bunu biraz sikici bulabilitsiniz, fakat bildigim bagka higbir ¢alisma enerjiyi
bir noktadan digerine génderitken bu kadar giglii hissetmenizi saglamaz.
Tleti ve geri gidip gelerek Enerji’nin serbestge akmasint engelleyen tim ti-
kanikliklart giderir ve boylece Kanali yikariz. Haftalar stren bir ¢alisma
sonrasinda son adima; Yéringe tizerindeki son iki noktay: birlestirmeye ha-
21rSIn1z.

En 6nemlisi, Ch’i akisini yonlendirmek 1¢in zihninizi, i¢csel gérisinizi
ve i¢sel duyma yeteneginizi kullanmaktir. Bu duyulan, Ch’i akisini génder-
meyi ve denetlemeyi istedifiniz noktaya yonlendirerek bunu yapabilirsiniz.
Bunu yapuginizda, Enerji kolaylikla ve yamusakea akar.

Mikrokozmik Yoriinge’yi 6gretmenin pek ¢ok yolu oldugunu séylemis-
tim. Cin’den gelip simdi Long Island’da Ch’i Kung, Tai Chi ve Kung Fu
ogreten Yun Xiang Tseng Usta, bana, giiniimiizde Cin’de bu yéntemi 6g-
tetmenin 350 farkll yolu oldugunu séylemisti. Eger bir kitaptan 6greniyor-
saniz, size gosterdigim yol gayet ise yaramaktadir. Asil 6nemli olan,
Mikrokozmik Yoringe’yi agmaktir.

Mikrokozmik Yoringe tzerindeki kalp Noktasy, gergekten kalbin tze-
rinde degildir. Sternumun (gogiis kemigi) dip noktasinin 2,5 — 3 cm kadar
tzerindedir. Bu hafta 6gretildigi gibi masaj yapmak ve Sagaltic Kalp Sesi’'ni
yapmak bu noktay1 agmaya yarar. Bu nokta kapali oldugunda sabirsizlik, a-
celecilik, acimasizlik, paranoya ve kendine acima duygulari yagarsiniz. Agik
oldugunda ise sevgi, nese, mutluluk, diiriistlitk ve sayg1 gibi olumlu duygu-
lar hissedetsiniz. Zamanla, kalbiniz Evrensel Sevgi kaynagi ile baglantya
gecen ve bu sevgiyi biriktiren nokta haline gelir, tim olumlu meziyetlen se-
vecenlikle bitlestirir.

Mikrokozmik Yoriinge’deki son nokta Solar Pleksus’tur. Yedinci Haf-
ta’da, Kendi Kendine Canlandirict Taocu Masaj bolimiinde bu nokta tize-
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rinde tartigmustik. Bu nokta kapali oldugunda, panik ve endise duygulari ya-
sarsiniz. Acik oldugunda ise, cesaret, riske girme ve meydan okumalan ka-
bul etme duygusu hissedersiniz.

1. Dikkatinizi burnunuzun ucunda yogunlastirarak caligmaya baglaymn ve
sonra Ugiincii Gz Noktast’'na gegin.

N

Gézlerinize giiliimseyin ve I¢sel Giilimseme yapin.

w

Tiikiriginizi yutup gorsel ve sitsel anlamda igsel olarak Tan Tien’e
dek izleyin. Dilinizi, damaginiza degdirilmis sekilde tutun.

4. Tan Tien’deki Firin 1sinana dek Koriik Solunumu yapin.

5. Karn solunumu yaparak nefes alin. Bir an i¢in durun ve igsel olarak dik-
Tag Noktasi
Ugiineis Gz
Noksast
Yegir Yastign
Kalp Noktnsz
Solar Pleksus ~— Cbri Chung
Ming Meny
Tun Tien “ “

~
Kt Yin

katinizi Tan Tien’de sabitleyin.

325



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Nefes vern ve Enetji'yi, Sperm/Yumurtalk Sarayr’na sonra da
apigarasina yonlendirin.

Ters Solunum yaparak nefes alin ve Ch’i’yi sakral hiyatusa, omurgamza,
Yesim Yasti§1’'na sonra da Ta¢ Noktast’na yonlendirin.

Nefes verin ve Enerji, Uglincii Géziiniize sonra da burnunuz vasitasiyla
st damaginiza dogru inip giksin.

Sonra Ch’j, dilinizin ucundan Bogaz Merkezi’ne gegsin, Kalp Merkezi’ne
dogru devam etsin. Bir ya da iki dakika kadar Kalp Merkezi’ne konsantre
olun.

Kalp Merkezi ile Bogaz merkezi arasindaki kanalt alt1 kez yikayin, nefes
alarak Bogaz Merkezi’ne ¢ikin ve nefes vererek de Kalp merkezi’ne inin.

Nefes vererek, Kalp merkezi’nden Solar Pleksus Noktasi’'na inin. Bir ya
da iki dakika kadar bu noktaya konsantre olun.

Solar Pleksus Noktas: ile Kalp merkezi arasindaki kanalt 6 kez yikayin,
nefes alirken Kalp merkezi'ne ¢ikin ve nefes verirken de Solar Pleksus
Noktast’na inin.

Nefes vererek Solar Pleksus’tan Tan Tien’e inin. Bir ya da iki dakika ka-
dar Tan Tien’e konsantre olun. Ch’i’nin fazlaca sogudugunu hissederse-
niz, biraz daha Kérik Solunumu yapin.

Tan Tien ile Solar Pleksus Noktas: kanali 6 kez yikayn, nefes alitken
Solar Pleksus’a ¢ikin ve nefes verirken de Tan Tien’e inin.

Nefes vererek Tan Tien’den agagi inin ve Yi Zihni, i¢sel gériisinizii ve
duyma becerinizi kullanarak Ch’i akisin1 Sperm/Yumurtalik Sarayr’ndan
gecerip apisarasina indirin.

Ters solunum yaparak nefes alin ve Ch’r'yi Yonetici Kanal yoluyla, o-
murgamzdan Ta¢ Noktast’'na yonlendirin.

Nefes verin ve Ch’’yi asaiya, Uglincii Goz’den ve Damak Noktasr’'ndan
ve ust damagimza degen dilinizin ueundan gegirip, Islevsel kanal’in tim
noktalart boyunca apigarasina dek indirin.

En azindan 3 kez daha tam bir Mikrokozmik Y6riinge yapin. Ters Solu-
num ile nefes alin ve enerjiyi apisarasina, omurgadan yukart ve Tag nok-
tas’na yonlendirin. Nefes verin ve enerji akisini Islevsel Kanal’dan
apisarasina yonlendirin. Enerjiyi yOriinge tzerinde dolastrirken, gébek
deliginizi Tan Tien olarak kullamin. Enerjiyi toplarken, gébek deliginin
biraz gerisinde ve altinda bulunan Tan Tien’i kullanun.
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19. Ch’i’yi Mikrokozmik Yériinge’de dolastirmayr bitirdiginizde, Enerji’yi
Tan Tien’de toplayin.

Bundan sonra, Firin Isitma ¢aligmast yapuginizda, Ch’i’yi Mikrokozmik
Yoriinge’de dolastirabilir ve Ters Solunum ile birlikte yapabilirsiniz. Ener;ji-
yi yukar cikartirken nefes alin ve asag indixirken nefes verin. Bazt giinler
bu, ¢ok giiclit olabilir. Diger giinlerde ise daha az etkili hissedebilirsiniz. Bu
gayet normaldir.

Ayrica, Jing Ch'yi ister bu hafta 6grendiginiz gibi uyarilms sekilde ya
da Erkekler/Kadmnlar Icin Cinsel Kung Fu'da 6grendiginiz gibi uyarilma-
mis sekilde Mikrokozmik Yériinge’de dolastirabilitsiniz. Cinsel Enerji,
Ch’’ye gote ¢ok daha yavas dolagir. Deneyin ve farki anlayip anlayamadigs-
niz1 gorin.
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Yitkleyici Demir Gémlek Solunumu

BU KITAPTA pek ¢ok solunum teknigi
ogrendiniz. Son teknigimizin ad: Yukleyici ( AR

Demir Gémlek Solunumu’dur. f L /
Yikleyici Solunum, bedendeki hava

basincint artirir.  Ters Solunum’un  bir

gesitlemesidir. Karin  bélgenizin - kasip SOluk
apisarast  enerjsint  kullanmirken  kigik

miktarlarda hava ¢ekersiniz. Gittikge kigllen bir yere fazla miktarda havay
sikistinirsiniz. Bu da santimetre kare Gzerindeki Ch’i basincini artirir. Socguta,
Ch’i, organlarimizi gevreleyen zara kelimenin tam anlamiyla yiiklenir. Bu,
bize inamlmaz bir gii¢ verir ve organlarimizi, kotuyucu bir “Demir G6m-
lek” ile gevreler. Bu Ch’i Kung tiird, bedenlerini ve organlarini Ch’’’den ya-
pilmus agitliksiz bir Demir Gomilek ile koruma becerisi kazanan savas sa-
natgtlari icin en 6némli ¢alismaydi.

Bu egzersiz kok salmak igin de 6nemlidir. Toprak Ana’ya ne kadar ¢ok
kok salarsiniz, enerjiniz de o kadar dengeli olur ve bu da sagaltic1 enerjinizi
geligtirir.

Kullanacagimiz durus, Yi Chin Ching: Kas-Tendon Degisim Klasigi’'nde
Ogrendiginizle aynidir, sadece kollarinizi omuz seviyesinde ve Oniniizde
sanki bir agac1 kucaklarmus gibi tutarsiniz. Tseng Usta, bana, Cin’de 300
farkli Ch’i Kung sekli oldugunu séylemisti. Bunlatin yizde doksanindan
fazlas1 bu durusu kullanmaktadir. Bu durusu itk 6nce Mantak Chia Usta’dan
Demir Gémlek Ch’t Kung’un bir parcas: olarak 6grendim. Siz, Agaa Ku-
caklama denilen ilk durusun basitlestirilmis bir seklini 6greneceksiniz.

Bu ¢alisma, Apisaras: Enerjisi'ne de yeni bir boyut getirit. Clinkd, ilk kez
olarak aniistin sol ve sag taraflarini ayni anda yukart dogru gekeriz. Bu da

Enetji’yi bedenin yan taraflarina géndermeye imkan tanir. Bu enetjiyi sol ve
sag bobreklerimize gbnderecegiz.
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Ayaklanimzi omuz genisliginde agarak baslayin. Ayak parmaklarinizla
yeri kavrayin. Kuyruksokumu ve kafatasi pompalarini harekete gegirin
ve sanki kollarinizla bir agact kucaklar gibi omuzlarinizi yuvarlatin,

El parmaklarimzin uglan birbirine baksin ve bas parmaklarinizt yukar
dogru tutun, hafifce 6ne dogru itin ve bedeninizden biraz uzak tutarken
serge parmaginizt hafifce bedeninize dogru itin. Bu hareket, elletinizin
ve 6n kollarninizin tendonlarindaki gerilimi artiracaktir. Avuglatiniz yi-
ziiniiziin 6niinde olsun.

Bir kag kez Karin Solunumu yaparak baglayin.
Nefes verin ve alt karin bolgenizi kasin.

Kii¢iik miktar, belki normal kapasitenizin yizde 10’u kadar hava alin.
Alt karin bélgenizin diz tutun.

12 Admm

Tkinci kez kiigitk miktarda hava alin. Diaframiniza dogru itin, Apisarast
Giicii’tin kullanin ve cinsel organlariniz ile anistintizi yukari cekip, alt
karin bolgesini ige dogru ¢ekin. Bu hareket, karin bdlgesindeki organlan

¢ yonden sikistiracakar: istten, alttan ve 6nden. Gogsliniizii serbest
birakin.

Gene yiizde 10 kapasiteyle nefes alin. Aniisiin sol tarafint kasin. Ch’r’yi
bedeninizin sol tarafindan yiikseltip sol bébreginize dogru yonlendirin.
Sol bobregi ve onun tzerinde bulunan adrenalin bezini Chi ile sann ve
karninizin sol tarafin ice dogru gekerken sol bobrege Ch'1’yi yiikleyin.



10.

11,

12.

13.

14.

15.
16.

Yiizde 10 kapasitelik bir nefes daha alin. Anisiin sag tarafin1 kasin.
Ch’i’yi bedeninizin sag tarafindan yikseltip sag bobreginize dogru yon-
lendirin. Sag bobregi ve onun tizerinde bulunan adtenalin bezini Ch’i ile
satin ve karnimizin sag tarafin1 ige dogru gekerken sag bébrege Ch'tyi
yukleyin.

Her iki bébrege de Enerji yikleyip Enerji’yle sarin. I arnin her iki tarafi-
n1 da ige ¢ekin, Bu sekilde olabildigince uzun siire, en azindan birkag
saniye kadar durun.

Nefessiz kaldiginizda, yizde 10 kapasiteyle bir nefes daha alip
apigarasini ve anisi daha da kasin. Sperm/Yumurtalik Sarayr’'ndaki ba-
sincin biyidigind hissedin.

Yiizde 10 kapasiteyle bir nefes daha alin. Pelvis bélgesini ve diaframin
alt kismini kasin ve olabildigince uzun bir sire bu sekilde durun.
Apisarasinda basincin olugmaya bagladigini hissedin.

Kigiik bir miktar hava verin, sonra belinizden hafif¢e 6ne dogru egilin
ve yiizde 10 kapasiteyle bir nefes alin. Dikkatinizi tekrar bobreklerinize
yo6nlenditin ve bobrek bélgesini disa dogru itin. Bobreklerinizin her iki
yanda ve arkada genislediklerini hissedin.

Bobrek bolgenize dogru yizde 10 kapasitelik son bir nefes daha alin.
Olabildigince uzun bir siire nefesinizi tutun.

Nefes verin ve diklesin. Ko6rik Solunumu uygulayarak nefesinizi nor-
male déndiirin.

Baslangicta giinde 3 kezden fazla yapmayin.

Secenek: Calismay: bitirmek icin, rettiginiz enerjiyi mikrokozmik Y6-
ringe’de dolagtirabilirsiniz fakat, dilinizi Gst damagimza degdirmeyi u-
nutmayin. Enetji’yi birkag kez Yéringe’de dolagtiktan sonra gébek deli-
ginde toplayin.
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Kendi Kendine

Canlandirict Taocu Masaj

BU KITAPTAN pek ¢ok sey 6grendiniz. Bu J I)f- ’ r
son boélimiu, Kendi Kendine Canlandirict ¢ - -,{-4)
Taocu Masaj yontemlerinden en ¢ok

sevdigim birkagina ayrrdim. Beden

I¢ Kulak Zarina Ufleme Egzersizi

T¢ kulaginiz tikali oldugunda ya da basing altinda kaldiginda temizleme-
nize yardimct olacak ilk ¢aligmamiz. Genellikle muzik dinlerken miizik sesi
belirsiz geldiginde kullandigim bir yontemdir. Kulagima dogru bir iki kez
tiflemem duyusumun berraklagmasina yeter.

Bu caligma, On Ikinci Hafta’da, Havanin Itilmesi’nde 6grendiginiz nefe-
si yutma yénteminin kullanilmasinr gerektirir,

1. Derin bir nefes alarak alt karin
bélgesini, akcigetleti ve bogazinizi
doldurun.

2. Bir yutkunma sesi ¢ikararak
havay! yutun.

3.  Burun deliklerinizi bir elinizin bag
ve igaret parmagl ile tutarak tika-

yin.

4. Kapali olan burun deliklerinize
dogru nazikge hava verin. Basing
yavagca artacak ve dulak kanallarimiza dogru hareket edecektir. Ge
nellikle kulak zarlatinizin bir “pop” sesi gtkardigint duyarsiniz.

5. Tekrar bir yutkunma sesi ile havayt yutun.

6. Parmaklannizi bumunuzdan ¢ekin ve yavasca burnunuzdan nefes
alin, Bunu 2 veya 3 kez tekrarlayin.
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Burun deliklerinize dogru gok sert tiflemeyin, i¢ kulaginiza zarar verebi-
lirsiniz. Nazikee fakat kuvvetli bir gekilde iifleyin. Bu hareket, i¢ kulaginiz
da calistiracak ve denge duygunuzu diizeltip, gelistirmenize de yardimei o-
lacakut.

Kollar1 Sallamak

Kol ve omuz kaslarini ve tendonlarini gevsetmeye, Ch’i akigint saglama-
ya yarayan ok basit bir egzersizdir.

1. Kollatintz1 bedeninizin yanlarindan sarkiun.

2. Sol kolunuzu 6ne, yukar: ve omuz gevresinde 360 derece cevirin.
Bunu en az 6 kez yapin.

3. Sol kolunuzu geriye, yukart ve omzun gevresinde 360 derece gevi-
rin. Bunu en az 6 kez yapin.

4. Bu hareketi sag kolunuzla her iki yone de tekrarlayin,

Kolunuzu sallamaya baslamadan yeterli yeriniz olup olmadigindan emin
olun. Sallatken kollariniz1 serbest birakin, ok kasmayin.

Bedeni Silkelemek

Bu, her Ch’t Kung calismasinin sonunda yapilmasi gereken bir egzersiz-
dir. Bir noktada ayakta durup ayaklarinizin ve ayak parmaklannizin Gzerin-
de ziplarken elletinizi ve kollarinizi silkeleyin. Bu hareketi istediginiz kadatr
yapabilirsiniz. Ziplarken dizlerinizi kirabilirsiniz. Sadece silkelenmeyi unut-
mayin.

Ellerinizi ve parmaklarinizi fiske atar gibi silkeleyin. Yukart asagy ziplar-
ken sola ve safa dogru sallaym. Bunu 30 saniye ya da bir dakika kadar ya-
pin. Bu hareket esnek ve gevsek kalmaniza yarayacaktir.
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Tao In: Besinci Bélim

Tao In Solunumu

Bu son haftada baska Tao In hareketi 6grenmek yerine ¢ok énemli olan
Tao In Solunumu’nu 6greneceksiniz.

Taocular, nefes verirken, bedenimizdeki toksinlerin yiizde yetmisinin a-
tildigina inanitlar. Bazen bedenin baz: béliimlerinin hiicrelerdeki toksinleri
atmaya yarayan yetetli miktarda oksijen, kan ve Ch’i almast zor olmaktadir.

Taocular, bedenin farkli bélgelerine dogru nefes alip verme teknigi ge-
listirmiglerdir. Bedeni rahatlatmak ve iyilestirmek, toksinleri atmaya yarayan

bu ¢alisma uzun siire boyunca gizli kalmug, s6zlu olarak kisiden kisiye akta-
nlmstir.

Tao In Solunumu, konsantrasyonunuzu bedeninizin bazi béliimlerine
yonelteme beceriniz ile ilgilidir. 100 Giin Caligmasi’mn son agamasinda bu,
sizin i¢in bir zorluk tegkil etmemeli. Y1 Zihni, i¢sel gérme ve duyma bece-
rileri, nefes ve hareketler yoluyla Ch’'’yi yonlendirmeyi 6grendiniz. Eger
Besinci Hafta’y1 hatirlarsaniz, avug igleriniz yoluyla Ch’1’yi yonlendirmeyi
ogrendiginizi de hatrlarsiniz. Avuc iglerinizin ortasindaki KKaplan Ve Ej-
derha Bosluklar1 Ch’i’yi hareket ettirmek ve yonlendirmek icin en gigla
noktalardir. Her iki avug da Ust aste konulduklarinda, erkekseniz sag eldeki
Ejderha Boslugu’'nu, sol avcun sirtina, Kaplan Boslugu ile iliskide olan
noktaya koydugunuzda (eger kadinsaniz, Kaplan Boslugu’nu sag elin Ej-
derha Boslugu’nun ustiine koydugunuzda)birbirlerini etkiler ve Ch’i akisini
yonlendiren mercekler gibi isletler. Tao In Solunumu’nda bu beceriye kul-
lanacaksiniz.

Tao In Solunumu yaparken gevsemek énemlidir. Bedeniniz gevsedigin-
de, Ch’’yi bedeninizdeki farkli bolgelere yonlendirebilir, Ejderha ve kaplan
Bosluklar1 dst iiste gelmis olarak avuglarinizi bu bélge tizetine yerlestirebi-
lirsiniz. Yeterince gevsemisseniz ve igsel olarak sakinseniz, sanki Enerji’yi
yonlendirdiginiz bolgeden nefes alip veriyormus gibi hissedersiniz. Ayrica
deriden nefes alip veriyormus gibi de hissedilebilir. Giilimseyen, sevgi dolu
ve sagaluct bir Enerji’nin icinizden gectigini duyarsiniz.

Temel egzersizi 6grendiginize gére size, Tao In Solunumu’nun sagaltict
yanlar hakkinda biraz daha aynnuli bilgi verebilirim
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. Sert bir zemine sirt tsti uzanin.

. Derin, yavas Karin Solunumlari yapin. Yavaslamaniza yardimet olma-
st i¢in Birinci Hafta 6grendiginiz teknigi kullanabilitsiniz. Soluk alin
ve zihinsel olarak kendinize “sakinles” deyin ve soluk veritken “gev-
se” deyin. Bunu, gevseyip rahatlayincaya kadar birkag dakika boyun-
ca calisin.

. Erkekler: Sol avcunuzu gébeginizin tzerine koyun ve sag avcunuzu

sol avcunuzun izerine yerlestirin. Ejderha ve Kaplan Bosluklar bir
hizaya gelsin.

Radmlar: Sol avcunuzu gébeginizin tizetine koyun ve sag avcunuzu
sol avcunuzun izerine yetlestirin. Ejderha ve Kaplan Bosluklart bir
hizaya gelsin. Bu ¢alismanin geri kalan boliimiinde, ellerinizi nereye
hareket ettirirseniz ettirin avuglarinizi bu gekilde bir hizada tutun.

. Soluk alip Ch’¥’nin ve havanin yukaridan (Gdoksel Enetji) cekildifini
ve dogrudan dogruya gébeginize aktugini hissedin ya da hayal edin. I-
¢inizden gegen enerji, sevgi dolu, iyilestirici Ch’1’dir.

. Soluk verin ve havay1 gébeginizden disaniya génderin. Bu solunumu
uygularken, deriniz tipk1 bir lastik gibi esner ve biizigiir. Bu solunu-
mu gobek icin bir ya da birkag dakika uygulayin.

. Avuglatimzi Sperm/Yumurtalik Sarayr’na indirip yukaridaki calismay:
tekrarlayin.

. Avuglarinizla cinsel organlarinizi kapayin ve cinsel organlariniza yu-
karida aciklandigs sekilde soluyun.

. Ellerinizi diyaframiniza/solar pleksus bolgesine ¢ikarin ve burada
solunumu calisin.

. Ardindan avuglarimz gégis kafesinizin alt kisminina getirin ve bura-
da aynt solunum calismasini uygulayarak deriniz aracihgyla soluyun.

10. Avuglannizs géisiintiziin dst kismima ¢ikarin ve solunumu tekrarla-

yin.

11. Avuglarinizi bogazinizin istiine yetlestirin ve Ch’’nin avuglarinizdan

boynunuzdan ensenize gectigini hayal edin ya da hissedin.

12. Avuglannizi Ugiinci Géziiniiziin dstiine koyun ve Ch’i’nin avuglari-
nizdan baginiza ve kafatasimzin dip kismindaki Yesim Yastigi’na gec-
tigini hayal edin ya da hissedin.
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13. Son nokta Ta¢ Noktasr’dir. Her iki avcunuzla da buray: 6rtiin ve Tag
Noktasr’'na dogru nefes alip verin.

Cabismay: yavasca yapin, BOylece derinizden nefes alip verdiginizi his-
setmeye baslarsiniz. I¢sel duyma becerinizi kullanmak ve lizerinde bulun-
dugunuz noktaya odaklanip nefes alis verisinizi dinlemek yaratls olur. Nefe-
siniz ne kadar sessiz ise o kadar ise yarar. Sessiz bir nefes ahs veris en iyisi-
dir. Tao In Solunumu, Ch’i’yi bedenin herhangi bir pargasma yonlendirmek
i¢in kullanulabilir. Sadece, etkilemek veya iyilestirmek istediginiz noktayi, Gst
tiste koydugunuz avuglarinizla 6rtiin ve bu noktaya dogru nefes alip verin.
Eger tek bir avcunuzla ulagabileceginiz noktalar varsa (6rnegin, kol alu bél-
gesi), tek avcunuzu kullanin fakat, bu noktayla dogrudan temas halinde ol-
masa bile, diger avucunuzla da Ch’i géndermeye ¢alisin.

Ch’’nin derinizden gectigini hissetmeye baslamadan 6nce bir siire ga-
lismaniz ve kendinize biraz zaman tanimaniz gerekebilir. Nefesinizi ne ka-
dar sessiz yaparsaniz, ¢alismanin da o kadar kolaylasacagini unutmayin. Ne-
fes alis verisiniz tamamen sessiz oldugunda, bu ¢alismay1 yapmak da ¢ok
kolay olacakur.

Nefes alig verisimizi bedenimizde yonlendirmeyi 6grenmek, o bolgenin
glic ve esneklik kazanmasina yardimci olacaktr. Enerji’yi yonlendirmek i-
¢in Y1 Zihninizi kullanin. Ch’?’yi bedenin belli bir boliimiine yonlendirmek,
bu bolgedeki kan akiginin da artmasina neden olur. Kan dolasgiminm artma-
s1, Tao In Solunumu’nun sagaluci 6zelliklerini kismen agiklayabilir. Deneyin
ve yasayin. Bir Taocu’nun, gercek agik zihinli tutumu takinildiginda, dert
solunumunun hos, samimi bir 6zelligi vardir.

Cinsel Kung Fu: Esli Gelisim

Esli Gelisim, gok genis bir bilgi ve ¢alisma alanidir. Bu ¢aiymanin temeli
Yin ve Yang Enerjileri dengelemeye dayanmaktadir.

Eski Taocu ¢alismalarin biiylik kismi modern zamanlar icin uygun degil-
dir. Genellikle, tek bir erkegin bir gecede bir siirii kadinla cinsel iliskiye
girmesini gerektiriyordu. Erkek kendini yeterince uyarlmis hisseti§inde,
partnerini degistirirdi. Tum gece boyunca bogalmaktan kagnmaliydi.
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Coskunluk icinde gegen saatler sonrasinda, gece, uykulu bir kayitsiz-
lik/ilgisizlik ya da enerji dolu bir gin dogumu ile sona ererdi.

Yukarida anlatilan durum her erkegin fantezilerini siislese ve her kadinin
kabusu olsa da, biraz kuramsal anlatim, bu sirada neler olup bittgini Enerji
agisindan anlamaya yardimei olacaktir. Bu galigmalarin uygunlugu hakkinda
higbir fikrim yok. Farkli bir zamanda, farkll bir kiltiirde, bugiinkiinden
farkli deger yargilaninin ve disince yapisinin hakim oldugu dénemlerde
yasanmustir. Esli Gelisimin ise yaramasi icin, erkegin disi enerjiyi ¢ekmesi ve
kadinin da eril enetjiyi cekmesi gerckmektedir. Iste bu enetjinin eskide kal-
mis strlart.

Dist Cinsel Enerji, orgazm yeluyla kaybolmaz. Ashnda uyanldiginda ar-
tar. Bu Disi Cinsel Enerji ise, bir erkek hazir oldugu siirece ve bu deneyime
bagka bir kadinun da katlmasiyla geometrik olarak artar. Bu nedenle, iki ka-
din, tek bir kadinin yarattugindan dort kat daha giicli bir Cinsel Enerji alan
yaratirlar. Ug kadin ise tek bir kadinin yaratugindan sekiz kat daha giiclii bir
Cinsel Enerji alam yaratirlar. Bu boyle devam eder. Taoculann tercih et-
tikleri say: U¢ ya da bes kadindir, baz1 eski kaynaklar bu sayiy1 ona kadar ¢i-
karirlar. Esli Gelisim galismasinda kadinlarin gérevi kendi aralarinda ve er-
kekle agk yapmakti.

Cinsellikle yikli bu enetji alani icinde, tek bir Taocu erkek buluruz, da-
ha fazla degil. Bunun iki ana nedeni vardir. Birincisi, bu cinsel bitlesmeye,
sehvet arzularim dindirmek igin degil, saghik ve uzun yagammn saglanmas:
icin giriliyordu. Tkincisi erkegin Cinscl Enerjisi sinurhdir. Tki ya da daha fazla
sayida erkek, birbirlerinin Cinsel Enerjilerini azaltma ya da gecersiz kilma
egilimi gosteritler. Bunun kaniti da, sperm hicrelerini diger erkeklerinkiyle
karigtirdigimuzda, farklt sperm hiicrelerinin birbirleriyle savasa girmeleridir.
11k basta boylesine yogun olarak yaratlan Yang bir cinsel alan genellikle cr-
kegin orgazm olmasiyla kendi kendini yakar ve kazanilan yaratlt etkilerin
hepsi kaybedilir.

Tek bir erkek isc, eer orgazmini ve bosalmasini kontrol edebilirse bir-
den ¢ok kadinla yaratilan bu yogun cinsel alandan yaratlanabilir. Erkek bo-
salmadig sirece Yang Jing Ch’isi artmaya devam eder. Kadinlat ise, bunun
karsiliginda, erkegin tst diizeyde uyarlmis Cinsel Enerjisini gekebilir ve er-
kek ile kadinlarin ve kadinlar ile kadinlarin cinsel birlesmelerinin yarattigs
dengeleyici ve sagaltici enetji alanindan yararlanabilitler. Yin ve Yang Ener-
jiler dengelenirler. Kimse kaybetmez. Herkes bundan kazangli ¢ikar., Tabii
ki tim bunlar, 1lk Giinah ve cinsel sugluluk kavramint bilmeyen bir kiiltir-
de yasanmustir.
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Eski zamanlarda, Taocu bir etkek ve birden ¢ok kadinin bitlesmeleri
toplu seks (o1ji) degil iyilestirici bir olay olarak kabul edilirdi. Yatak Odast
Sanaty, tutucu, fazlasiyla iffetli olmayt savunan bir hanedan tarafindan bin
yil kadar 6nce 6nlenene dek geleneksel Cin tibbinin bir pargasiydi. Bu Ya-
tak Odas: Sanat'nda ¢ok kesin kural ve diizenlemeler gelistitilmisti. Farkl
hastaltk ve rahatsizliklars iyilestirmek igin kullanilan sayisiz sevigme pozis-
yonu vards. Taocu doktorunuzun saglhginiz1 tekrar kazanmaniz ve koruma-
niz i¢in tedavi olarak size sevismeyi yazdiginizi hayal edin. Bu Taocu anlays-
s1 gercekten seviyorum! Niyeti ve amact ne olursa olsun, tek bir erkek ile
bitden ¢ok kadin pattnerin berabet olmas: olasilifs, imkansiz olmasa da
modern diinyamizda hi¢ de gercekgi bir hayat tarz1 degildir.

Modern bir Taocu’nun diigiince yapis: ge¢misin bilgelerinden biraz daha
farkhdir. Her kadinin kendisine uygun, tiikenmez bir Cinsel Enetji kaynagt
vardir. Eger bu Enetji dogru sekilde ele alinirsa, cinsellik de gliclenmek, i-
yilesmek ve kadin ile erkek arasinda inanilmaz derecede birlestirici bir bag
kurmak i¢in kullanilabilir. Erkegin birden ¢ok kadin ese sahip olmasi ge-
rekmez. Bunun yerine, temel modern kural, kadin birden ¢ok kere orgazma
ulasitken erkefin bosalmamasidir; erkek orgazma ulagsa bile Milyonluk
Noktas’'nt tikayabilir ve sperminin biiyik bolimtni koruyabilir. Buyiik
Cekilme ve Yukanya Orgazmik Cekilme’nin kullanimi, Esli Geligmeyi
miimkiin kilmaktadir. Bunu kendi baginiza nasil yapacafinizi size 6gretmis-
tim. Simdi ise bunu bir esle nasil yapacaginizi 6greneceksiniz.

Ruh Halinin Uygun Olmasi

Esli Gelisim, bir, iki ya da daha fazla saat boyunca ask yapmay: gerekti-
rir. Boyle bir seye girismek i¢in de dogru bir ruh hali iginde olmak gerekir.

Ashinda 6zel bir sey gerekmez. Eger kullandiginiz oda karmagiksa, 6nce-
den derleyip toparlamak sevismeye uygun bir ruh hali yaratabilir.

Eger bir agk gecesi planlaniyorsa, bir mum ya da hafif bir isiklandirma
kullanilabilir. Esinizi gorebilmelisiniz. Tam bir karanlk, uzun bir Taocu
sekse sebep olmaz.

Yumusak bir miizik, New Age ya da hafif jaz miizigi ya da sizin ve esini-
zin zevkine uygun bir mizik genellikle yararlidir. Hard rock ya da diger
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yitksek sesli, hizlt miizikler duygusal ve fiziksel anlamda fazlaca uyaricidir ve
kaginilmasi gerekir.

Bir bardak sarap rahatlamaniza, 1sinmaniza ve havaya girmenize yardim-
ct olur. Bir bardak sarap dedim - belki iki. Daha fazlas1 konsantre olma ve
yetetli derecede performans sergileme becerinizi azaltacaktir.

Mantak Chia, esiniz i¢in uygunsa, erotik filmler seyretmeyi 6nerir. Sevi-
sen erkek ve kadinlarin gbriinti ve sesleri bazi insanlara ¢ok uyaricr gelir-
ken, bazilannin istefini azaltir. Eger filmler erkegi ¢ok fazla uyaryorsa, or-
gazmi kontrol edemeyebilir, 0 zaman bu tiir filmlerden kaginmak gerekir.

Eger kendinizi ve esinizi havaya sokmak igin yapilmas: gerekenleri bili-
yotrsaniz, o zaman tabii ki onlar1 yapmahisiniz. Herbirimiz farkli zevkleri ve
tercihleri olan farkli kisileriz. Siz de bunlan saglamalisiniz.

On Sevisme

On sevisme, Taocu sekste énemli bir rol oynar. Yavas, rahat bir seksi
ongoren bir zihinsel tutumla baglayan 6n sevisme, gercek birlesme olma-
dan, bazen bir, 1ki ya da daha uzun bir sireyi kapsayan bir zaman boyunca
devam edebilir.

En o6nemlisi erkek ve kadinin tam olarak uyanlmalandir. Eski Taocu
metinler, erkekler ve kadinlar icin cinsel heyecanin gesitli agamalarint ver-
mektedirler. Gene de esas nokta, her iki tarafin da tam olarak uyanmis ol-
malandir. Eger sadece erkek uyarilmis ve sertlesmigse fakat kadin hala ku-
ruysa, cinsel birlesme zamant heniiz gelmemis demektir. Eger kadin 1slak ve
vahsi fakat erkek heniiz yamugaksa, hazir degilsiniz demektir. Taocular bu-
nu, “su ile karsilasan 6lu balik” diye adlandiritlar.

On sevisme, iizerinde yazilmasi zor bir konudur, ¢iinkii farkh seyler
farkl kisileri uyarir. Elbette ki, dokunmak, nazik oksamalar ve 6piiciikler,
her zaman icin iyi birer baslangictirlar.

Taocular, tikirigin sagaltici ve dengeleyici bir etkisi olduguna inamutlar.
Opiisiirken, esinizin titkiiriigiini yutmak, erkekler ve kadinlar arasinda ola-
bilecek en temel Yin-Yang Enerji degisiminlerinden biridir. Esinin dilini
emmek, hem duyulan erotik his nedeniyle (¢ok sert emmeyin) hem de dilin
altindaki titkiiriik akisini uyardigy igin, 6zeliikle erkeklerin yapmasi 6nerilen
bir agk oyunudur. Taocular, kadinlarin dilini Kirmizi Eotiis Zitvesi ve ilacin
da (tiikiirik) Yesim Sivist diye adlandirmuglardir.
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Kadmnin gbgsiine masaj yapmak, oksamak, yogurmak, yalamak ve em-
mek 6n sevismenin bir baska kése taslarindan biridir. Kadimn gégiis ucu
genellikle, kadin tam olarak uyarilmadan 6nce fazlastyla hassastir. Bu ne-
denle, kadin agik¢a uyarilmadan ve gogis uglan dikilmeden 6nce onlan
stkmaktan ya da stkistirmaktan kaginin. Taocular, kadinin gégiis uglarindan
ya da Ikiz Lotus Kestanesi’nden gelen sivinin ilag ya da iksir olduguna ina-
nirlardr. Bu ilaca Kar Beyazi derlerdr. Erkek, kadimin gégiis uglarinr emdi-
ginde ve bu Kar Beyaz: sivisini yuttugunda, dalag ve Ugiincii Hazinesi olan
Shen giiglenirdi. Her ne kadar Taocu metinler, bu sivinin rengini beyaz ve
tadin1 da tatly ve hos olarak niteleseler de bu siirsel bir tanumlamadir, ger-
cekte disaridan gorilemez. Bu, kesinlikle anne siitii degildir, ¢iinkd ayni
metinlerde, hi¢ ¢ocuk sahibi olmamis kadinlarn en yiksek Kestane potan-
siyeline sahip olduklan yazilidir. Bunun giiniimiizde de gegerli oldugundan
emin degilim. Kadinin gégis uglarmi emmek, onun Ch’i meridyenlerinin
acilmasiny, zihninin ve bedeninin rahatlamasini saglar ve vajinadaki cinsel
swvilarin salgilanmasini uyarir.

Dérdinct Hafta’da size 6gretmis oldugum Dil Kung Fusu, gégiisler ve
goglis uclan i¢in ¢ok iyidir. Fakat bunu simdiye kadar zaten Sgrenmis
olmalisinz.

Erkeklerin gégiis uglar Batr’nin cinsel edebiyatinda genellikle g6z ardi
edilmistir. Cinsel kiltirimuziin iyi saptanmis bir pargas: degildir. Halbuki,
erkek iyice uyarlmis oldugunda, gégiis uglan da erotik olarak uyarnlmis o-
lur. Taocu edebiyatta, bir kadinin erkegin gégis uglarini emmesi, kadin
son derece uyanlmis oldugunun kesin bir isaret: olarak goriiliir.

Taocu bilimde, kadinlarin Harika Ilaglar olan Ug Zitvesi vardir: dil, gé-
gus uclan ve vajinasi. Cinliler, bu sonuncu Zitveyi, Yesim Cesmesi, Beyaz
Kaplanin Magaras: veya Gizemli Kapt ya da farkls isimlerle anarlards. Salgs-
sina ise Ay Gigegi derlerdi. Dil Kung Fusu da bunun igin gelistirilmistir.
Yeterli gayreti gosteren her erkek bu alanda bir usta olabilir, Kigisel temiz-
lik, sthhilik, burada ¢ok énemlidir. Ay Cigeginin giris agz1, erkegin Yang E-
nerjisini giglendirdigi gibi, Shen’in en st sekli olan Uglincli Hazinesi, Ru-
hu da besler.

Tabi ki, Flut Calma ¢alismasin: unutmamak gerekir. Cinsel Simya edebi-
yatinda, Flit Calmak omurgadan yukan giden yolu agar, Jing Ch’i’nin
Ch’’ye déniigmesini ve omurgadan Ta¢ Noktas’na (Pai Hui) ¢ikmasina
imkan tanir, Ch’i bu noktada Shen’e yani Ruhsal Enetji’ye dénusir. Bu ne-
denle, etkegine oral seks yapan kadin, Enerji agisindan bakildiginda Esli
Gelisim’in 6nemli bir pargasidir.
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Flit Calmak, kadim uyarir ve Gizemli Kapisi’nin acilmasina yardime o-
lur (kadinin uyanlmasini ve cinsel swvisinin salgilanmasint saglar). Ozgiin
Taocu edebiyatta, bu teknigin uygulanmas: hakkinda pek az sey vardir. Ta-
bii ki Dil Kung Fusu’nu uygulamalisiniz, fakat bu yeterli degildir. Burada u¢
kurali verip geri kalanini size birakacagim: 1. Flut Calma teknigini uygula-
yin; 2. Istrmayin; 3. Esinizi geri déniilmez noktaya ulagacak ve bogalacak
kadar heyecanlandirmayin (eger béyle oluyorsa, sizden dogru yapincaya ka-
dar denemeye devam etmenizi rica ediyorum).

Esinizin cinsel oranlarini kesfetmek ve ona mastiirbasyon yaptirmak igin
ellennizi ve parmaklannizi  kullanmak bilindik bir 6n sevisme oyunudur.
Baz ciftler, eslerini mastiirbiisyon yaparken izleyerek de heyecanlanabilit-
ler.

On sevismenin amacy, taraflar gercekten havaya sokmaktir. Bu 6zellikle
kadinlar i¢in gegerlidir. Eger cinsel birlesme olmadan bir ya da iki kez or-
gazma ulastinilabilirlerse, cok daha 1yidir. Fakat erkek, uyanlmis olsa bile sa-
kin kalmali ve bosalmaktan kaginmalidir. Eger bosalmaya baslarsa, Ug
Parmak Yoéntemini uygulayarak Milyonluk Noktast’ru ttkamalidir. Bu, yiizde
yiiz etkili bir ydntem olmasa bile, baska turlii kaybolacak olan Jing Ch’’nin
yuzde kirk ila seksenini korur. Eski calismalarda, tek bir erkek ve birden
gok kadmin yarattifr Cinsel Enetji alammunin atesini tutusturmak kolayd:.
Bu tiir yiiksek duzeyde bir Cinsel Enerji alanim bir erkek ve bir kadin ara-
sinda yaratmak igin her iki taraf da gaba gostermelidir. Bundan daha eglen-
celi ne olabilir ki?

Cinsel Birlesme

Burada ii¢ hedefimiz vardir: 1. Uzun, yavas, duygusal bir sevigme; 2. Bii-
yik Cekilme’yi ya da Yukarnya Orgazmik Cekilme’yi kullanarak Cinsel E-
netjiyi basa gekmek; 3. Esimizle Enerji degis tokusunda bulunmak.

Uzun bir sevisme yasamak icin, Taocu 6gretiler kadinin daha etken ve er-
kegin daha edilgen olmasini 6nerirler. Genellikle 6nerilen pozisyon, kadinin
iistte oldugu pozisyondur. Erkegin zihnini sakin tutmasi, béylece kontroli-
niin kaybetmemesi ve bosalmamas: istenir. Penisin, vajinaya uzun ve kisa
girigleri sik stk kullanilir. En bilinen yéntem, Dokuz arti Bir Yéntemidir;
bunda dokuz s1 dahs: takiben bir derin dalg kullanilir. Sayr sayarken bo-
salmaniz ¢ok zordur. Aynca bu yéntem kadini da fazlasiyla tahrik eder.
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Oncelikle iig art1 bir diye saymakla baslayin, yani ii¢ 1§ bir derin giris yapin.
Bunu seveceksiniz.

Erkek orgazma yaklastiginda, hareket etmeye son vermeli ve penisini
sadece bast vajinanin iginde kalacak sekilde geri gekmelidir. Bu, kadinin G
noktas1 denilen yere dokunmasini saglayacakur. Penisin kékindeki cinsel
diyafrarmu olabildifince sikica kasin ve Biyik Gekilmeyi yapin. Kaba etleri-
nizi sikin, dislerinizi kenetleyin, dilinizi ust damagimza bastirin, yumruklan-
nz1 sikin ve asafiya ayaklariniza dogru itin. Nefesinizi tutun, Kuyruksoku-
mu ve Kafatas1 Pompalarini kullanin, apisarast bolgesini dokuz kez kasar-
ken Ta¢ Noktanuza dogru bakin ve Cinsel Enerjiyi omurgadan yukar, ense-
ye ve basimza ¢ekin. Penisiniz yumusamaya baslayinca, tekrar hareket et-
meye baslayin.

Kadin, erkegin ne yaptifimn farkinda olmalidir ve erkek Biyiik Cekil-
meyi yapmaya calisirken onu orgazmin kiyisina dogru itmekten sakinmali-
dir. Erkek ilk Biyik Cekilme’yi bisrdiginde, bedeni sicak, Yang Enerji ile
dolar. Simdi, kadinin Yukari Orgazmik Cekilme’yi uygulamasimn zaman:
gelmistir. Kadin hareket etmeyi durdurdugunda eril Jing Ch’i kadina dogru
akacak ve erkegin penisinin geri cekilip sadece basinin vajina kaslar tara-
findan stkica kavranmasina, béylece, G noktasi ile temas halinde olmasina
imkan taniyacakur. Yukariya Otrgazmik Cekilme’yi yapin. Vajinanin dudak-
lanint kasin. Kaba etlerinizi sikin, diglerinizi kenetleyin, dilinizi st damags-
niza dogru itin, yumruklariniz: sikin ve onlar asagiya, ayaklariniza dogru i-
tin. Nefesinizi tutun, Kuyruksokumu ve Kafatast1 Pompalanm kullanin,
apisaras1 bolgesini dokuz kez kasarken Tag¢ Noktaniza dogru bakin ve Cin-
sel Enerjiyi omurgadan yukar, enseye ve baginiza ¢ekin. Penisiniz yumuga-
maya baslayinca, tekrar hareket etmeye baglayin.

Tlk Biiyiik Gekilme ve Yukariya Orgazmik Gekilme’yi tamamladiginizda,
ikinci kez icin hazirsiniz demektir. Taocular, erkegin hic bosalmadan on kez
bu yontemi uygulayabilmesinin onu Slimsiizlige gotirecegini iddia etmis-
lerdir. Bunu deneyip, dogrulugunu 6grenmek istemez misiniz?

Esler, Biyik Cekilme ve Yukariya Orgazmik Cekilme yaptiklatinda E-
nerjiyi paylasir ve degis tokus ederler. Enerji ellerinize de gecebilir ve esinizi
kucakladifinizda onun omurgasina yonlenebilir.

Eger nefes alis veriginizi esinizle uyumlu hale getirebilirseniz, dengeleyici
Cinsel Enerj’yi de degis tokus edebilirsiniz. Bunu yapmaya eslerden bisi
baslayabilir. Diyelim ki erkek, nefes verir ve Cinsel Enetjisini nefesi yoluyla
kadina aktatir, kadin nefes alirken bu Cinsel Enerji’yi ceker ve sonra erkek
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nefes alirken kendisi nefes verir. Bunu istediginiz kadar devam ettirebilirsi-
niz. Bu y6éntemi 6n sevigme sirasinda da kullanabilirsiniz.

Mikrokozmik Yortinge’ye esinizi de katmak, bahsedecegimiz son tek-
niktir. Bunu yapmanin pek ¢ok yolu vardir. Size en bilindik ve kolay yon-
temi tarif ediyorum.

Sekiz Yontemni

1. Cinsel bitlesmeye baglayin.

2. Agizlannizi birlestirin ve opusin. Enetji tipk: bir anahtar gbrevi géren
dillerinize  dogru aksin.

Erkekler:

3. Enerji, erkegin dilinden
kadimin agzina gider ve
bogazindan inerek Islevsel
Kanal’a geger.

4. Enetji, kadimin vajinasina
iner ve buradan da erkegin
penisine geger.

5. Ertkek, Enerji’yi
omurgasindan  yukariya,
baginin  tepe noktasina,
Uglinctt géziine ve diline
ceker ve sonra bir kez
daha Mikrokozmik
Yoriange’ye baglamak igin
Ener’'yi  dili  yoluyla
kadina gegirir.

Kadinlar:

3. Enetji, kadinin dilinden erkegin agzina gider ve bogazindan inerek Islevsel
Kanal’a gecer.
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4. Enerji, erkegin penisine iner ve buradan da kadinin vajinasina geger.

5. Kadin, Enerji'yi omurgasindan yukarya, basinin tepe noktasina, Ugiincii
goziine ve diline ¢eker ve sonra bir kez daha Mikrokozmik Yoringe’ye
baslamak icin Enerji’yi dili yoluyla erkege gecirir.

Altn Cicegi Agmak

SONUNDA 100 GUN  programinin  son
cahsmasina geldik. Bu, 6zel bir ¢alismadir. Bu
kitapta size verdigim her seyden farkl bir
lezzeti vardit. Tamamen sozli gelenekle
aktarilan ve Tao ile uyumlu bir caligmadir.
Oturarak ya da Agaci Kucaklama Durusu’nda
durarak yapilabilir.

1. Dikkatinizi burnunuzun ucuna vetin ve bu noktaya yogunlasin. Sonra
konsantrasyonunuzu Ugancti G6z’e ¢tkarin.

2. Gozunlzin onune gilimseyen bir Ay getirin, Ay da gozlerinize dogru
gulimsesin. Goézlerinizin i¢ ve dis kenarlarina, géz bebeklerine, irislere,
g6z aklarina, alt ve st g6z kapaklatina gilimseyin. Dudak kenarlarini
yukart dogru kivirin, yliziinizl ve gbzlerinizi rahat birakin.

3. Kalbinize, akcigerlerinize, karaciferinize, bobreklerinize ve dalaginiza
dogru gilimseyin.

4. Agzinizda tikiirik Gretin. Bu tikarige dogru gilimseyin, tukirigi yu-
tun. Gulimseyen enerjiyi sindirim sisteminize indirin.

5. Beyninizin sol tarafina, sonra sag tarafina gilimseyin. Beyninizin merke-

zinden basimzin tam dibine, gilimseyin. Omurganizdan asagtya her bir
omura teker teker gilimseyin.

6. Farkindalgimz Uclincii G6z’e gevirin. I¢sel goriisiiniizit yukanya ve ge-
riye basin tepe noktasina yani Tag¢ noktasina ¢evirin.
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10.

11.

Baginizin Gzerinde bir Dolunay hayal edin. Bu dolunayin tam olarak
yuvatlak ve beyaz ya da giimiis renginde oldugunu gériin. Birakin bir ya
da iki dakika kadar orada kalsin, bu sirada da yavasca Karin Solunumu
yapin.
Ay, yavasca inmeye baslastn. Yavas yavas asaftya inerken baginizi cevre-
lesin.

Ay, asag1 insin ve boyun bolgenizi ¢evrelesin. Gogsiinlize dogru inmeye
devam etsin.
Tgsel gozlerinizle, iceri ve asagi dogru bakarken, Ay’in solar pleksus sevi-

yesine indigini goriin. Solar pleksusun hemen altinda, upk: kipirtusiz bir
g0l gibi uzanan sakin suyu gorebilirsiniz.

Ay'in suyun uzerinde yanstdifini goriin. Ay, yavasca suyun yilzeyinde
batmaya baslasin.

12. Asagy bakin ve bu dutgun suyun altindaki Ay’ goriin.

Faf Flod
{Ta¢ Nokesss)
Yine Tang .. !
Damak / Dil~_ Y - Yesim Yesags
e = 'm“'“‘n-.__ -k J g
Giredak Nokrast
Fllp Noktast~ . _ _
Solar Picksus Nedkiasy . R Chi Chung
Tan Tiea . ___ - Ding Men
Specen f Yumuortalik - — _
Sarsy ”
| Hnd-¥Tn

f
Kaynavan Proar
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Koérik Solunumu yapmaya baslayin. Bunu yapmaya devam ederken, Tan
Tien 1sinmaya baglar. Asagi bakin ve bir yansimaya baktifinizi anlayin.
Ay’in oldugu yerde simdi Giines vardir. Onun buyidigiing, gickce daha
da parladiim gériin.

Bir ya da iki dakika boyunca Tan Tien’de Gunes’i deneyimledikten sonra,
Giines’in kiciilmeye basladigin goriin. Ki¢ilmeye devam eder ve kiigiik
bir 151k noktasi ya da inci tanesi olana dek yogunlasr.

Isiddan kizaran veya beyazlasan ve Istktan olusmus bu inci tanesinin
apisarasina inmesine izin verin.

Ters Solunum ydntemiyle nefes alarak 1sidan kizaran veya beyazlagan ve
Isiktan olusmus bu kigik noktay:, Yoénetici Kanal’dan bagimzin tepe
noktasina hizla ¢tkarin.

Nefes verin, 1stktan olusmus inci tanesi Islevsel Kanal’dan agagl insin.
Aym sekilde, 1stktan olusmus bu kigik inci tanesini Mikrokozmik Y6-
rungenizde dolastirin.

Bir kez dolagtirdiktan sonra, nefes alin ve inci tanesini Ta¢ Noktast’'na
getirin, sonra nefes verin inci tanesini islevsel Kanal’dan apisarasina indi-
rin, burada ikiye ayrlip, bacaklarinizin 6ninden agagi insin, ayaklarinizin
ustiinden gegsin ve ayak parmaklatiizi gecip ayaklarin alundaki tepecik-
lerin arasindaki Kaynayan Pinar’a ulagsin.

Ters solunum yaparak nefes alin ve Ch’’y1 topuklarinizdan ve bacaklari-
nizin arkasindan yukariya apisanisina ¢ikarin, burada Ch’t’yi birestirin ve
Yoénetici Kanal’dan yukan Tag¢ Noktasrna hizia ¢ikarin.

Ch’t’yi bacaklanmzda indirip ¢ikarak bir kag¢ kez daha yGriingenin tama-
muni dolasin. Buna Makrokozmik Y6riinge denir.

Isiktan olusmus inci tanesini Tan Tien’e geri getirin. Bir kag kez derin ve
yavas karin solunum yapin ve inci tanesinin bityimeye bagladigini gériin.
Tan Tien’de ¢icek acan Altin bir Cigege donissin ve durgun suda tupki
bir lotiis gibt yiizsan.

Gevseyin ve derin derin nefes alip verin. Bir iki dakika sonra Altin Cigek
solup gider.

Enerji’yi gobek deliginde toplayin. Ellerinizi birbirine stirtiin ve yiiziiniize
masaj yapin. Ellerinizi tekrar birbirine sirtiin ve gozlerinizi 6rtun. Ch’i’yi
gozlerinize dogru emin.
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Makrokozmik Yériinge, bacaklan Mikrokozmik Yériinge ile birlestirir.
Ay, Yin Enerji’dir. Giines 1se Yang Enetji’dir. Bu meditasyonda, Giines’i
ve Ay’ birlestirdik ve biiyitytip altin bir gicege doniisen kiigiik bir inci tanesi
yarattk. Bu Altin Gigek, Tan Tien’deki “Iksir Alan”nda filiz verip, gigek
acar. Vathig, kendini iyilesdrmeyi ve korumays bilen bedeninizin tamamen
yeni bir agamas: ile Uglincii Hazinenizdeki, yani bu durumda Ruhsal Enerji
ile Zihinsel Enetji’deki, kesin ve derin gelisimi temsil eder. Nihai anlami ise
her kiside farklilik gésterir. Fakat her zaman olumlu bir isarettir. Béylece
100 Giin Galismamiz sona ermektedir.

Mikrokozmik Yériinge hakkinda son bir not: bazen Enerji’yi hareket
ettirmek zordur. Boyle bir durum meydana geldiginde, akis yoniinii degisti-
rin ve Enerji’yi Islevsel Kanal’dan yukar gikann, bastan gegirin ve Yonetici
Kanal’dan asag indirin. Haftada birkag¢ kez bunu yapmak hig de kotii bir
fikir degildir; Yin ve Yang Enetjileri dengelemeye ve Ch’i’nizin sadece tek
bir yone hareket etmekten dolay: durgunlasmasint engeller.

Bedeninizdeki Enerji akisins hissetmede ve yonlendirmede rahat olmak
6nemlidir. Deneyin, yatatici olun ve zevk alin. En 6nemlisi, bu ¢alismalar:
her giin yapin ve sanki eski bir dostunuzu ziyaret eder gibi arada bir bu ki-
taba g6z gezdirin. Zamanla, siz en degetli varliginizi beslerken sevecenlik
dolu kalbiniz de tiim diinyay! icine alacaktt.
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Sonug

ARTIK 100 GUN  CALISMASINI  BITIRDINiz.  Yararli
buldugunuzu umanm. Sizden o6nce pek az Baul'nin
karsilastigs yeni ditgiinceler ve deneyimler 6grendiniz.

; Eger bu ¢aligmalart gayretli bir sekilde yapmissaniz, Tao
ile olan maceramzin daha heniiz yeni basladigini anlamis olmalisiniz. Bu
kitapta, hayatinizin geri kalaninda size mesgul etmeye yetecek kadar mal-
zeme vardir. Taocu saglik, uzun yasam, canlilik ve cinsel galismalar hakkin-
da bir temel olusturmus durumdastniz. Arada bir bu kitaba déntip 6gren-
mis olduklariniza bir g6z atmanizi 6neririm. Bu kadar agamayt artik okuya-
cak bagka sayfa kalmadig icin bu kadar agama katetmediniz. Caligmalari-
nizda ilerledikge unuttugunuzu farkettiginiz ya da size daha da énemli g6-
rinen bir seylerin her zaman oldugunu size garanti ederim. Geriye déndu-
guniizde, son haftalarda 6grendiklerinizi uygulayin, boylece, ilk baslarda 63-
rendikleriniz sizin i¢in yeni bir anlam kazanacaktir. Enerji’nin tadinu ¢ikann.

Taocu Yoga calismasinin temelini oturttunuz. Bu kendini gelistirme
yontemi, biz biiyiiditkge kendini bize baglayan ve gergek Ozgiin Dogamuzi
kaplayan dokiintilerden ve karanliktan yavas yavas kurtulmamzi saglaya-
caktir. Temeli bir kez oturttuktan sonra, yolun gerisi gelmektedir.

Her birimiz, diinya ile tanismamiz nedeniyle ve bilingli ya da bilingsizce
bizi etkileyen ailemizden, arkadaglarimizdan, 6gretmenlerimizden, akrabala-
nmizdan ve diger insanlardan Sgrendiklerimiz tarafindan lekelenip bozul-
mamis olan bir Ozgiin Doga ile dogariz. Altin Cigegin 15181, Ozgiin Doga-
muza biriken tiim bu etkenleri zamanla uzaklastirir, eritir ve yok eder. Eski
Taocular, insan dogdugunda Ozgiin Dogas’'ndan uzaklagtigini sdylemistir.
Artik, bu siireci tersine gevirmenin ve Ozgiin Doganizi tekrar yaratmaya
baslamanin anlamim biliyorsunuz; bu yeniden yaratmanin icine gercek do-
gal yeteneklerinizin ve becetilerinizin gelistirilmesi de girmektedir.

Taocu Yoga’da ilerlemek ve Ozgiin Doganizi tekrar olugturmak igin ah-
laksal 6zelliklerinizi de gelistirmeniz gerekmektedir. I Ching’in Ustiin Erkek
ya da Kadin dedigi seyi olmaya ¢alismalisiniz. Herhangi bir 6diil igin degil
sadece kendiniz igin iyilik yapmalisiniz. Olabileceginiz en iyi insan olmaya
calisin. Siipheye distigiiniizde Goklere, dogrunun ne oldugunu sorun. Bu
kitapta 6grenmis oldugunuz organlarin ve elementlerin olumlu duygular ile
meziyetleri size yoneltilen tiim olumsuz duygulann yerini alacaktir. Bu, za-
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man iginde olur. Yavas, adim adim iletleme, sonugta bilyik 6dillere ulasti-

1r.

350

Ozgiin Doganz ile iliskinizi kaybettiginizde, Evrenle olan iliskinizi de
kaybetmis olursunuz; kendinizi hayat kaynagindan ayinirsimz. Bu kitapta,
sizi tekrar, Tao denilen o sessiz hayat kaynagina baglamayi amagladun. U-
nutmayin: Hayat, sahip oldugunuz en degerli varhkur.

Ch’i sizinle olsun.

Zibnin sakinligi ngun yasamama i3in verr,
Giiltimsemek bent hep geng tutar.

Ben bhavaym,

Ben zg1gtm

Ve ben suyum.

Hafif riizgaria siriiklenirim,

Ugaga ve enginlere.

- Chen Yan-Feng

Prenatal Energy Mobilising Qigong-
China Ancient Taoist Qigong,
Guandong Science and Technology Press,

Guangzhou, Gin, 1992.



Sozliik

Ag“ag:Beg, Element'ten (Bes Gii¢) biri. Nemli, 1lik bir enerjidir. Karaci-
ger ile iliskilidir. Rengi zimriit yesilidir.

Alt Tan Tien: Bedendeki ana enerji bolgesi. Literatirde alt “iksit” ya da
“ilag” bolgesi. Gobek deliginin yaklasik olarak iki parmak altinda ve gébek
deligi ile omurga arasindaki mesafenin yarisinda ya da tigte ikisinde bulunur.

Al Sagaltict Ses: Nefes verilirken ¢ikanlan alt basit ses. Bes ana i¢ or-
gandaki 1s1y1 yatistirmak ve bu organlan iyilestirmek igin kullanibr, bu seslere
Uglii Isiica da katilr.

Alun Cigek (Altin Cigegin Sirr1): Beyinde bulunan Ust Tan Tien ile gé-
bek deliginin gerisinde ve altinda bulunan Alt Tan Tien’de (Tlag Alani) bu-
lunan etken hale getirilmis Enerji. Bedenin sagligin1 korumas ve uzun ya-
samast ile yitksek bilinglilik becerileri ile iliskilendirilir. Altin Cigegin etken
hale getirilmesi, Taocu Yoga’nin 6ncelikli hedeflerindendir.

Apisaras1 Giicii: Beden giiciini ve Ch’i’'yi bedende koruma ve yonlen-

dirme becerisini artirmak icin cinsel organlar ile aniis arasinda bulunan
apisarasii giglendirmek.

Aunra: Bedeni saran elektromanyetik enerji alani.

Ates: Bes Element’ten (Bes Gug) biri. Kalple iligkili bulunan sicak ve et-
ken enetjidir, rengi kirmizidir.

Baduanjin (Dokurnanin Sekiz Ipi): gercekte askerleri savas alaninda

glgli ve saglam tutmak igin gelistirilmis sekiz basit hareketlik Ch’i Kung
¢alismasi.

Bes Element (Bes Giic): Fiziksel dinyayt olusturan bes temel enetji
formu. Bunlar, Ates, Su, Aga¢, Metal ve Topraktir.

Britaryenler: Oliimsiizliige ulasmis ve bedenlerini sadece nefesle besle-
yen efsanevi Taocu ustalar.

Biiyiik Cekilme: Erkeklerin uyanimis cinsel enerjiyi basa cikarmalan igin
tasarlanmis cinsel ¢alisma.
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Gz’i: Taocu Yoga'nin Ik Hazinesi. Nefes. Hava. Enerji. Genellikle Ya-

sam Enerjisi, enerjinin en saf hali olarak tammlanir. Bu kelimenin Cince’de
pek ¢ok ince ve farkli anlam1 vardir.

Chi Chung: Yonetici [Kanal’da omurgada bulunan, solar pleksusun tam
karsisina gelen nokta (T-11).

Ch’i Kung: Nefes alip verme caligmalari. Hareket, nefes ve zihinsel ola-
rak Enerji’yi (Ch’l) yonlendirmeyi bitlestiren galigmalar icin genel bir isim
olarak kullaniimaktadur.

Ch’f Okyanusu: Bkz. Ch’i Deaqizi.

Geriye Akis Yontemi: Taoculann, goriisit ige ¢evirmek ya da cinsel e-
nerjiyi diga atmak yerine bedenin isr kismina ¢ikarmak gibi, bedenin gesitli
islevlerini tersine cevirme yontemleri.

Ch’i Denizi: Bedenin ana Ch’i deposu. Alt karin bélgesinde gobek deli-
ginin gerisinde bulunur ve Alt Tan Tien’i de kapsar. Ch’t Okyanusu diye de
adlandirilir.

Cinsel Kung Fu: Taocu cinsel ¢alismalar.

.Dil Kung Fusu: Dilin kullanimint 6ngéren Taocu cinsel teknikler.

Duygusal Zihin: Bkz. Hsin.

Ederha Boglugu: Saj elin orta parma avug icine degdirilerek bulu-

nan bit enetji noktast. Ch’’yi (Enetji) emmek ya da géndermek icin kullani-
lur.

Enerji: Bkz. Ch’1.

Enerji Kanallarr (Meridyenleti): Genellikle akupunktur kanallan olarak
tanimlamiriar. Ch’’nin bedende dolastig yollardir,

Erbezi Solunumu: Erkegin, uyarilmis cinsel enetjisini beyne ¢ikarmasi i-
¢in gelistirilmis cinsel calisma.
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Erkekler igin Cinsel Kung Fu: Erkekler icin Taocu cinsel ¢aligmalar.

Egsli Gelisim: Bir erkek ve kadin katthmciyr gerektiren Taocu cinsel ¢a-
lismalar.

F 1rin: Alt Tan Tien. Bkz. Firini Isitmak.

Frrang Isttmak: Alt Tan Tien’deki 1siy1 arturmak.

Fliit Calmak: Fellatio. Etkegin cinsel organina yapilan oral seks.

Gz’ig Kilidi Calismasi: Erkegin uyguladigy Biyik Cekilme’ye ve kadi-
nin uyguladig1 Yukartya Orgazmik Cekilme’ye verilen genel ad.

Goksel Ch’: Dinya disinda bulunan, giines, ay gezegenler ve yildizlar ile
kozmik 1sinlar, meteorlar, kuyruklu yildizlar ve diger diinyaya ulasan diger
enerjileri iceren Enerji.

Goksel Havuz: Agzin iginde st damagin gerisinde bulunan yumusak ki-
sim. Hipofiz bezinin tam altindadir.

Goksel Kalp: Yiksek Zihin (Yi Zihni). Akil, istek ve yiksek bilinglilik ile
iliskilendirilir. Beyinde bulunur ve Ust Tan Tien ya da Kristal Saray diye
adlandirilyr.

.Hm'ka Itaglarin Ug Zirvesi: Kadinin bedenindeki, erkegi iyilestirdi-
gine ve dengeledigine inanilan ti¢ bélge. Bunlar dil, ggiis uglar ve vajinadr.

Hastaliklt Riizgariar: Bedende sikisip kalmus, gesitli rahatsizlik ve hasta-
liklara neden olan hava ve gazlar.

Havanin Erbezi Torbasina Itilmesi: Etkegin cinsel organlarnint Enetji
(Ch’i) ile doldurmas: igin gelistirilmis bir nefes alip verme teknigi ve cinsel
calisma.

Havamn yumurtaliklara Itilmesi: Kadimun cinsel organlanimi Ch'i ile
doldurmast igin gelistirilmis nefes alip verme teknigi ve cinsel ¢aligma.
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Hegu: Elde, bas parmak ile isaret parmagt arasinda bulunan nokta. Ge-
nellikle oraya dokunmak aci verir ve masaj yapmak yararhdir,

Hizlr Ares: Bkz. Koriik Solunumu.

Hsin (Duygusal Zihin): Zihnin duygularla yénetilmesi hali. Beyinden
cok kalple iligkili goriilir.

I Ching (Degisimler Kitabi): Bilinen en eski Cince metin, bir bilgelik

ve kehanet kitabidir. Opretileri, Ustiin Erkek ve Kadinin hayat yolunun na-
sil olmast gerektigini belirtir.

Lsel Giihiimseme: Gilimseme enerjisini kullanarak gézleri ve i¢ or-

ganlan etken hale getirmek i¢in kullamlan Taocu teknik.

Igsel Simya: Bedendeki igsel enerjileri degistirmek igin kullapilan Taocu
yontemler. Bunlar, bu kitapta bulunmayan daha ileri ¢aligmalardur.

llle Hazine: Nefes (Ch’i). Taocu Yoga'nin {i¢ temel unsurundan bir.

Iti On Kapr: Cinsel organlarda, Jing Ch’’nin (Cinsel Enetji) kaybolabile-
cegi iki “kap1”. Erkeklerde, penisin ucu ve kékidir. Kadinlarda ise vajinanin
dudaklar: ve cinsel organlardaki diyaframdir.

Ikinci Hazine: Bedenin 6zu (Jing). Taocu Yoga’nin {i¢ ana unsurundan
ikincisi.
Insan Ch’i’si: Diinyanin yiizeyinde bulunan ve yukarida (Goksel Ch’i) ya
da altunda (Toprak Ch’1’si) olan enerji ile karsilagtinlan Enerii.

Islevsel Kanal (Ren Mai): Bedenin iki ana enetji kanalindan biri. Bede-
nin 6niinde, dilin ucundan apigarasina kadar olan bolimde yer alir.

f'ﬂg (Oz): Taocu Yoga’daki Ugiinci Hazine. Beden ve cinsel organlar

ile cinsel orgarladaki sivilar da dahil olmak tizere bedendeki sivilardan bah-
sederken kullanulir.

Jing Ch’i: Cinsel Eneriji.
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Kfatzﬂ Pompasi: Kafatasinin arkasinin ve ensenin ustinin birlegtigi
noktada bulunan “pompa”. Enetji’yi (Ch’i) ya da Oz’ii (Jing) Yoénetici Ka-
nal’dan baga pompalamak icin kullanilir. Ceneyi geriye dogru ¢ekerek ve
enseyi kasarak hareket gegirilir.

Kaplan Boslugu: Sol elde, orta parmagin avug igine degdirilmesiyle bu-
lunan bir nokta. Enerji’yi (Ch’i) emmek ve géndermek icin kullandir.

Karin Solunumu: Bir nefes alip verme yontemi; nefes alirken diyafram a-
sag 1tlir ve alt karin bolgest sisirilir. Nefes veritken diyafram serbest biraki-
lir ve alt karin bélgesi kasilur.

Kas Tendon Degisimi Klasigi: Bkz. Yi Chin Ching

Kaynayan Pinar (Yong Quan): Ayak tabanindaki bir enerji noktass, a-
yak tabanindaki tepeciklerin hemen gerisindeki yerdeki ¢entik kisimda bu-
lunur. Enerji’yi (Ch’i) bacaklardan yukart ¢ekmek (Topuk Solunumu) ya da
yere aktarmak i¢in kullanilir.

Kendi Kendine Canlandirict Masaj: Bedenin belli boliimlerini tekrar
canlandirmak igin kullanilan kendi kendine yapilan ve basit ¢alismalar.

Kristal Saray: Beyindeki ana enerji merkezi, hipofiz, epifiz, talamus ve
hipotalamus bezlerini kapsayan bolgedir. Taocu Yoga’min gesitli ¢aligmala-
nnda harekete gegirilir, etken hali getirilit. Aydinlanma bu bélgede olur. Ust
Tan Tien ya da Goksel Kalp diye de adlandirilir.

Kuyruksokumu Pompasi: Jing Ch’i’yi omurgadan yukan pompalamak
i¢in omurganin dibindeki kuyruksokumunun kullanilmast.

Kiirek Kemikleri Giicii: Kollar: hareket ettirmek i¢in kol kaslarindan
cok kiirek kemiklerinin kullanilmas.

Koriik Solunumu; Alt Tan Tien'deki 1sty1 ararmak icin kullarulan hizls
Karin Solunumu (Firini Isitmak). Hizli Ates diye de adlandimlir.

Maldokozmik Yoriinge: Ch’i’'yi Mikrokozmik Y6riinge (Yonetici ve
Islevsel Kanal’da) ile bacaklarda dolastirmay birlestiren teknik.

Metal: Beg Element’en (bes Giig) biri. Soguk, kuru bir enerjidir, akciger-
ler ile iligkili bulunur. Rengi metalik beyazdix.
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Mikrokozmik Yoringe: Bedendeki temel enerji akiumu. Ch't’yi bedendeki
iki ana Enerji kanal’nda (Yénetici kanal ve Islevsel Kanal) dolasarmaktan
ibarettir. Bu akim, dilin ucunun st damaga, dislerin arkasina yerlestirilme-
siyle tamamlanur.

Milyoniuk Nokta: Apisarasinda bulunan ve erkegin orgazma ulagmadan
hemen dnce veya orgazm sirasinda, sperm kaybinu engellemek ya da azalt-
mak icin parmaklarint bastrdif nokta.

Ming Men: Yonetici Kanal’da bulunan ve gébek deliginin tam katsisina
gelen nokta.

Mi Dan: Igsel caligmalar.

Nei Kung: I¢sel Giig. Giciin, geleneksel Batt calismalarinda oldugu gibi
bedenin dis kismindan ice dogru degil icten disa dogru gelistirilmesi.

Nektar (Goksel Nektar): Damaga degdirilmis olan dile beyinden damla-
yan tatli enetji akimi. Beynin basa yiikseltilmis Cinsel Enerji (Jing Ch’i) ile
dolmasinin bir sonucudur.

Oturup Zihni Sakinlestirmek: Zihni sakinlestirmek ve sessizlestir-

mek i¢in kullanilan Taocu teknik.

Ofl'z'msiiz: Istedigi zaman bilincini (Ruh-Shen) bedeninden ayirma ve

bedeninden bagimsiz olarak varolabilme becerisine ulagan Taocu Usta. Ay-
rica cok uzun suredir yasayan Taocular icin de kullanilit.

Oz:Bkz. Jing.

Ozgiin Doga: Bizim gercekte kim ve ne oldugumuzdur, diinya ile bag-
lantiya gectigimizde, bilingli ya da bilingsiz olarak bizi etkileyen ve ailemiz-
den, arkadaslarimizdan, gretmenlerimizden ve tim diger insanlardan 6g-

rendifimiz tim dusincelerin bozucu etkisinden kurtuldugumuzda ortaya
¢tkan dogal yetenekleri ve becerileri de kapsar.
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Ruh: Shen’in daha yiksek bir sekli. Taocular, bu par¢amizin 6limsiz ol-
duguna inanirlar.

Riizgar: Bedendeki hava veya gazlar.

Sbcn: Taocu Yoga’'nin Ugiincii Hazinesi. Zihin ya da ruh.

Sperm Sarayi: Etkegin Islevsel Kanalrnda, penisin kékiinde, kasik ke-
miginin altnda bulunan nokta.

Su: Bes Element’ten (Bes Giig) biri. Sogul enerjidir. Bobrekler ve cinsel
organlar ile iligkilidir. Rengi siyah ya da safir mavisidir.

T:u' Chi: Bitlik. Ayrica, iki zit kutup arasindaki denge ve uyum.

Tan Tien: “Iksir” ya da “ila¢” bolgesi. Bedenimizde ii¢ tane Tan Tien
vardir; Ust, Alt ve Orta. Sagaltict enetjinin tiretildigi ya da diger enetji form-
larina dénugtirildugi bolgelerdir, 6r. Jing Ch’t’'ye ya da Ch'i Shen’e donisti-
raldr.

Tao: Yol. Varolan, varolmus olan ya da varolacak olan her seyin bilinme-
yen kaynags. Tam olarak agiklanamaz. Tao, bir isimden ¢ok, adlandirdamayan
i¢in bir simgedir.

Tao In: Bedensel hareketleri, esnetme hareketlerini ve nefes alip vermeyi
bitlegtiren Taocu jimnastik. Hatha Yoga’mn benzeridir.

Taocu Ansiklopedi (Tao Tsang): M.O. 500 ile M.S. 1400 arasinda ya-
zilmis olan Taocu metinleri toplayan iki binden fazla sayfa. Ingilizce’ye sade-
ce baz1 pargalan gevrilmistir.

Taocu Yoga: Saghg dizeltmek, bedeni canlandirmak, uzun siire geng
kalmak ve daha iyi bir cinsellik yasamak i¢in gelistirilmis Taocu teknikler.

Temel ch’i (Yuan Ch’l): Hayat kivilcimini ¢akan enerji. Bilincin uyandigt
anda itibaren bize destek olur ve O6lim anina dek giderek zayiflar. Temel

ch’t’yi tekrar yaratmak Taocu Yoga'nin dncelikli hedeflerindendir. Yasamsal
Enetji (Gug) diye de adlanditilir.

Temel Jing (Yuan Jing): Esimizin yumurtas: ya da spermi ile bitlestigi-
mizde aldigimiz Orijinal Oz. Yagam enerjisi saglamak igin Temel ch’i’yi dé-
nustirilir.,
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Ters Solunum: Bir nefes alip verme teknigi, nefes alirken diyafram asad
itilir ve alt karin bolgesi kasilir. Nefes verirken her ikisi de serbest birakilir.

Toprak: Bes Element’ten (Bes Giig) biri. Dengeleyici bir giicii olan nétr
bir elementtir. Dalak ve pankreas ile iligkilidir, rengi sart ya da altin satisidur.

Topragin Ch’i’si: Gezegenimizde bulunan Enerji.

o0
¢ Hazine: Taocu Yoga’nin Ug temel unsuru. Ch’y, Jing ve Shen (ne-
fes, beden ve zihin).

Uslii Isiticr: Bedenin st orta ve alt olmak tizere {i¢ bolgesi. Geleneksel
Cin Tibbinda bir organ olarak kabul edilir fakat, Bat’da anlasildig1 anlamda
bir organ degildir. Beden tsisin1 diizenler.

Ugiincii G6z Noktast (Vin Tang): Yo6netici Kanal’da, iki géziin arasin-
da ve hafifce yukarisinda bulunan nokta.

Ust Tan Tien: Bkz. Kristal Saray.

Ustiin Erkek (Kadm): Zihnini ve ahlaksal 6zelliklerini Tao ile uyumlu
olarak hareket edecek sekilde gelistiren kisi.

[’B af Dan: Dokumanin Sekiz jpi, Tao In, cimnastik, agirlik kaldirmak,
kosmak, aerobik gibi fiziksel ¢alismalardir.

Wai Kung: Dissal Gig. Dokumanin Sekiz Ipi, Tao In, jimnastik, agilik
kaldirmak, kosmak, aerobik gibi fiziksel ¢alismalarla kazanilan giig.

Yang: Her tiir distincenin, kavramin, enetjinin, eylemin, v.b. etken ha-

lidir. Genellikle erkek, 151k ya da olumlu olarak dusiinilir. Yasam Giici E-
nerjisi: Bkz. Ch’i.

Yagamsal Enerji (Giig): Bkz. Temel ch’t (Yuan Chi).
Yavag Ates: Yavas yapilan Karn Solunumu.

Yesim Yasugr: Yoneticl Kanalda, kafatasinin koékinde bulunan bir
nokta.
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Y7 Chin Ching (Kas Tendon Degisimi Mlasigi): Kaslar giclendirmek,
tendonlar yumusatp gelistitmek icin gelistirilmis Ch’i Kung ¢alismalar.

Yi Zihni (Bilgelik Zihni): Yiiksek zihin. Duygulardan ¢ok istek, akil ve
sezgl giicii ile yoénetlir. Ch’t’yi bedende yonlendirmek icin kullanilir. Yeri
kalpten ¢ok beyindir.

Yin: Her tir distncenin, kavramin, enetjinin, eylemin, v.b. edilgen hali-
dir. Genellikle disi, karanhk ya da olumsuzluk olarak dastintliir.

Yin Tang: Bkz. Ugiincii G6z Noktasi.

Yonetici kanal (Du Mai): Bedendeki iki ana enerji kanalindan biri. Be-
denin arka kisminda ve basta bulunur. Apisarasindan omurgaya cikar ve
bastan gecerek list damaga dek ulagtr.

Yukartya Orgazmik Cekilme: Kadmnlann uyanlmis cinsel enerjiyl beyne
¢ekmeleri igin gelistitilmis cinsel ¢alisma.

Yumurtallk Solunumu: Kadinin uyarlmis Cinsel Enerji'yi (Jing Ch’)
basina ¢ikartmasi icin gelistirilmis cinsel ¢alisma.

Yumurtaltk Kung Fusu: Kadinlar i¢cin Taocu cinsel ¢aligmalar.

Yumurtalik Sarayr: Kadinin Islevsel Kanalr'nda vajinanin hemen yukari-
sinda bulunan nokta.

Yiikleyici Demir Gomlek Solunumu: Bir soluma ¢aligmast. Ters Solu-
num’un bir seklidit, Ch’i i¢ organlara yiklenir ve onlari bir “igsel gémlek”
gibi kusatir.
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