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I. Falun Dafa'nın Özellikleri

Falun Buda Fa, Buda Okulunun yüksek düzey ve yüce xiulian uygulaması yoludur. Esas olarak Zhen-Shan-Ren’i evrenin en üstün özelliğine asimile etmektedir. Evrenin en üstün özelliğiyle rehberlik etmekte ve evrenin evrim ilkelerine göre xiulian’i uygulamaktadır. Bu yüzden uyguladığımız yüce Fa veya yüce Tao’dur. 
Falun Buda Fa, dosdoğru insanın kalbine (zihnine) yönelmektedir ve açık bir şekilde, xinxing xiulian’i uygulamasının, gong’u arttırmanın anahtarı olduğu ifade edilir. Birinin xinxing düzeyi ne kadar yüksek ise, onun gong düzeyi de eşit derecededir ve bu evrenin mutlak gerçeğidir. Xinxing, De (Beyaz madde) ve Karma’nın (Siyah madde) dönüştürülmesi, sıradan insanın çeşitli arzu ve tutkularını bırakmasını, zorlukların en zoruna katlanması gibi konuları kapsar. Dahası, birinin düzey yükseltmesi için gerekli xiulian uygulaması birçok şeyi de içermektedir.

Falun Buda Fa’da, aynı zamanda xiulian uygulamasında bedenin geliştirilmesi bölümü de vardır ve buna ulaşmak için, Buda Okulunun yüksek düzey ve yüce yolundan Büyük Tamamlanma Yolu’nun hareketlerinin yapılması gerekir. Bu hareketlerin bir amacı da, büyük ve güçlü gong’un kuvvetiyle öğrencinin olağanüstü yetenekleri ve enerji mekanizmaları kuvvetlendirilir. Böylece Fa, öğrencinin xiulian uygulamasında gelişmesini sağlar. Diğer bir amacı ise, öğrencinin vücudunda birçok yaşamları oluşturmaktır. Yüksek düzey xiulian uygulamasında, ölümsüz bebek yani Buda Bedeni oluşacak ve birçok yetenek geliştirilecektir. Bu şeyleri xiulian uygulamasında dönüştürmek ve oluşturmak için hareketleri yapmak zorunludur. Hareketler, Dafa’mıza uyum sağlamanın ve tamamlanmanın bir parçasıdır. Bu yüzden Dafa, zihnin ve bedenin birlikte xiulian’i uyguladığı eksiksiz bir uygulama yoludur. Aynı zamanda Büyük Tamamlanma Yolu olarak adlandırılır. Bundan dolayı, Dafa’nın bu xiulian uygulamasında hem zihin geliştirilmeli hem de hareketler yapılmalıdır. Zihnin geliştirilmesi hareketlerden önceliklidir. Eğer birinin xinxing’i xiulian uygulamasında gelişmezse ve sadece hareketleri yaparsa, o gong’ununu arttıramaz. Eğer biri xiulian uygulamasında sadece xinxing’ini geliştirir, ama Büyük Tamamlanma Yolu hareketlerini yapmazsa, onun gong kuvveti büyümesini engelleyecek ve o kendi bedenini de değiştiremeyecektir. 

Daha fazla yazgılı olan kişiler ve yıllarca xiulian uygulaması yapan fakat gong’unu arttıramayan öğrenciler Fa’yı elde edebilmek için, başlangıçtan itibaren yüksek düzeyde xiulian uygulayabilmek için, gong’u hızla artırmak ve doğrudan tamamlanmaya ulaşmak için, bu vesileyle, özel olarak benim geçmişte sayısız yıllar önce xiulian uygulamasıyla Buda olmak için uyandığım bu Dafa'yı halka bildirdim. Bu yolu, kişinin ahenkli aklı getirir, hareketler kolaydır. Yüce bir yol, son derece basit ve kolay olandır. 
Falun, Falun Buda Fa’da xiulian uygulaması yaptığın merkezdir. Falun, ruha sahip, dönme ve yüksek enerji meselesinden oluşan nesnedir. Öğrencilerimizin karınları altına yerleştirdiğim Falun, her gün 24 saat durmadan dönmektedir. (Gerçek uygulama yapan öğrenciler, kitaplarımı okuyarak, derslerimi videodan seyrederek veya teypten dinleyerek ya da diğer Dafa öğrencileri ile beraber uygulama yaparak da Falun’u elde edebilirler). Falun, otomatik olarak öğrencilerin xiulian uygulaması yapmasına yardım eder. Diğer bir deyişle, öğrenciler her zaman xiulian uygulaması yapmazsa bile, Falun durmadan öğrencileri xiulian uygulamasında geliştirir. Bugün dünyadaki bütün xiulian uygulaması yöntemleri içinde sadece bu “Fa öğrenciyi xiulian uygulamasında geliştirir” başarabilen tek xiulian uygulaması yöntemidir. 

Evrenin özelliklerinin aynına sahip olarak dönen Falun, evrenin minyatürüdür. Buda Okulunun Falun’u, Tao Okulunun yin-yang ve dünyanın on yönü her şey bütünüyle Falun’da yansıtılır. Falun, (saat yönünde) içeriye döndüğünde öğrenci kendini kurtarmaya sunar, evrenden enerjinin büyük bir miktarını içine çeker ve gong’a dönüştürür. Falun, (saat yönünün tersine) dışarıya doğru döndüğünde diğerlerini kurtarmaya sunar, enerjisi dışarı bırakılır, herhangi bir yaşamı kurtarmaya sunar. Herhangi bir anormal durumu düzeltir ve öğrenci yakınındaki kişilerin hepsine fayda sağlar. Falun Dafa, öğrencilerinin evrenin Zhen-Shan-Ren olan en üstün özelliğine adapte olmasını sağlar. Bütün diğer xiulian uygulaması yöntemlerinden temel olarak farklıdır ve aşağıdaki sekiz büyük, mükemmel özelliğe sahiptir: 

1. Falun’un geliştirilmesi, Dan geliştirilmez ve oluşturulmaz

Falun, evrenin özelliğinin aynına sahip olmaktadır. Bir çeşit ruha sahip ve dönen yüksek enerji meselesine sahip nesnedir. O, öğrencinin karnının alt kısmında durmadan döner, sürekli evrenden enerji biriktirip, çevirir ve gong’a dönüştürür. Bu yüzden, Falun Dafa’da xiulian uygulaması yapmak, öğrencinin gong’unu çabucak arttırabilir ve kilitlenen gong’u da çabuk açılabilir. Bin yıldan fazla zamandır xiulian uygulaması yapanlar bu Falun’u elde etmek istediler, ama olmadı. Toplumumuzda yayılmaya devam eden mevcut tüm Qigong yöntemlerinin hepsi Dan’ın xiulian uygulamasında gelişmesidir, hepsi Dan’ı oluşturur ve adlandırılan Dan Metodu Qigong’udur. Dan Metodu Qigong’u uygulayan öğrencilerin, bu hayatta kilitli gong’larını açmaları ve aydınlanmaya ulaşmaları çok zordur. 
2. Falun, Uygulayıcıyı Egzersiz Yapmadığında Dahi Geliştirmeye Devam Eder 

Öğrenciler, her gün çalışmalı, öğrenmeli, yemeli, uyumalı vs., bu yüzden hiç kimse 24 saat hareketleri yapamaz. Ama Falun sabit olarak dönüyor, günde 24 saat hep öğrencilere yardım ediyor ve eğer öyleyse, şöyle bir durum oluşmaktadır: öğrenciler her an hareketleri yapmamalarına rağmen, Falun durmadan öğrenciyi geliştirir. Kısaca: öğrenci hareketleri yapmadığında, Fa öğrenciyi geliştirir. 

Günümüz dünyasında, yurtiçi veya yurtdışı her ikisinde de açıkça yayılan bütün qigong yöntemlerinde, hem çalışmak hem de hareketleri yapmak bu iki iş için zaman bulma problemini hiç kimse çözemedi. Sadece Falun Dafa, bu problemi çözdü ve Fa öğrencisini geliştirmeyi başaran tek xiulian uygulaması yöntemidir. 

3. Asıl Bilincin Geliştirilmesi ile Gong Elde Edersiniz 

Falun Dafa, kişinin ana bilinci ile xiulian uygulaması yapar. Öğrenciler, bilinçli şekilde kalpleri ve zihni ile xiuilan uygulamak zorunda, onlar tutkularının hepsini bırakır ve xinxing’ini geliştirir. Öğrenciler, Büyük Tamamlanma Yolunu uygulama yaptıklarında, bir derviş durumuna girmemeli, kendini kaybetmemeli ve hareketleri yaparken, her zaman ana bilinciniz sizi yönetmelidir. Bu yolla, ulaştığınız gong’u kendi vücudunuza ekerek, kendiniz gong’u elde edeceksiniz ve bu gong sizinle taşınacaktır. Falun Dafa'daki en değerli şey ise, öğrencinin kendisi gong’u elde edebilecektir. 

Binlerce yıl boyunca, sıradan insanların arasında yayılan bütün diğer xiulian uygulaması yöntemlerinin hepsinde, xiulian’i uygulayıcının bilinçaltı uygulamaktaydı. Öğrencinin vücudu ve ana bilinci sadece uygun ortamı sağlardı. Uygulayıcının tamamlanmaya ulaşması üzerine, onun bilinçaltı gong’u alıp yukarı gider, onun ana bilinci ve öz bedeni ise, hiçbir şeye sahip olmaz ve hayatı boyunca xiulian uygulaması için sarf ettiği bütün gayreti boşuna gitmiş olurdu. Tabii öğrencinin ana bilinci xiulian uygulamasında geliştiğinde, bilinçaltı da aynı zamanda bir parça gong elde eder ve doğal olarak ana bilinç ile birlikte gelişir. 
4. Zihin ve bedenin birlikte gelişimi
Falun Dafa’nın zihin xiulian uygulaması, kişinin xinxing xiulian uygulamasını ifade etmektedir. Xinxing xiulian uygulamasına her şeyden çok öncelik verilmelidir. gong’u arttırmanın anahtarının xinxing olduğunu belirtirim. Diğer bir ifade ile birinin düzeyini kararlaştıran gong, hareketleri yapmakla elde edilmez, ancak onun xinxing xiulian’i uygulaması ile elde edilir. Kişinin gong düzeyi, xinxing düzeyi ile aynı yüksekliktedir. Falun Dafa’da sözünü ettiğimiz xinxing, De’dan daha geniş bir alanı ve Dedahil bir çok şeyin farklı tiplerini kapsar. 
Falun Dafa’nın beden xiulian uygulaması, hayatı uzatmayı başarma yoludur. Hareketleri yapmakla kişinin öz bedeni dönüştürülür. Öz beden bırakılmıyor, ana bilinç ve fiziksel vücut birbiri ile birleşip bir bütün olarak xiulian uygulamasını başaracak. Bedenin xiulian uygulamasında, temel olarak insan vücudunun moleküler bileşenleri değiştirilir. Yüksek enerji meselesi, hücre bileşenlerinin yerine koyularak, diğer boyutlardan meseleler ile yapılan bir beden oluşturulur ve sonuç olarak ebediyen genç kalınır. Konuyu kökten çözmeye uğraşılır ve bu yüzden Falun Dafa, zihin ve bedenin birlikte uygulaması gerçek bir xiulian uygulaması yöntemidir. 
5. Öğrenmesi Basit ve Kolay Beş Takım Egzersiz 

Yüce bir yol, son derece basit ve kolaydır. Daha geniş olarak bakıldığında, Falun Dafa'nın hareketleri çok azdır, ama geliştirilmekte olan şeyler pek çok ve etraflıdır. Hareketler, geliştirilecek olan vücudun her yönünü ve birçok şeyini yönetir. Beş takım hareketler bütünüyle öğrencilere öğretilir. Başlangıçtan itibaren hemen, öğrencinin vücudunda engellenen enerji yerleri açılarak, enerjinin büyük bir miktarı evrenden içeri çekilir, çok kısa zaman içinde vücudun faydasız maddeleri çıkarılıp vücut arındırılır. Aynı zamanda öğrencinin düzeyini yükseltecek, onun Olağanüstü güçlerini kuvvetlendirerek, Saf-beyaz beden durumuna girmesi sağlanır. Bu beş takım hareketler, enerjiyi açan metodu ya da büyük ve küçük Zhoutian’in mevcut hareketlerinin çok daha ötesindedir. Falun Dafa, en uygun, en çabuk ve en iyi xiulian uygulaması yöntemini öğrencilerine sağlar ve aynı zamanda en kıymetli xiulian uygulaması yöntemidir. 
6. Zihinsel faaliyet yok, yanlış yola sapılmaz ve gong hızla yükselir

Falun Dafa xiulian uygulamasında, zihin faaliyetleri kullanılmaz, konsantrasyon tutulmaz ve zihin faaliyetleriyle rehberlik edilmez. Bundan dolayı, Falun Dafa’nın xiulian uygulaması kesinlikle güvenlidir ve öğrencinin hiçbir şekilde işi saptıran olmayacağına garanti verilir. Falun, öğrenciyi herhangi bir şekilde işi saptırmaktan korur. Düşük xinxing’e sahip kişilerin rahatsız etmesinden veya karışmalarından korur. Üstelik Falun otomatik olarak herhangi bir anormal koşulu düzeltebilir. 

Öğrenciler, çok yüksek bir yüzeyde xiulian uygulamaya başlarlar. Eğer onlar zorlukların en zoruna katlanabilir, en zor dayanabilecekleri şeyleri hoş görebilir, xinxing’lerini iyice korur ve sadece tek bir uygulama yöntemini takip ederek gerçekten xiulian uygularlarsa, onlar birkaç yıl içinde başın tepesinde toplanan üç çiçek durumuna ulaşabileceklerdir. Bu, Üç Diyar İçindeki Fa xiulian uygulaması (Shi-Jian-Fa) sırasında bir kişinin başarabildiği en yüksek düzeydir. 
7. Mekân, Zaman ya da Yön Kaygısı Olmaksızın Egzersiz Yapmak ve Uygulama Sürecinin Tamamlanması Hakkında Sınırlama Olmayışı 

Falun, evrenin bir minyatürüdür. Evren dönüyor, galaksilerin hepsi dönüyor ve dünya da olduğu yerde dönüyor, böylece, doğu, batı, güney ve kuzey birbirinden ayrılmaz. Falun Dafa öğrencileri, evrenin temel özelliği ve evrenin evrim kanununa göre xiulian’i uygularlar. Bu yüzden, öğrenci hangi yöne bakarak hareketlerini yaparsa yapsın, o her yöne doğru hareketleri yapmış olur. Falun her an sabit olarak dönüyor, bu yüzden de zaman kavramı hiç yoktur ve herhangi bir zaman hareketler yapılabilir. Falun sonsuza dek döner ve öğrencilerin onu durdurmaya gücü yetmez. Bu yüzden, hareketleri bitirme kavramı da hiç yoktur. Kişinin hareketleri dursa bile uygulama bitmiş değildir. 

8. Fa Bedenlerimin Koruması Altındayken Kötü Güçlerin Engellemelerinden Çekinmeye Lüzum Yok
Sıradan bir insanın birden yüksek düzey şeylere ulaşması çok tehlikelidir. Onun yaşamı hemen tehlikeye girebilir. Falun Dafa öğrencileri, öğrettiğim Falun Dafa öğretilerini kabul eder ve gerçekten xiulian uygulaması yaparlarsa, benim Fa bedenlerimden koruma kazanırlar. Biri gerçekten xiulian’i uygularsa, Fa bedenlerim onu, uygulama süresince ve tamamlanmaya ulaşana kadar koruyacaktır. Kişi xiulian uygulamasını bırakmayı kararlaştırdığında, benim Fa bedenlerim de otomatik olarak ondan ayrılacaktır. 

Birçok kişinin, yüksek düzey ilkeleri öğretmeye cesaret edememesinin sebebi ise, onların bu sorunların sorumluluğunu üstlenememesidir. Aynı zamanda, cennetten de onlara izin verilmez. Falun Dafa, bir Doğru Fa’dır. Bir öğrenci, eğer Dafa’nın gereksinimlerine göre kendi xinxing’ini koruyabilir, tutkularını bırakabilirse, xiulian uygulamasında herhangi bir yanlış kovalamadan vazgeçebilirse, o zaman bir tek doğru zihinle tüm şeytani güçlerin üstesinden gelebilir. Sizin xiulian uygulamanız ile herhangi bir ilgisi olmayan kişiler, size karışmaya veya rahatsız etmeye cesaret edemeyecek. Bundan dolayı, Falun Dafa'nın öğretileri, diğer geleneksel xiulian uygulaması yöntemlerinden tamamen farklıdır, Dan xiulian’i uygulamak, teorileri bütün okul ve yöntemlerinden de farklıdır.

Falun Dafa’da xiulian uygulaması, Üç Diyar İçideki Fa (Shi-Jian-Fa) ve Üç Diyar Dışındaki Fa (Chu-Shi-Jian-Fa) xiulian uygulamaları gibi birçok düzeyden oluşur. Bu xiulian uygulaması, başlangıçta çok yüksek düzeyde başlar. Falun Dafa, öğrencilerinin ve uzun zamandan beri xiulian uygulaması yapan ama henüz gong’larını arttıramayan kişiler için en uygun yöntemi sağlar. Bir öğrencinin gong kuvveti ve xinxing’i kesin bir düzeye ulaştıktan sonra, o Üç Diyarda bozulmayan sonsuz bir bedene ulaşabilir. O, tüm gong’u ve aydınlanma kilidinin açılması ile tamamen yüksek düzeylere yükselmeyi başarabilir. Büyük bir kararlılıkla Doğru Fa’ya çalışılmalı, Doğru başarı tamamlanmalıdır. Xinxing’i geliştirmeli, tutkuları bırakmalı, işte sadece o zaman tamamlanmaya ulaşılabilir. 
II. Hareketlerin Resimli Açıklamaları
1. Buda’nın Bin Eli Göstermesi Yolu ( Fo Zhan Qian Shou Fa)
Hareketlerin İlkeleri: Buda’nın Bin Eli Göstermesi Yolu, bu takım hareketlerin anahtarı vücudun gerilmesidir. Enerjinin tıkandığı yerler açılarak, vücudun içindeki ve deri altındaki enerjilerin uyandırılıp, kuvvetle hareket ettirilmesi. Otomatik olarak evrenden enerjinin büyük bir miktarını içine çekerek öğrencinin başlangıçtan itibaren vücudundaki bütün enerji kanallarını açması sağlanır. Bu takım hareketleri yaparken, vücudun tamamında bir sıcaklık ve çok güçlü bir enerji alanının varlığı gibi özel bir his duyulur. Bunun sebebi, vücudun gerilmesi ve bütün enerji kanallarının açılmasıdır. Buda’nın bin eli göstermesi yolu, sekiz hareketten oluşur ve hareketler oldukça basittir. Fakat bunlar, geniş olarak bütün xiulian uygulaması yöntemleri tarafından geliştirilen birçok şeyi kontrol eder. Aynı zamanda, öğrencilerin hemen bir enerji alanına sahip olma durumuna girmesini sağlar. Öğrenciler, temel hareket olarak bu takım hareketleri gerçekleştirmelidir. Genellikle hareketleri yaparken, önce bu takım hareketler yapılır. Bunlar xiulian uygulamasını kuvvetlendirme yöntemlerinden biridir. 
Mısra: Shen Shen He Yi, (Vücut ve ruh birbiri ile birleşir)
             Dong Jing Sui Ji; (Hareket ve sakin mekanizmalarla yapılır) 

            Ding Tian Du Zun, (Cennete kadar tek başına saygı duyar) 

             Qian Shou Fo Li. (Bin elinde Buda durur)

Hazırlık -- Doğal olarak iki ayak omuz ile aynı genişlikte durur. İki diz hafifçe bükülür. Dizleri ve kalçayı gevşek bir pozisyonda tut, bütün vücudu gevşek bırak ama fazlada gevşek olmasın. Çeneni biraz içeriye çek, dilinin ucu ile üst damağa dokun, üst ve alt dişlerin arasında biraz boşluk bırak, dudakları kapat, gözlerini hafifçe kapat, sakin ve huzurlu bir yüz ifadesi göster.
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Liangshou Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) – Avuç içleri yukarı bakacak şekilde, iki eli kaldır. Başparmak uçları hafifçe birbirine dokunsun, iki elin diğer tüm parmakları birbirini kaplayacak şekilde üst üste gelsin. Erkek için, sol el üstte, kadın için sağ el üste gelir. Eller oval bir şekil oluşturup, karnın altındaki yerinde tutulur. Kolların üst tarafı biraz öne doğru, dirsekler asılı gibi tutulur ve koltukaltlarının açık bir halde kalması sağlanır. (Resim 1-1).
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Mile Shenyao (Buda Mile sırtı gerer) – “Jieyin”(birleştirilmiş el duruşu) ile başlar, birleştirilmiş elleri yukarı doğru yükselt. Eller yüzün önüne ulaştığında, birleştirilmiş elleri ayır ve aşamalı olarak yukarı doğru iki avuç içini döndür. Eller, başın üstünde iken, avuç içleri yukarı bakacak şekilde, parmak uçları arasında 20-25cm bir mesafe ile (Resim 1-2) on parmak karşı karşıya gelsin. Aynı anda, iki avuç içini yukarı doğru it, başını yukarı doğru uzat, ayaklarını yere doğru gerdirerek bas ve bütün vücudu güçle ger. Yaklaşık 2–3 saniye gerdikten sonra, birden bire bütün vücudu gevşet, dizler ve kalça gevşemiş pozisyona geri dönsün. 

Rulai Guanding (Rulay başın üstünden içine enerjiyi doldur) – Önceki hareketten devam (Resim 1-3). Bir huni şeklini oluşturmak için, iki avuç içini aynı zamanda 140° dışarı doğru döndür. Bilekleri esnet ve avuç içlerini aşağı doğru indir. İki avuç içini göğsüne dönük bir şekilde aşağı doğru hareket ettir ve göğsün önünden geçerken, avuç içi ve göğüs arasındaki mesafe 10cm’den fazla olmayacak şekilde, aşağı karına doğru hareket etmeye devam et (Resim 1-4).
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Shuangshou Heshi (Ellerin göğsün önünde birleşmesi) – Eller aşağı karına kadar inip, hemen iki elin üst kısmı birbirine bakacak şekilde, tekrar yukarı göğüs hizasına kadar kaldır ve göğsün önünde Heshi’yi yap (Resim 1-5). Heshi (Göğsün önünde ellerin birleşmesi) yaptığında, avuç içlerinin ortasında bir boşluk olacak şekilde her iki elin parmakları ve avuç içlerinin topuklarını birleştir. Dirsekleri dışarı uzat ve kolların ile düz bir çizgi oluştur. (Hareketlerin tümünde, Heshi ve Jieyin haricinde, ellerini lotus durumunda tut. Bunun dışında bütün hareketler aynıdır) 

[image: image7.jpg]


 [image: image8.jpg]



Zhangzhi Qiankun (Ellerini cennet ve dünyaya uzat) – “Heshi”den başlar. Eller birbirinden ayrı (Resim 1-6), aralarında 2-3 cm olacak şekilde avuç içleri aynı zamanda döndür. Erkek sol elini (kadın sağ eli) göğse doğru, sağ eli ters yönde döndürür, sol eli üstte ve sağ eli altta kalacak şekilde, kollarla düz bir çizgi oluştur. Ondan sonra, sol kolu aynı yönde yukarı doğru köşegen olarak avuç içlerini aşağı bakar durumda uzat. (Resim 1-7), avuç içi ve başın aynı yükseklikte olması gerekir. Sol eli yukarı uzatırken, sağ eli hala göğsün önünde ve avuç içlerini yukarı bakar durumda tut. Sol kol, uygun pozisyona ulaştıktan sonra, başı yukarı doğru uzat ve ayakları aşağı doğru bas, vücudun tamamını aşamalı olarak sınırlarına kadar bütün gücünle ger. Yaklaşık 2–3 saniye gerdikten sonra, bütün vücudunu hemen gevşet. Sağ elle Heshi duruşunu oluşturmak için sol elini göğsün önüne geri getir. (Resim 1-8). 

Ondan sonra, sol el altta, sağ el üstte olacak şekilde avuç içlerini tekrar döndür, (Resim 1-8) uzat. Sağ elinle, sol elinin bir önceki 

hareketini tekrarla (Resim 1-9). Vücudunu iyice gerdikten sonra gevşe ve iki elinle göğüs hizasında Heshi’yı oluştur. 
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Jinhou Fenshen (Altın maymunun vücudu yarması) – “Heshi”’den başlar. Ellerini göğsün önünde iki yan tarafa doğru uzat, kollar ve omuzlar ile düz bir çizgi oluştur. Başını yukarı doğru it ve ayaklarını aşağı doğru bas, kollarını iki tarafa doğru düzelt. Dört taraftan dışarıya doğru kuvvet kullan (Resim 1-10), bütün vücudunu kuvvetli bir şekilde dışarı doğru ger. Yaklaşık 2-3 saniyeden sonra, hemen bütün vücudunu gevşet ve ellerin ile Heshi’yı oluştur.
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Shuanglong Xiahai (Denize dalan iki ejderha) –“Heshi”dan başlar. Elleri ayır ve vücudun önünden aşağı doğru uzat. Kollar düz ve paralel olduğu zaman, kollar ile vücut arasında açı yaklaşık 30° (Resim1-11), Başını yukarı doğru it ve ayaklarını aşağı doğru bas, bütün vücudunu kuvvetli bir şekilde dışarı doğru ger. Yaklaşık 2–3 saniyeden sonra, bütün vücudu hemen gevşet ve iki elini geri çekerek göğsün önünde Heshi’yı oluştur.
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Pusa Fulian (Pusa lotusun üstünde elleri yerleş) – “Heshi”den başlar. Elleri ayır ve vücudun iki yanından köşegen olarak aşağı doğru uzat (Resim 1-12). Eller vücudun yan tarafında ve vücut ile arasında açı yaklaşık 30° olacak şekilde kolları düzelt. O zaman, başını yukarı doğru it ve ayaklarını aşağı doğru bas, bütün vücudunu kuvvetli bir şekilde dışarı doğru ger. Yaklaşık 2–3 saniye sonra, bütün vücudu hemen gevşet ve iki eli geri çekerek Heshi’yı göğsün önünde oluştur.
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Luohan Beishan (Luohan sırtında bir dağı taşır) - (Resim 1-13) “Heshi”dan başlar. Elleri ayır ve vücudun arkasına uzat, aynı zamanda, iki avuç içi de vücudun arkasına dönsün. Eller, vücudun yan kenarlarını geçtiğinde, bileklerini yavaşça yukarıya doğru bük. Eller, vücudun arkasına ulaştığında, bilekler ile vücut arasındaki açı 45° olmalıdır. Ondan sonra, başını yukarı doğru it ve ayaklarını aşağı doğru bas, bütün vücudu kuvvetli bir şekilde dışarı doğru ger. (Vücudun dik bir şekilde dursun, ileriye eğilme ve göğüs kuvveti ile gerin), yaklaşık 2–3 saniyeden sonra, bütün vücudu hemen gevşet ve iki eli geri çekerek Heshi’yı göğüs hizasında oluştur.

Jingang Paishan (Jingang dağı ileriye iter) - “Heshi”dan başlar. Elleri ayır ve vücudun önüne doğru Avuç içleri ileriye doğru it, parmak uçlarını yukarı doğru ve omuz ile aynı yükseklikte olacak şekilde tut. Kolları uzattıktan sonra, başını yukarı doğru it ve ayakları aşağı doğru bas, bütün vücudu kuvvetli bir şekilde dışarı doğru ger (Resim 1-14). Yaklaşık 2–3 saniyeden sonra, bütün vücudu hemen gevşet ve iki eli geri çekerek Heshi’yi göğsün önünde oluştur.
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Diekou Xiaofu (Aşağı karın önünde elleri kapla) - “Heshi”den başlar. Avuç içleri karınsal alana doğru dönük olacak şekilde, eller yavaşça aşağı iner karnın altına ulaştığında, iki avuç içini üst üste yerleştir (Resim 1-15). Erkek için, sol el içerde, kadın için sağ el içerde olmalıdır. İç tarafta kalan elin arkası ile dış elin avuç içi yüz yüze bakar. İki elin arasındaki ve iç el ile karın arasındaki mesafe yaklaşık 3 cm olmalı. Diekou Xiaofu (Ellerin kaplanması) genellikle 40 ila 100 saniye sürer. 

Hareket son: Liangshou Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) (Resim 1-16). 
2. Falun Sütun Pozisyonunda Yolu (Falun Zhuang Fa)
Hareketlerin İlkeleri: Falun sütun pozisyonunda yolu, Falun’u tutan dört hareketten oluşan, sakin durumda ayakta yapılan bir meditasyon yoludur. Falun sütun pozisyonunda yolu’nun sık yapılması, öğrencilerin vücutlarındaki tam açılışı sağlayacak, aklı arttıracak, düzeyi yükseltecek ve Olağanüstü gücü kuvvetlendirecek etraflı bir xiulian uygulaması yöntemdir. Hareketler, basit ama çoğu şeyi ve büyük kısım hareketi başarabilir. Yeni başlayanlar kollarında, ağırlık ve acı hissedebilir. Fakat hareketleri yaptıktan sonra, çalışmaktan gelen türde bir yorgunluk hissi yoktur, bütün vücut hemen gevşer ve rahatlama hisseder. Hareketlerin zaman ve frekansı arttığında, öğrenciler her iki kolun arasında dönen Falun’u hissedebilir. Falun sütun pozisyonunda yolu hareketleri, doğal olarak yapılmalıdır. Bilinçli olarak sallanma, hafifçe sallanmak normaldir ama büyük sallanma kontrol edilmelidir. Falun’u tutma zamanı ne kadar uzunsa, o kadar iyi, ama bu kişiden kişiye farklıdır. Sakin duruma girdikten sonra, hareket yapmakta olduğunun farkında ol, zihnini korumalı ve kendini kaybetmemelisin. 

Mısra: Shenghui Zengli, (Akıllılığı arttır ve gücü kuvvetlendir) 
            Rongxin Qingti; (Kalp ve zihni birleştir ve vücut hafifleşir) 
            Simiao Siwu, (Mükemmel ve aydınlanma gibi oluyor) 
            Falun ChuQi. (Falun yeniden yükseliyor)

Hazırlık - Doğal olarak iki ayak omuz ile aynı genişlikte durur. İki dizi hafifçe bük. Dizleri ve kalçayı gevşemiş bir pozisyonda tut, bütün vücut gevşesin ama fazla gevşek olmasın. Alt çeneyi biraz içeriye çek, dilin ucu üst damağa dokunsun, üst ve alt dişlerin arasında biraz boşluk bırakarak dudakları kapat, gözleri hafifçe kapat, sakin ve huzurlu bir yüz ifadesi göster.
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Liangshou Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) (Resim 2-1)
TouQian Baolun (Başın önünde Falun’u tutmak) – “Jieyin” (Birleştirilmiş el duruşu)’dan başlar. Eller karnın önünden yavaşça kalkar ve Jieyin’den ayrılır. Eller yüzün önüne ulaştığında, Avuç içleri yüze bakar durumda ve kaş ile aynı yükseklikte (Resim 2-2). On parmak karşı karşıya, parmak uçları arasında yaklaşık 15cm bir mesafe ile birbirlerini işaret eder. Kollar ile daireyi oluştur ve bütün vücudu gevşet. 

FuQian Baolun (Karın önünde Falun’u tutmak) – Eller, önceki hareket “Tou Qian Baolun”dan, duruşu değiştirirken yavaşça aşağı karınsal alana doğru iner (Resim 2-3). İki dirsek askı gibi ve koltuk altlarının açık bir halde kalması sağlanır, Avuç içleri yukarı bakarak, on parmağın uçları karşı karşıya birbirini işaret edecek şekilde kollar ile daire oluşturulur. 
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Touding Baolun (Başın üstünde Falun’u tutmak) – Önceki “Fu Qian Baolun”dan başlar. Duruşu değiştirme, eller yavaşça başın üstüne doğru yükselir ve başın üstünde Falun’u tutar (Resim 2-4). On parmak ucu birbirine karşılıklı durur, Avuç içleri aşağı doğru bakarken, iki elin parmak uçları arasındaki mesafe 20–30cm’dir. Kollar ile daireyi oluştur, omuz, kol, dirsek ve bileklerin hepsini gevşet. 

Liangce Baolun (Eller başın iki yan tarafında Falun’u tutar) – Eller, önceki “Touding Baolun”dan aşağı doğru (Resim 2-5), başın iki yan tarafına kadar iner, Avuç içlerini kulaklara bakacak şekilde tut. Omuzlar gevşek, kolları dik bir şekilde tut ve elleri kulaklara fazla yakın tutma. 

Diekou Xiaofu (Ellerin kaplanması) – (Resim 2-6) Elleri, önceki “Liangce Baolun”dan aşağı doğru karnın altına kadar indir, karın altının önünde elleri kapla. 
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Liangshou Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) ve hareket son (Resim 2-7). 
3. İki Evrensel Ucun Açılması Yolu (Guantong Liangji Fa)
Hareketlerin İlkeleri: Guantong Liangji Fa, evrenin enerjisi ile kişinin vücudu içindeki enerjinin karıştırılması ve vücudun iki ucunun açılması yoludur. Bu takım hareketleri yaparken, enerjinin büyük bir miktarı çıkarılıp, alınır. Öğrencinin çok kısa zamanda, vücudunu arındırma hedefine ulaşabilmesini sağlar. Aynı zamanda, “Chong” (dışarı doğru çıkar) ve “Guan” (içine doğru doldur) hareketleri ile kişinin başının tepesindeki meridyeni ve ayaklarının altındaki insan vücudu geçişi de açılır. Eller, vücut içindeki enerjiyi ve dışındaki mekanizmaları aşağı yukarı hareket ettirir. Yukarı doğru “Chong” yaparken, hareket enerjisi başın üstünden dışarı çıkar ve evrensel üst uç noktaya dosdoğru hareket eder. Aşağı doğru “Guan” hareket enerjisinde, ayakların dibinden dışarı atılır, aşağı evrensel uç noktaya doğrudan hareket edilir. Enerjiler iki evrensel uç noktalardan döndükten sonra, tersi yöne hareket ederler. Gelen giden tam dokuz defa tekrarlanır. 

Dokuz defa “Danshou Chong Guan” (tek elin aşağı yukarı kayması ve uzatılması) hareket bittikten sonra, “Shuangshou Chong Guan” (iki elin beraber aynı zamanda aşağı yukarı kayması ve uzat) hareketi yapılacak. Bunu da yine dokuz defa yaptıktan sonra, Falun’u iki elle aşağı karnın önünde saat yönünde dört kere döndürerek, vücut dışındaki enerjiyi içine geri toparlar. Elleri birleştirerek, hareketler bitirilir. 

Guantong Liangji Fa, bu takım hareketleri yapmaya başlamadan önce, kendinin hem büyük, hem yüksek, hem de boş iki tane varil olduğunu hayal et, cennet ve dünyanın arasında dik, dev gibi ve kıyaslanamaz şekilde uzun. Bu, enerji kanallarının açılmasına yardım eder.
Mısra : Jinghua Benti, (Öz bedeni arındırır) 
 Fakai Dingdi; (Fa yukarı ve aşağı iki ucu açar) 
         Xinci Yimeng, (Kalp merhametli ve zihin kuvvetli ol)

             Tongtian Chedi. (Cennet ve dünya açılır) 

Hazırlık -- Doğal olarak iki ayak omuzun aynı genişliğinde durur. İki diz hafifçe bükülür. Dizler ve kalça gevşemiş bir pozisyonda tutulur, bütün vücudu gevşet ama fazla gevşek olma. Alt çeneyi biraz içeriye çek, dilin ucu üst damağa dokunsun, üst ve alt dişlerin arasında biraz boşluk bırak, dudakları kapat, gözlerini hafifçe kapat, sakin ve huzurlu bir yüz ifadesi göster. 
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Liangshou Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) -- (Resim 3-1).
Shuangshou Heshi (Ellerin ile Heshi’yi oluştur) – (Resim 3-2). 
Danshou Chongguan (Tek elin aşağı yukarı kayması ve uzatılması) – “Heshi”den başlar. Eş zamanlı olarak, bir elini yukarı doğru uzat ve diğer elin aşağı doğru kayar gibi hareket yapsın. Eller, vücudun dışındaki enerji mekanizmalarıyla birlikte yavaşça hareket eder. Vücudun içindeki enerji, el hareketleriyle eşzamanlı aşağı yukarı hareket eder (Resim 3-3). Erkek için, sol eli ilk olarak yukarı doğru uzat, kadın için ise ilk olarak sağ el. Yavaşça, yüzün önünden geç ve devamlı başın üstüne doğru uzat. Yavaşça ve aynı anda, sağ eli (kadın için sol el) aşağı indir ve sıra ile diğer ellerini aşağı yukarı hareket ettir (Resim 3-4). Avuç içleri vücut ile yüz yüze gelsin, Avuç içleri ve vücudun arasındaki mesafe 10cm’den fazla olmamalı. Bütün vücut gevşek halde olmalı. Elin aşağı-yukarı bir hareketi, bir defa olarak sayılır, hareket toplam dokuz defa tekrarlanır. 
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Shuangshou Chongguan (İki elin beraber aynı zamanda aşağı yukarı kayması ve uzat)– Tek elin aşağı yukarı kayması ve uzatma hareketi bittikten sonra, sol el (kadın için sağ el) yukarda beklerken, diğer eli yukarı kaldır, yani iki elin hepsi yukarıda, yukarı doğru işaret eder durumda (Resim 3-5), ondan sonra, iki eli aynı zamanda aşağı doğru uzat (Resim 3-6). İki el aynı zamanda aşağı yukarı kayma ve uzatma hareketini yaparken, Avuç içleri vücut ile yüz yüze olmalı ve vücut ile arasındaki mesafe 10cm’den fazla olmamalıdır. Bütün vücut gevşek. Elin bir aşağı yukarı hareketi, bir defa olarak sayılır, hareket toplam dokuz defa tekrarlanır.
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Shuangshou Tuidong Falun (İki elle Falun’u döndür) – Dokuzuncu defa iki elin aşağı yukarı hareketi bitince, eller başın ve göğsün önünden aşağı doğru karınsal alana iner (Resim 3-7). Eller aşağı karınsal alana geldiğinde, orada iki elle Falun’u döndür (Resim 3-8 ve 3-9). Erkek sol el içerde, kadın için sağ el içeride duracak. Ellerin arasında ve iç el ile aşağı karın arasındaki mesafeyi 2-3cm tut. Vücudun dışarıdaki enerjiyi içine geri toplaması için iki elinle saat yönünde dört defa Falun’u döndür. Falun’u döndürür iken, aşağı karnın alanı içinde iki eli tut. 

[image: image32.jpg]w310




Liangshou Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) ve hareket son ( Resim 3-10 ). 

4. Falun Zhoutian Yolu (Falun Zhoutian Fa)
Hareketlerin Ilkeleri: Falun Zhoutian Yolu, geniş alanların üzerinde insan vücudunun enerjisinin dolaşmasını sağlar. Sadece bir ya da birkaç enerji kanalının dolaşması değil, vücudun yin tarafının hepsi yang tarafında dolaşır, devamlı olarak tekrar eder, enerji açılması metodu ya da büyük ve küçük Zhoutian’in olağan hareketlerinin çok fazla ötesindedir. Falun Zhoutian Yolu, orta düzey xiulian uygulaması yöntemidir. Esas olarak önceki üç takım hareketler ile bütün vücudun enerji kanalları (büyük Zhoutian dâhil) çabucak bu takım hareketlerin yapılması ile açılabilir. Üstten alta, aşamalı olarak bütün vücut boyunca açılacak. Falun Zhoutian Yolu, bu takım hareketin en büyük özelliği, insan vücudunun tamamındaki anormal koşulları düzeltmek için Falun’un dönmesinin kullanımıdır. Bir küçük evren olarak, insan vücudunun orijinal durumuna dönmesini sağlar ve vücudun içindeki bütün enerji kanallarının engel olmamasını sağlar. Bu duruma ulaştığında, Üç Diyar İçindeki Fa xiulian uygulaması içinde çok yüksek bir düzeyi başardın sayılır. Bu takım hareketleri yaparken, iki el, enerji mekanizmalarıyla hareket etmelidir. Hareketler, telaşsız, yavaş ve yuvarlak olmalıdır. 
Mısra ： Xuanfa Zhixu, ( Fa’yı Son Derece Döndür )

                XinQing Siyu; ( Kalbi ve zihni temiz yeşim gibidir )

                Fanben Guizhen, ( Kaynağa ve gerçeğe Döner )

                Youyou SiQi. ( Yavaşca yukarı kalkmak gibidir )

Hazırlık - Doğal olarak iki ayak omuz ile aynı genişlikte durur. İki diz hafifçe bükülür. Dizleri ve kalçayı gevşemiş bir pozisyonda tut, bütün vücudu gevşek bırak ama fazlada gevşek olma. Alt çeneyi biraz içeriye çek, dilin ucu üst damağa dokunsun, üst ve alt dişlerin arasında biraz boşluk bırak, dudakları kapat, gözleri hafifçe kapat, sakin ve huzurlu bir yüz ifadesi göster.
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Liangshou Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) -- (Resim 4-1).
Shuangshou Heshi (Ellerin ile Heshi’yi oluştur) – (Resim 4-2). Elleri “Heshi”den ayır, Avuç içleri vücuda dönük olarak aşağı karına doğru inmeye başla. Avuç içleri ve vücut arasındaki mesafe 10cm’den fazla olmamalıdır. Eller, alt karından geçtikten sonra, bacakların arasından aşağı doğru indir, bacakların iç tarafından aşağı in ve aynı zamanda belden eğilerek dizlerinden aşağı çömel (Resim 4-3). Parmak uçların yere yakın olduğu zaman, ayak parmakları önünden, ayakların dışına doğru ayak topuklarına kadar bir çember hareketi yap (Resim 4-4). Ondan sonra, iki bileğini biraz eğerek ayak topuklarından bacaklarının arkasına doğru yukarı aşamalı olarak kaldır (Resim 4-5). İki elini arkadan yukarı kaldırırken belini düzelt (Resim 4-6). 
[image: image37.jpg]


 [image: image38.jpg]


 [image: image39.jpg]



Bu takımın bütün hareketleri esnasında, iki elin vücudun herhangi bir parçasına dokunmaması gerekir, yoksa iki eldeki enerjiler vücut içine geri alınacaktır. Eller, daha yükseğe kaldırılamadığında, ellerini içi boş olduğu görünecek şekilde yumruk yap (Eller şimdi enerjiyi taşımıyorlar) (Resim 4-7), ondan sonra koltukaltlarından geçir ve kollarını göğsün önünde çapraz hale getir. (Hangi kol üstte ve hangisinin altında olması gibi hiçbir özel gereksinim yoktur. Bu, kişinin alışkanlığına bağlı, erkek veya kadın farkı yoktur) (Resim 4-8). 
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Omuzların üstünde (bir boşluk ver) boşluk durumundaki yumruklarını aç ve kollarını yang tarafı boyunca açarak bileklere doğru kaydır. Bileklere ulaştığında, Avuç içlerin merkezleri yüz yüze bakar şekilde ve birbiri arasındaki mesafe 3 – 4 cm olsun. Şimdi, eller ve kollar ile düz bir çizgi oluştur (Resim 4-9). Ondan sonra, iki avuç içi sanki bir topu döndürür gibi, yani dışarıdaki el içeri doğru ve eşzamanlı içindeki elde dışarıya doğru dönerek hareket ettirilir. Hiç durmadan, iki el kolların yin tarafı boyunca üst kollara doğru yukarı yükselip başın üstünden geçer (Resim 4-10). İki el başın üstünden geçtikten sonra, bir çapraz oluşturur (Resim 4-11). Devamı olarak, iki eli çapraz şeklinden ayır, parmak uçları aşağı dönük olarak arkanın enerjisini bağla. 
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Ondan sonra, ellerini başın üstünden göğsün önüne hareket ettir (Resim 4-12). Böylece, Zhoutian’de bir devre tamamlanır. Aynı hareketi toplam dokuz defa tekrarla. Dokuz defa tekrarlandıktan sonra, ellerin göğsün önünden aşağı karnın altına doğru insin. 
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Diekou Xiaofu (Aşağı karın önünde elleri kapla).
Liangshou Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) ve hareket son (Resim 4-13).

5. Olağanüstü Güçleri Kuvvetlendirme Yolu (Shentong Jiachi Fa)
Hareketlerin İlkeleri: Shentong Jiachi Fa, sakin meditasyonda bir xiulian uygulaması yöntemidir. Buda’nın el işaretleriyle Falun’u döndürüp, gong’un kuvveti ve Olağanüstü güçleri (olağanüstü yetenekler dâhil) kuvvetlendirme hareketlerinin birleştiği xiulian uygulaması yöntemdir. Shentong Jiachi Fa, orta düzeyden yüksek ve esas olarak gizli bir xiulian uygulaması yöntemi olarak tutuldu. Bu takım hareketleri yapmak için, shuangpan (iki ayak üst üste bağdaş kurularak oturulması) gerekir. Eğer shuangpan yapılamazsa, danpan (bir ayağın diğer bacağın üstünde koyularak oturulması), başlangıç aşamasında kabul edilebilir ama nihayetinde shuangpan gereklidir. Hareketler esnasında, enerjinin akışı kuvvetlidir ve vücudun etrafındaki enerji alanı oldukça geniştir. Oturma zamanı, ne kadar uzun tutulursa o kadar iyidir, böylece o kişinin dayanıklılığı belirlenir. Oturma daha uzun ve hareketler daha yoğun ise, kişinin Gongu daha hızlı gelişir. Hareketleri yaparken, hiçbir şey hakkında düşünme, hiçbir niyetin bulunmasın. Sakinlik durumunda ding (derin sükûnet)’a girmeli, ama ana bilincin hareketleri yapmakta olduğunun farkında olmalıdır.

Mısra: Youy Wuyi, (Zihni var ama yok gibidir)
            Yisui JiQi; (El işaretlerini mekanizmalarıyla kaldır)

            Sikong Feikong, (Boşluk ama boşluksuz gibidir)
           Dongjing Ruyi. (Hareket ve sakinlik zihne göre olur)

Hazırlık – Bacaklarını çaprazlayarak otur. Beli ve boynu dik tut. Alt çeneyi biraz içeriye çek, dilin ucu üst damağa dokunsun, üst ve alt dişlerin arasında biraz boşluk bırak, dudakları kapat. Bütün vücudu gevşet ama fazla gevşek olma. Hafifçe gözlerini kapat, kalpten gelen merhamet duygusu ile yüzde sakin ve huzurlu bir ifade göster. Karnın altında iki elinle Jieyin oluştur (Resim 5-1) ve aşamalı olarak sakinliğe gir. 
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Da Shouyin (El işaretleriyle hareket et) – Jieyin’de birleştirilen ellerin yavaşça yukarıya doğru hareket etsin. Eller, başın önüne geldiğinde, Jieyin durumundan ayır ve aşamalı olarak Avuç içlerini yukarı doğru döndür. Avuç içleri yukarı doğru döndüğü zaman, eller en yüksek noktasında olacak (Resim 5-2). (El işaretlerini yaparken, önkollar kesin bir kuvvetle üst kollara yol gösterir). Devamında, iki eli ayır, başın üzerinde bir yay çizer gibi elleri arkaya döndür ve ondan sonra, aşağı doğru ellerini başın önüne kadar indir (Resim 5-3). 

[image: image49.jpg]


 [image: image50.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://www.falundafatr.com/turkish/html/dymffoto/image104.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image51.jpg]



Dirsekleri mümkün olduğu kadar içeriye doğru tut, Avuç içleri yukarı doğru bakarken parmak uçlarınla ön tarafı işaret et (Resim 5-4). Sonra, iki bileği düzeltirken, göğsün önünden çapraz bir şekil yaparak geç. Erkek için, sol el dışarıda, kadın için sağ el dışarıda yolculuk etsin. İki kolun, yatay bir çizgi oluşturduğu zaman ( Resim 5-5), dışarıdaki elin bileğini yukarı ve dışarıya doğru döndürüp, bir yarım çember çiz. Devamında, şimdi Avuç içleri yukarıya bakacak şekilde, parmak uçlarınla arkaya doğru işaret et ve el oldukça kuvvetli hareket etmeli. Bu arada, içte kalan elin avuç içini yavaşça aşağı doğru döndür. Elini komple uzattığın zaman, avuç içini dışarıya doğru çevir. Aşağıdaki eli, vücudun tam önünde 30° açıda yerleştir (Resim 5-6). 
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Ondan sonra, sol el (yukarıdaki el) içerden aşağı doğru yolculuk ederken, sağ elin avuç içini içe döndürüp yukarıya doğru hareket ettir. Hareket, aynen önceki sol elin hareketinde olduğu gibidir, sadece diğer elini kullan (Resim 5-7). Sonra, erkek sağ (kadın sol) bileğini düzeltmeli, vücut ile yüz yüze gelmesi için avuç içi döndürülmelidir. Göğsün önünden eller geçtikten sonra, Avuç içleri aşağı doğru döndür ve kolları düz olarak bacağın altına kadar uzat. Erkeğin sol (kadın sağ) avuç içi içeri döndürülüp yukarı doğru göğsün önünden geçerken, sol (kadın sağ) omuzun önüne doğru hareket et. El, omuzun önüne geldiğinde, Avuç içleri yukarı bakacak şekilde, parmak uçlarınla ön tarafa işaret et (Resim 5-8). Ondan sonra, önceki hareketleri kullanarak ellerin aynı pozisyonlarını geç, yani, erkek sol (kadın sağ) eli içerde yolculuk ederken, erkek sağ (kadın sol) eli dışarıda yolculuk et ve diğer eli kullan (Resim 5-9). El işaretleriyle hareket etmede, hareketler devamlıdır ve hiç durmamak gerekir. 
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Jiachi (Kuvvetlendirme) -- Önceki el hareketlerinden devam et. Yukarıdaki el içte, aşağıdaki el dışarıda yolculuk etsin. Erkeğin, sağ eli aşamalı olarak dönüp avuç içi göğüs alanına doğru aşağı insin. Erkek sol (kadın sağ) eli yukarıya doğru kaldır. İki kol göğüs alanına gelip, düz yatay bir çizgi oluşturduğu zaman (Resim 5-10), elleri dışarı doğru iki yan tarafa uzatırken Avuç içleri aşağı döndürmeye başla (Resim 5-11). 
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Dizlerin dışına geldiği zaman, iki eli bel ile aynı yükseklikte tut, önkollar ellerin arkalarıyla aynı düzeyde olacak şekilde iki kolu gevşet (Resim 5-12). Bu pozisyon ile vücut içindeki olağanüstü güçler ellere teslim edilip, ellerde kuvvetlendirilir. Kuvvetlendirdiği zaman, Avuç içleri sıcak, ağır, elektrikten uyuşmuş ve ağır bir şey tutarmış gibi hisseder, ama bu hisleri takip etme ve sadece doğal ol. Bu pozisyon, ne kadar uzun tutulursa o kadar iyidir. Erkek sağ (kadın sol) bileği kancayla yakalar gibi, avuç içini içeri döndürüp, karnının altına doğru hareket eder. Karnının altına ulaştıktan sonra, avuç içi yukarı bakar. Aynı zamanda, erkeğin sol (kadının sağ) avuç içi ön tarafa dönükken, yukarı kaldırıp çeneye doğru hareket ettirir. Omuzları ile aynı seviyeye kaldırdığı zaman, avuç içi aşağı bakar, önkol el ile yatay olmalıdır. Aynı zamanda, iki elin Avuç içleri birbirlerine bakacak şekilde bu pozisyonu yerleş (Resim 5-13). Kuvvetlendirme pozisyonu, uzun bir zaman tutulmalı, ama ne kadar uzun zaman tutabilirsen, o kadar tut. Ondan sonra, yukarıdaki elle öne doğru bir yarım çember çiz ve aşağı karınsal alana doğru in. Aynı zamanda, aşağıdaki eli yukarıya doğru kaldır ve avuç içini aşağı bakacak şekilde döndür. Çeneye ulaştığında, kol ve omuzlarının seviyesi aynı olmalıdır. İki elin Avuç içleri birbirine bakacak şekilde, bu pozisyonu yerleş (Resim 5-14). Ne kadar uzun bir zaman tutabilirsen, o kadar iyi. 
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JingGong Xiulian (Sakin Xiulian Uygulamak) - Önceki pozisyondan devam et. Yukarıdaki el önde bir yarım çember çiz ve aşağı karınsal alana doğru in. İki elinle Jieyin (Birleştirilmiş el duruşu) oluştur (Resim 5-15) ve sakin xiulian uygulamasını başlat. Derin derece bir sakinliğine gir, ama ana bilincin kesinlikle hareketleri yaptığını bilmeli. Zaman süresi ne kadar uzunsa o kadar iyi, yine de ne kadar uzun dayanabilirsen o kadar otur. 

Hareket Son: Shuangshou Heshi (ellerle Heshi’yi oluştur) ile ding’den çık ve bacaklarını üst üste atmış olduğun pozisyondan ayır. 
III. Hareketlerin Mekaniği ve İlkeleri
1. Birinci Takım Hareketler
Birinci takım hareketler, Buda’nın Bin Eli Göstermesi Yolu olarak adlandırılmaktadır. Bin elini gösteren Buda, bu isimden de anlaşılacağı gibi, bin elini uzatan Buda veya bin eli uzatan Guanyin gibidir. Tabii ki, bizim bin tane hareketin hepsini yapmamız imkânsız, onların hepsini hatırlayamazsın ve de seni oldukça tüketir. Böyle bir fikri temsil etmek için, biz, bu takım hareketlerde sadece sekiz basit ve temel hareketi kullanırız. Basit olmasına rağmen, bu sekiz hareket, vücutlarımızın bütün enerji kanallarının açılmasını sağlar. Hepinize söylediğim gibi, bu bizim xiulian uygulaması yöntemimizin neden başlangıçtan itibaren çok yüksek bir düzeyde başlamış olduğunu ifade eder? Çünkü bizim ki, sadece bir veya iki enerji kanallı ya da Ren ve Dumai iki enerji kanallı veya Qiji -sekiz enerji kanalının açılması gibi değildir. Onların yerine, bütün enerji kanallarının hepsini başlangıçtan itibaren açarız ve böylece bütün enerji kanalları aynı anda hareket ederler. Böylece, biz başlangıçtan itibaren çok yüksek bir düzeyde doğrudan xiulian uygulamaya başlatırız. Bu takım hareketleri yaparken, vücudu bir Cheng (gerilme) ve Fangsong (gevşeme) yapmak gereklidir. Eller ve bacaklar iyi koordine edilmeye ihtiyaç duyar. Germe ve gevşemeyle, vücuttaki bütün enerjinin tıkandığı yerlerin hepsi açılabilir. Tabii ki, bu takım hareketleri yapmak istersin, fakat eğer vücuduna bir takım mekanizmaları ekmediysem hiçbir etkisi olmayacaktır. Germeyi yaparken, tüm vücudu aşamalı olarak sınıra kadar düz olarak iki kişinin seni çekiştirmesi gibi uzat. Vücut, sanki çok uzun ve büyük olurmuş gibine gelir. Hiçbir niyet kullanılmaz. Gevşemeyi yaparken, birden bire gevşemeli, yani sınıra kadar gerildikten sonra, vücudun hemen gevşemesi gerekir. Böyle bir hareketin etkisi, havayla doldurulan bir deri çanta gibidir. Sıkıştırdığın zaman, hava dışarı fışkırır ve el çantadan kalktığında, havayı içeri geri çeker ve yeni enerji alır. İşte bu mekanizmayla, vücudun engellenen yerleri açılır. Vücudun gerildiği zaman, topuklarını kuvvetle aşağı yere doğru bas ve başını kuvvetle yukarıya it, sanki vücudundaki bütün enerji kanalları gerilmekten tamamen açılmış gibi ve o zaman birden bire gevşe. Yani gerildikten sonra, hemen gevşemek gerekir, bütün vücut, bu tip hareketle tamamen ve hemen açılır. Tabii, aynı zamanda vücuduna çeşitli mekanizmaları ekmeliyiz. Kolları, gerdiğinde, aşamalı olarak kuvvetli bir şekilde sınıra kadar geril. Tao Okulu, enerji kanallarını üç yin ve üç yang’nın yolundan hareket ettirmenin nasıl olduğunu öğretir. Gerçekte, sadece üç yin ve üç yang’nın yolu değil. Kollarda yüzlerce enerji kanalı bir çapraz şeklindedir. Onların hepsi, gerilerek açılmak ve engellenmemek zorundadır. Pratiğimizin başlangıcında bütün enerji kanallarının doğru açılması için çalışırız. Sıradan xiulian uygulaması yöntemleri, qi’ye ulaşmak için hariç, gerçek bir xiulian uygulaması ise, başlangıçta bir enerji kanalıyla bütün enerji kanallarının açılması için çalışmak zorundadır. Bütün enerji kanallarının açılması için çok çok uzun bir zaman ve sayısız yıllar gerekir. Biz dosdoğru daha başlangıçta bütün enerji kanallarının hepsinin açılmasını hedef alırız ve bu yüzden, biz çok yüksek bir düzeyde xiulian’i uygulamaya başlarız. Herkes bu önemli noktayı kavramalıdır. 

Ek olarak, ayakta durma hakkında konuşacağım. İki ayağın omuz ile aynı genişlikte ve doğal olarak durması gerekir. Ayaklar, paralel olmak zorunda değil, çünkü bizim burada dövüş sanatları ile ilgimiz bulunmuyor. Birçok uygulama yönteminin ayakta durma şekillerinin kaynağı dövüş sanatlarının at duruşundan gelmektedir. Buda Okulunda, bütün yaşamların kurtarılması gerektiği öğretilir, bundan dolayı, ayaklarınız her zaman içeriye doğru dönmemeli. Dizler ve kalçalar gevşemiş bir pozisyonda tutulup, bacaklar hafifçe bükülmeli. Hafifçe büküldüğü zaman, orada enerji kanalları açıktır, eğer düz bir şekilde durursa, orada enerji kanalları katı ve engellidir. Vücut dik bir şekilde gevşer. İçinden dışına bütünüyle gevşeme ihtiyacı duyar, ama fazla gevşek olma ve baş dik kalmalı. 

Bu beş takım hareketi yaptığında, gözleri kapatmalı. Ama hareketleri öğrenirken, gözler açık kalmalı ve hareketleri doğru yapmak için izlenmeli. Öğrendikten sonra, kendi kendine hareketleri yaparken, gözlerin kapalı yapmak zorundasın. Dilin ucu üst damağa dokunur, üst ve alt dişlerin arasında biraz boşluk bırakılıp, dudaklar kapatılır. Dilin ucunun neden üst damağa dokunması gerekir? Sizinde bildiğiniz gibi, gerçek hareket esnasında, amaç sadece o yüzeysel Zhoutian’i devirmek değil, vücut içindeki ve çapraz şekildeki tüm enerji kanalları devrilir. Sadece cilt yüzeyinde değil, iç organlarda ve iç organların aralıklarının hepsinde enerji kanalları var. Ağız içi boştur ve bu yüzden, içerde bir köprü oluşturmak için dilimizi kullanırız, böylece enerji kanallarının dolaşımı esnasında enerji akışı kuvvetlenir ve dil enerji akışını devirmeyi sağlar. Kapalı dudaklar ise bir dış köprüyü oluşturmak içindir ve cilt yüzeyinden enerji akışını devirebilir. Biz, üst ve alt dişlerin arasında bir boşluğu neden bırakırız? Çünkü hareket esnasında, eğer dişler kapanırsa, enerji dolaşımı sırasında daha sıkı kapanma yapacak. Vücutta hangi parça gevşemediyse, o zaman orada yeterince dönüştürülemez ve bu yüzden, hangi parçayı daha sıkı tutarsa, o parça geliştirilemez ve dönüştürülemez. Eğer üst ve alt dişlerin arasında bir boşluk bırakılırsa, orada gevşetilebilir. Bunlar, hareketler için temel gereksinimlerdir. Daha sonra diğer takım hareketlerde tekrarlanan üç geçiş hareketi bulunmakta. Şimdi onları açıklayacağız.

Shuangshou Heshi (Göğsün önünde ellerin birleşmesi). Heshi’yı yaparken, kollar ile düz bir çizgi oluşturur ve dirsekler asılı gibi dururken koltuk altlarının açık bir halde kalmasını sağlar. Eğer koltuk altları sıkıca basılırsa, enerji kanalları orada tamamen engellenir. Parmak uçlarını, yüzün önüne kadar öyle fazla yükseğe kaldırmadan sadece göğsün önünde tut ve vücuda dokunma. Avuç içlerin arasında delik gibi bir boşluk bırakılarak, Avuç içlerin topukları birbirine basılır. Herkes, bu pozisyonu hatırlamalı, çünkü bu birçok defa tekrarlanan bir harekettir. 

Diekou Xiaofu (karnın önünde ellerin kaplanması). Dirsekler asılı gibi tutulmalı. Hareket esnasında, dirsekleri asılı gibi tutmak zorunlu ve biz iyi bir sebep ile bu duruşu vurgularız. Eğer koltukaltları açık değilse, enerji engellenecek ve baştan sona akması uygunsuzdur. Bu pozisyonu yaparken, erkek için sol el içerde, kadının ise sağ eli içtedir. Ellerin arasında, bir avuç içi genişliği bulunmalı ve birbirlerine dokunmamalıdır. İç el ve vücut arasında ve iki avuç içi arasında mesafesi olmalı, eller yine vücuda dokunmamalıdır. Bu nedendir? Bildiğiniz gibi, birçok iç ve dış kanallar bulunmaktadır. Bizim yolumuzda, onların açılması için Falun’a güveniriz ve özellikle eldeki Laogong noktasına. Gerçekte, Laogong noktası bir alandır. O, sadece bizim etsel vücudumuzda var olan bir alan değildir. Diğer boyutlardaki mevcut vücutlarımızın formlarının hepsinde de bulunmaktadır. Bu alan çok büyüktür, hatta etsel vücudunun ellerinin yüzeyini aşır, hepsi açılmak zorunda ve bu yüzden bunu yapmak için Falun’a güveniriz. Eller, iki elde de dönen Falun var olduğu için ayrı tutulmalıdır. Hareketlerin sonunda Diekou Xiaofu (Alt karnın önünde ellerin kaplanması) yaparken, ellerde taşınan enerji çok büyüktür. Diekou Xiaofu’nun başka bir amacı, karnın altındaki Falun’u ve Dantian alanını kuvvetlendirmektir. Bu alanda birçok, on binlerce hatta daha fazla şeyler geliştirilir. 
Diğer bir pozisyonda vardır ve Jie Dinyin olarak adlandırılır. Onu kısaca Jieyin (ellerin birleştirilmesi) olarak söyleriz. Bu Jieyin’e dikkat etmeli ve o tesadüfî bir şekilde yapılmamalıdır. Başparmakları yukarı kaldır ve oval bir şekil oluştur. Parmakları birbirine hafifçe yaklaştır, üst elin parmaklarının arasındaki boşluklara karşılık yerleştirilen alt elin parmaklarıyla birlikte birleştirilir. Böylelikle yapılmalıdır. Jieyin yaparken, erkek için sol el, kadın için sağ el üsttedir. Neden böyle? Çünkü erkek vücudu saf yang, kadın vücudu ise saf yin’dir. Yin ve yang dengesine ulaşmak amacıyla, erkek yang’ı bastırmalı ve yin’i çoğaltmalı, kadın ise yin’i bastırıp yang’ı arttırmalıdır. Hareketlerin bazıları bu yüzden, erkek ve kadın için farklıdır. Jieyin yaparken, dirsekler asılı tutulmalı ve kesinlikle böyle yapılmak zorundadır. Herkesin bildiği gibi, Dantian’in merkezi, göbeğin iki parmak altındaki genişliktir. Bu, aynı zamanda bizim Falun’umuzun merkezidir. Bu yüzden birleştirilen eller (Jieyin), Falun’u tutmak için biraz aşağı durmalıdır. Bazıları, vücudu gevşetirken, sadece elleri gevşetir, bacakları değil. Bacaklar ve eller birbirlerini koordine etmeli, eşzamanlı gevşemeli ve de eşzamanlı gerilmelidir. 

2. İkinci Takım Hareketler

İkinci takım hareketler, Falun sütun pozisyonunda yolu olarak adlandırılır. Hareketler, oldukça basit ve öğrenmesi kolay, Falun’u tutan dört hareketten oluşur. Buna rağmen, bu takım hareketlerin zorluk derecesi çok yüksek olduğundan, yaparken dayanıklılığında yüksek olmalı. Neden yüksek? Çünkü bütün ayakta duruş hareketleri, uzun bir zaman hareketsiz olarak durmayı gerektirir. Eller, uzun bir süre yukarıda tutulmalı ve kollarda acı hissedilir. Bu nedenle hareketlerde dayanıklılık yüksek olmalıdır. Ayakta duruş, birinci takımdaki hareket ile aynıdır, ancak gerilme yoktur, sadece gevşemiş vücut ile ayakta durulur. Dört temel pozisyonun hepsi Falun’u tutma üzerinedir. Sadece dört temel pozisyondan oluşması belki size basit gelebilir. Dafa Xiulian uygulamasında ise, her bir hareket sadece bir çeşit olağanüstü yeteneği veya küçük bir şeyi yapmak için değildir. Her bir hareketle, birçok şey geliştirilir. Her bir şeyin gelişimi için ayrı ayrı hareketlerin yapılması mümkün değil. Size söylerim, benim karnınızın altına yerleştirdiğim şeylerden, on binlercesi bizim uygulama yöntemimizde geliştirilir. Sadece bir düşünün, eğer onlardan her birini geliştirmek için ayrı ayrı hareketler kullanılsa, on binlercesi için binlerce hareket, karıştıracak ve bir günde onları yapmayı bitiremeyeceksiniz. Kendinizi oldukça tüketir ve onların tamamını hatırlayamazdınız.

Bir söyleyiş vardır: Yüce olan bir yol, son derece basit ve kolaydır. Bir bütün olarak tüm bu şeylerin dönüştürülmesi kontrol edilir, bu yüzden sakin durumdaki hareketleri yaparken hiçbir hareketin bulunmaması, daha da iyidir. Basit hareketler de, bütün olarak birçok şeyin aynı anda dönüşümünü kontrol edebilir. Hareketler ne kadar basit olursa, dönüşüm daha tamamlayıcı olacaktır. Çünkü onlar büyük ölçüde dönüşümü kontrol edebilir. Bu takım hareketlerde Falun’u tutan dört pozisyon bulunur. Falun’u tutma sırasında, hareketleri yapan yaklaşık herkes kolları arasında büyük bir Falun’un döndüğünü hissedebilecek. Falun sütun pozisyonunda yolunun hareketlerini yaparken hepinizin, kötü ruhlara sahip olan diğer bazı metotların uygulamalarındaki gibi sallanması ve sıçraması yasaktır. Öyle olmaz ve o, xiulian uygulaması değildir. Şimdiye kadar, bunun gibi sallanan ve sıçrayan herhangi bir Buda, Tao ya da bir ölümsüz gördünüz mü? Kesinlikle hayır. 
3. Üçüncü Takım Hareketler

Üçüncü takım hareketler, iki Evrensel Ucun Açılması Yolu olarak adlandırılır. Bu takım hareketler de oldukça basittir. İki Evrensel Ucun Açılması Yolu, adından da anlaşılacağı gibi, iki evrensel “uca” enerji gönderilmesidir. Bu sınırsız evrenin iki uç noktasının uzaklığı hayal gücünüzün de ötesindedir ve bu yüzden hareketlerde, zihinsel faaliyetleriniz kullanılmaz. Mekanizmaları izleyerek hareketleri gerçekleştiririz. Eliniz, vücudunuza yerleştirdiğim “mekanizmalar” ile beraber hareket ettirilir. Birinci takım hareketlerin de bu tür mekanizmaları bulunmaktadır. Bunlardan ilk günden size bahsetmedim. Çünkü hareketleri iyi bilmeden önce, bu hissi arayarak gitmemelisiniz ve onların hepsini hatırlayamamanızdan korkarım. Gerçekte, gerilip gevşediğinizde, kollarınızın otomatik olarak kendi kendine geri dönebileceğini fark edeceksiniz. Bu, vücudunuza yerleştirdiğim “mekanizmalar” sayesinde olur, Tao Okulunda da uçan-el mekanizmaları olarak bilinir. Bir hareketi bitirirken, elinizin otomatik olarak bir sonraki hareketi yapmak için dışarı doğru kaydığını fark edeceksiniz. Bu his aşamalı olarak, hareketlerinizin süresi uzadıkça, daha çok belli olacak. Bu mekanizmaların hepsini size yerleştirdikten sonra, onlar kendi kendine döner. Gerçekte bu türlü mekanizmalar, hareketleri yapmadığınız zaman, gong’u, Falun’un mekanizma fonksiyonu altında sizin yerinize xiulian uygulaması yapıyor. Sonraki bütün hareketlerde bu mekanizmalar bulunmakta. Bu takım hareketlerin ayak duruşu, Falun sütun pozunda yolu ile aynıdır. Gerilme hareketi yoktur, sadece gevşemiş bir şekilde durulur ve ellerin iki tip hareketi vardır. Birinci, “Danshou Chong Guan” (tek eli aşağı yukarı kaydır ve uzat) hareketi, yani bir el yukarı uzatılırken diğer el aşağı kayar ve ondan sonra, yukarı uzatılan el aşağı kayar ve aşağı kayan el yukarı uzatılır. Hareket böyle tekrarlanır. Elin her defa aşağı yukarı hareketi bir kez sayılır ve toplam dokuz defa yapılır. Hareket sekiz buçuk defa olduğunda, aşağıdaki el kaldırılır ve “Shuangshou Chong Guan” (iki elin aynı zamanda beraber aşağı yukarı kayması ve uzat) hareketi başlar. Bu da, dokuz defa yapılır. Eğer ilerde bir kişi hareketlerin miktarını arttırmak ve daha fazla yapmak isterse, o zaman on sekiz defa ya da bu sayının dokuzun katı olmasına dikkat etmelidir. Çünkü mekanizmalar, dokuzuncu defadan sonra değişecektir. Dokuzda sabitlenmelidir. Gelecekte hareketleri yaparken, her zaman sayamazsınız. Mekanizmalar çok kuvvetlendiğinde, dokuzuncu defada kendi kendine hareketlere son verilecektir. Mekanizmalar otomatik olarak değiştiğinde, iki eliniz hemen yakınlaşarak çekilip kapatılacaktır. Bu yüzden, siz her defa sayı saymak zorunda değilsiniz ve dokuzuncu defadan sonra hareketi bitirmek üzere iken, Falun’a dönmek için ellerinizin gerekli duruma hazırlanması garanti edilir. Gelecekte her defa saymamalısınız ve hareketleri gerçekleştirmek için hiçbir niyet kullanmamalısınız, çünkü niyete sahip olmakta bir tutkudur. Yüksek düzeydeki xiulian uygulamasında, hiçbir zihinsel faaliyet yoktur ve tamamen niyetten uzak hareketsiz durumdadır.

Tabii, hareketleri yapmanın kendisinin niyet ile dolu olduğunu söyleyen kişiler de vardır. Bu, yanlış bir anlayıştır. Eğer hareketlerin niyetle dolu olduğu söylenirse, o zaman Buda neden el işaretleri yapıyor, Chan Okulunda veya tapınaklarda keşişler de Jieyin (birleştirilen eller) yapıyor ve meditasyon da oturuyor. Bu niyete sahip olma anlayışı, el işaretlerinin kaç defa hareketinden söz ediyor mu? Yâda hareketlerin sayısını niyetin olması veya olmaması kararlaştırır mı? Sayının fazlalığı yüzünden hareketlerin bir tutku olduğu düşünülürse, o zaman az sayıdaki harekette bir tutku değil midir? Bu, hareketlerin sayılması ile değil ama kişinin zihninde tutkuların olup olmadığına ya da niyete sahip olan şeyleri bırakıp bırakmadığına bağlıdır, yani önem taşıyan zihindir. Hareketlerimizi de mekanizmaları izleyerek gerçekleştiririz, aşamalı olarak bu sahip olduğumuz niyet düşüncemizi bırakacak ve hiçbir zihinsel faaliyete sahip olmayacağız. 

Ellerin yukarı ve aşağı doğru kayması ve uzatılması esnasında, vücutlarımızda özel bir dönüşüm sağlanır. Bu arada, başımızın tepesindeki kanallar açılacak, bu Başın Tepesinin Açılması olarak adlandırılır. Aynı zamanda, ayaklarımızın altındaki kanallar da açılacak. Ayaklarımızın altındaki kanallar, gerçekte bir alandır ve sadece Yongquan noktasından ibaret değildir. Çünkü insan vücudu, diğer boyutlarda varlığın farklı formları olduğundan, hareketleri yapma sırasında, vücutlarınız devamlı olarak genişleyecek ve Gongunuzun hacmi de devamlı olarak daha büyük olacak ve bu yüzden o insan vücudunuzu büyüklükten aşıracak. 
Hareketleri yaparken, başın tepesi açılabilecek ama başın tepesinde bahsettiğimiz bu açıklık, Mizong Okulunda bahsedilen açıklık ile aynı değildir. Mizong Okulu’ndaki açıklık, Baihui noktası açıldıktan sonra, onun içine bir Şanslı Saman sokulur, bu türden başın tepesinin açılması Mizong Okulunda öğretilen bir xiulian uygulaması yöntemidir. Bizim bahsettiğimizin başın tepesinin açılması bunun gibi değildir. Bizimki, evren ile beynimizin haberleşmesidir. Herkes, genel Budist xiulian uygulamasında başın tepesinin açılmasının da mevcut olduğunu bilir, ama bunu bilen kişi çok azdır. Bazı xiulian uygulaması yöntemlerinde, eğer başın tepesinde ince bir çatlak açılırsa, bir başarı olarak düşünülür. Gerçekte, ise onun için daha uzun bir yola ihtiyaç vardır. Öyle ise, gerçek başın tepesinin açılmasının, ne dereceye kadar ulaşması gerekir? Bütün kafatası tamamen açılmalı ve o zaman otomatik olarak aç-kapa, aç-kapa ve sonsuza dek bir aç-kapa durumunda kalacak. Daima muazzam evren ile haberleşir bir durumda kalacak, işte bu gerçek başın tepesinin açılmasıdır. Tabii, bu boyuttaki kafatasından söz etmiyoruz. Eğer bu boyuttaysa, o zaman insan fazla korkabilir. Bu, diğer boyuttaki kafatasıdır. 

Bu takım hareketleri yapmak çok kolaydır. Gerekli ayakta duruş pozisyonu, önceki iki takım hareket ile aynıdır. Birinci takım hareketlerdeki gibi gerilme yoktur ve daha sonraki hareketlerin tümünde bu hareket bulunmamaktadır. Tamamen gevşemiş bir şekilde durulması gerekir ve bu duruş boyunda sabit kalınmalıdır. Eller aşağı, yukarı kayıp uzatılırken, hepiniz ellerin mekanizmaları izleyerek hareketleri gerçekleştirdiğine dikkat etmeli. Aslında, birinci takım hareketleri de eller mekanizmalar ile birlikte kaydırmaktadır. Siz gerilme ve gevşeme hareketlerini bitirdiğinizde, eliniz otomatik olarak geri döner ve kendi kendine Heshi pozisyonuna gelir. "Mekanizmaların" bu türlerini, vücutlarınıza yerleştirdik. Bunların güçlendirilmesi için, mekanizmalar ile birlikte hareketleri gerçekleştiririz. Sizlerin kendi kendinize gong’u geliştirmeye ihtiyacınız yoktur, hareketleri mekanizmaları güçlendirmek için yaparsınız ve mekanizmalar böyle bir yolla yapılır. Bu gerekli noktayı kavradığınız andan itibaren ve hareketleri doğru olarak gerçekleştirdiğinizde, bu mekanizmaların varlıklarını sezeceksiniz. Eller ile vücut arasındaki mesafe 10cm’den fazla olmamalı, ancak bu 10cm’lik alan içinde mekanizmaların varlığı hissedilebilir. Bazı kişiler yeterince gevşeyemediklerinden, onları hissedemezler. Onlar ancak hareketleri bir süre yaptıktan sonra, aşamalı olarak hissedebilir. Hareket esnasında, qi’yi yukarı doğru çekme hissi ve niyeti yoktur. Nede qi’yi içeriye doğru doldurma ya da basma kavramı vardır. Eller, her zaman vücut ile yüz yüze gelmelidir. Yalnız bir şey vardır: Bazı kişiler, elleri vücutlarına yakın hareket edebilirler, ama yüze dokunmaktan korktuklarından, yüzlerinin önünden geçerken ellerini yüzden fazla uzağa kaydırırlar. Ellerin yüzden fazla uzakta olmaması gerekir. Eller, yüze yakın olarak aşağı iner, ayrıca vücuda da yakın hareket etmeli, ancak kıyafetlere dokunmamalıdır. Herkes, bu önemli noktayı izlemeli. Danshou Chong Guan hareketini yaparken, elinizi yukarı uzattıktan sonra eğer hareketleriniz doğruysa, avuç içiniz her zaman içeriye doğru bakar. 

Danshou Chong Guan hareketini yaparken, sadece yukarıdaki ele dikkat etmeyin, Chong ve Guan eşzamanlı yapıldığından dolayı, aşağıdaki elde aynı zamanda pozisyonuna ulaşmalı. Eller, aynı zaman aşağı yukarı kayarlar ve aynı zamanda pozisyonlarına ulaşırlar. Göğüs boyunca geçerken, iki el üst üste binmemeli, yoksa o mekanizmalarda karışıklık olacaktır. Eller, ayrı tutulmalı ve her el sadece vücudun kendine ait tarafında hareket etmelidir. Kollar düzeltilmeli, ama bu gevşetilmemesi anlamına gelmez. Kollar ve vücut hepsi gevşetilmeli, ama eller düz olmalıdır. Eller, mekanizmalarla beraber hareket ettiğinden, mekanizmaları hissedeceksiniz ve elinizin kayması sırasında bir kuvvetin parmaklarınızı yukarı doğru çektiğini fark edeceksiniz. Shuangshou Chong Guan hareketini yaparken, kollar biraz açılabilir ama fazla ayrılmamalı, çünkü enerji yukarı doğru hareket eder ve buna Shuangshou Chong Guan hareketinde özellikle dikkat edilmeli. Bazı kişiler, qi’yi tutup, başın üstünden içine doldurmaya şimdiden alıştılar. Onların elleri aşağı kayarken, Avuç içleri her zaman aşağı, ellerini yukarı doğru kaldırıldığında, Avuç içleri yukarı bakar şekilde hareket eder. Böyle olmaz. Avuç içleri vücuda bakmalı. Hareketlerin, Chong Guan olarak adlandırılmasına rağmen, onlar gerçekte yerleştirdiğim mekanizmalarla yapılır ve işte mekanizmaların böyle bir rolü vardır. Hiçbir zihinsel faaliyetleri yoktur. Beş takım hareketlerin hiçbirinde zihinsel faaliyet yoktur. Üçüncü takım hareketler için şöyle bir cümle vardır: Hareketleri yapmadan önce, kendinin boş bir varil veya iki boş varil olduğunu hayal et. Bunun amacı, böyle bir mesaj vererek enerjinin engelsiz bir durumda akışını sağlamaktır. Bu, esas amaçtır. Eller, lotus el duruşundadır. 

Şimdi, Falun’u döndürme hakkında bahsedeceğim. Onu nasıl döndürürsünüz? Neden Falun’u döndürmeliyiz? Çünkü enerjimizi inanılmaz derecede o kadar uzağa atarız ki, iki evrensel uç noktaya ulaşılır ve hiçbir zihinsel faaliyetleri yoktur. Bu, sıradan uygulamalardan farklıdır. O uygulamalar, cennetten yang qi’sini alır ve yeryüzünden yin qi’sini toparlar, ama bunların hiçbiri bu dünyadan dışarı çıkartılmaz. Enerjimiz bu dünya içinden geçip evrensel uçlara ulaşır. Zihniniz evrensel uçların ne kadar büyük ve uzak olduğunu hayal edemez, o inanılmazdır. Size, onu hayal etmek için tam bir gün verilse bile, onun büyüklüğünü ve sınırının nerede olduğunu kavrayamazsınız. Tamamen serbest bırakılmış zihninizle, hatta tükeninceye kadar düşünseniz bile, onu kavrayamazsınız. Yine de, gerçek xiulian’i uygulamak için, wuwei durumunda olmalısınız, bu yüzden sizin ne zihinsel faaliyetleri kullanmamanız gerekir, ne de onunla ilgilenmeniz gerekir. Hareketleri yaparken, sadece mekanizmaları izleyin, mekanizmalarım bu fonksiyonu fark edecek. Herkes dikkatli olmalı: hareket esnasında enerji çok uzağa yayıldığından, hareketlerin bitiminde el ile Falun’a bir güç verilmeli. O enerjinin hemen geri dönebilmesi için Falun’u itmeli. Bunun için Falun’un dört defa döndürülmesi yeterlidir. Eğer daha çok döndürülürse, karında şişme hissedilebilir. Saat yönünde döndürülmelidir. Döndürürken, vücut ölçüsünden fazla geniş ölçülere taşılmamalıdır. Göbek altındaki iki parmak genişliğindeki nokta eksenin merkezidir. Dirsekleri asılı gibi, elleri ve kolları düz bir şekilde tutmalı. Başlangıçta hareketleri yaparken, kesinlikle doğru olarak yapmak gereklidir, yoksa mekanizmalar karıştırılır. 
4. Dördüncü Takım Hareketler

Dördüncü takım hareketler, “Falun Zhoutian Fa” olarak adlandırılır. Biz, herkesin anlayabilmesi için, Buda ve Tao Okulundan gelen bu iki terimi kullandık. Geçmişte ise, Büyük Falun Döndürmesi olarak adlandırılırdı. Bu takım hareketler, Tao Okulunun büyük Zhoutian’e biraz benzer ama gereksinimleri farklıdır. Birinci takım hareketler, bütün enerji kanallarının açılmasını sağlar, dördüncü takım hareketler ise, enerji kanallarının hepsinin eş zamanlı hareket etmesini sağlar. Enerji kanalları, insan vücudunun yüzeyinde, vücudun derinliklerinde ve her bir katmanında, organların arasındaki boşlukların hepsinde bulunmaktadır. O zaman enerjinin dolaşımı nasıl gerçekleşir? Bu ne enerji kanallarından sadece bir veya ikisinin, ne de Qijing-sekiz enerji kanalının dolaşımı değildir. İnsan vücudunun bütün enerji kanallarının aynı anda hareket ettirilmesini gerektirir. Enerji akışı, böylece tamamen güçlenir. Eğer insan vücudunun ön ve arka tarafı yin ve yang olarak ikiye bölünürse, o zaman iki tarafın enerjisi sırayla hareket eder. Böylece her iki tarafında enerjisi hareket halindedir. Bu nedenle, şu andan itibaren eğer Falun Dafa uygulamasını uygulama yapmak istiyorsanız, o zaman hangisi olursa olsun daha önce kullandığınız Zhoutian devirmelerine ait niyetlerinizin hepsini bırakman gerekir. Çünkü bizde, vücuttaki bütün enerji kanalları aynı zamanda açılıp, aynı zamanda hareket ederler. Hareketler, tamamen basittir ve gerekli ayakta durma pozisyonu, önceki üç takım hareketin aynısıdır. Önceki hareketlerden tek farkı sadece belinizi eğmek zorundasınız onun haricinde mekanizmalar ile birlikte hareket etmelisiniz. 

Mekanizmaların bu türleri, önceki üç takım harekette de bulunmakta ve hareketler bu mekanizmaları izlemeye ihtiyaç duyar. Bu takım hareketler için vücudunuzun dışına yerleştirdiğim mekanizmalar, sıradan olanlardan değildir ama enerji kanallarının hepsini harekete getirebilen mekanizmaların bir tabakasıdır. Onlar, vücudunuzdaki tüm enerji kanallarını harekete geçirir ve siz hareketleri yapmadığınızda bile onlar her saniye devamlı olarak sizi döndürmeye devam eder, uygun zamanda da tersine döndürebilir. Her iki tarafa da döndürür, bu yüzden sizin ayrıca çalışmanıza hiç gerek yoktur. Size neyi öğrettiğimizi izlemelisiniz ve herhangi bir niyette bulunmamalısınız. Hareketleri tamamlamaya, bütünüyle büyük enerji kanalların bu tabakası sizi götürür. 
Bu takım hareketleri yaparken, vücudunuzdaki bütün enerji hareket halinde olmalıdır. Diğer bir ifade ile eğer insan vücudu gerçekten yin ve yang olarak ikiye bölünebilirse, o zaman enerji yang tarafından yin tarafına, vücudun içinden dışına, bir yandan diğer yana doğru bütün enerji kanallarını aynı zamanda dolaşır. Bizim Dafa uygulamamızı uygulama yaptığınızda, bundan önce uygulama yaptığınız diğer Zhoutian’lerde kullandığınızın niyet ve fikirlerin hepsi bırakılmalıdır. Yaptığınızın o şeyler fazla küçük, sadece bir veya iki enerji kanalı ile olmaz ve de çok yavaştır. İnsan vücudunun yüzeyini incelerken, arterler ve damarların var olduğunu biliriz. Onlar, gerçekte kan damarlar gibi çaprazdır ve yoğunlukları kan damarlarından daha yüksektir. İnsan vücudu farklı boyut ve katmanlarda, yani vücudun yüzeyinden derinine ve iç organların aralarına kadar arter ve damarlardan oluşur. Bundan dolayı, bizim pratiğimizi yaparken, tüm vücut iki parçaya, bir yin ve bir yang’a bölünmelidir. Tüm ön taraf ya da tüm arka taraf eş zamanda deveran eder. Sadece bir ya da iki enerji kanalı değil. Bundan önce başka Zhoutian’i uygulama yapanlar, herhangi bir niyetle hareketlerimizi yaparsa, pratiğiniz yıkılabilir. Bu yüzden, kullanmaya alıştığınız niyetlerinize bağlı kalmamalısınız. Daha önce açılan Zhoutian’ize rağmen, o hiçbir şeydir. Biz daha başlangıçtan çok daha ileri seviyeye ulaştık, ayrıca bizim bütün enerji kanallarımızın hepsinde hareket olmalı. Ayakta duran duruşunun, önceki üç takım hareketten farkı yoktur, sadece belin eğilmesi gerekir. Hareket esnasında, ellerin mekanizmaları izlemesi gerekir. Yine üçüncü takım hareketlerdeki gibi, eller mekanizmalar ile aşağı yukarı yüzdürülür. Bu takım hareketleri yaparken, bütün devir esnasında mekanizmaları izle.

Bu takım hareketlerin, dokuz defa tekrarlanması gereklidir. Eğer daha çok yapmak isterseniz, o zaman on sekiz defa yapabilirsiniz, ama bu sayının dokuzun katı olduğundan emin olmalısınız. İlerde, kesin bir düzeye ulaştığınızda, hareketleri saymanız gerekli olmayacak. Neden saymanıza gerek kalmaz? Çünkü hareketler sürekli olarak dokuz defa tekrar edilirse, belli bir zamandan sonra mekanizmalar sabitleşir ve dokuzuncu defadan sonra, mekanizmalar doğal olarak elinizi alt karnın önünde kaplar. Belli bir zaman hareket yaptıktan sonra, her dokuzuncu defadan sonra hareket bitiminde, bu mekanizmalar otomatik olarak elinizi alt karnın önünde kaplamaya götürecek ve o zaman hareketleri saymaya ihtiyaç duymayacaksınız. Kesinlikle, hareketleri yapmaya ilk başladığın zaman, mekanizmalar yeterince kuvvetli olmadığından, siz her defa saymak zorunda kalırsınız. 
5. Beşinci Takım Hareketler

Beşinci takım hareketler, Olağanüstü Güçleri Kuvvetlendirme Yolu olarak adlandırılır. Bu takım hareketler, geçmişte benim kendi başıma yaptığım, yüksek düzey xiulian’i uyguladığının bir parçasıdır. Şimdi herhangi bir değişiklik yapmadan herkese veriyorum. Çünkü daha fazla zaman olmadığından size bizzat öğretmek için bir daha fırsat bulmam çok zor olacak. Bu yüzden, size bütün şeyleri birden öğretirim ve herkes, bugünden sonra yüksek düzeylerde uygulama yapmak için bu yolu izleyebilir. Bu takım hareketler, karmaşık da değil, çünkü yüce bir yol, son derece basit ve kolaydır. Kompleks muhakkak iyi değildir. Lakin bu hareketler, büyük bir ölçüde birçok şeyin dönüşümünü kontrol eder. Bu takım hareketleri tamamlamak için meditasyon da uzun bir süre oturmaya ihtiyaç duyulur, zorluk derecesi çok yüksek ve gerekli dayanıklılık bir o kadar da yüksektir. Bu takım hareketler, bağımsızdır, bundan dolayı bu hareketleri yapmadan önce diğer dört takımı yapma ihtiyacı duyulmaz. Kesinlikle, bizim hareketlerimizin hepsi çok esnektir. Eğer, bugün çok zamanız yoksa ve yalnızca birinci takımı yapabilirseniz, o zaman sadece birinci takımı yapın. Hatta farklı bir düzende de takımları gerçekleştirebilirsiniz. Planınızda bugün zamanınız sıkı yüzünden sadece ikinci veya üçüncü takımı yapmayı istersiniz veya sadece dördüncü, hepsi olur. Daha çok zamanız varsa, daha çok yapın; aksi takdirde zamanız azken, az yapın, yani rahatınıza bakın. Hareketleri yaparken, hem size yerleştirdiğim mekanizmaların kuvvetlendirilmesini, hem de Falun’unuzun ve Dantian’inizin güçlenmesini sağlarsınız. 

Beşinci takım hareketlerimiz, bağımsızdır ve üç bölümden oluşur. İlk bölüm, vücudunuzu ayarlamak için el işaretlerinin yapılmasıdır. Hareketler, oldukça basittir ve sadece birkaç hareketi bulunur. İkinci bölüm, Olağanüstü güçlerinizi kuvvetlendirmektedir. Vücudunuzun içindeki olağanüstü yeteneklerin ve Olağanüstü güçlerinizin dışarı doğru teslim edilmesi için birkaç sabit pozisyon vardır ve hareketler esnasında onlar Avuç içlerinizde kuvvetlendirilir. Bu yüzden Beşinci takım, Olağanüstü Güçleri Kuvvetlendirme Yolu olarak adlandırılır, yani olağanüstü yeteneklerinizi güçlendirmektedir. Sonraki bölüm, meditasyon da oturmayı ve Ding durumuna girme ile başlamaktadır. Hareketler, bu üç bölümden oluşmaktadır. 

Ben ilk olarak, meditasyon da oturma hakkında konuşacağım. Meditasyonda oturmak için iki çeşit bacak katlaması vardır. Gerçek xiulian uygulamasında, kişinin bacaklarını katlaması için sadece iki yol vardır. Bazı kişiler diyorlar ki, bu iki yoldan daha fazla olması gerek, sadece Mizong Okulunun xiulian uygulamasına bir göz atın, onların bacaklarını katlamak için bile birçok yolu bulunmakta değil mi? Onların, bacak katlamasına ait yollar olmadığını size söylerim. Onlar, hareketlerinde bir çeşit pozisyon ve hareket duruşudur. Gerçek bacak katlaması ise sadece iki yol mevcuttur: Biri, Tek-Bacak Katlaması, diğeri ise Çift-Bacak Katlaması (iki bacağın bağdaş kurulması)olarak adlandırılır. 
Bu Tek-Bacak Katlaması pozisyonunu açıklayacağım. Bu pozisyon sadece, Çift-Bacak Katlamasını yapmaya gücünüz yetmeden önce, geçici olarak ve bir son çare olarak kullanabilirsiniz. Tek-Bacak Katlamasında, bacağın biri altta, diğeri üstte kalacak şekilde oturmaktır. Tek-Bacak Katlamasını yaparken, birçok kişi aşık kemiklerinde çok sancı hisseder ve sadece kısa bir süre için dayanabilir. Hatta bacaklarda sancı başlamadan önce bile, aşık kemiğindeki sancı daha şimdiden dayanılmaz olur. Eğer ayaklarınızı döndürebilir ve tabanızı yukarı doğru çevirebilirseniz, o aşık kemiğinin yeri arkaya değiştirilir. Tabii, hareketleri bu yolla yapmanızı size söylesem bile, en başından itibaren bunu başaramazdınız. Aşamalı olarak onda çalışabilirsiniz. 

Tek-Bacak Katlaması hakkında birçok farklı teori bulunmaktadır. Tao Okulundaki uygulamalarda, enerjiyi dışarı bırakmadan içeri çekme öğretilir ve bu yüzden enerji her zaman içeri çekilir ve dışarı bırakılmamaktadır. Onlar, enerjiyi dağıtmaktan kaçınmaya çalışır. Bunu başarmak için ne yapılır? Onlar, özellikle kendi akupunktur tedavisi noktalarının komple kapatılmasını vurgular. Daha kolay olarak ise, bacak katlaması yaparken, onlar çoğunlukla bir ayağın Yongquan noktasını diğer bacağın altında kapatır ve diğer ayağın Yongquan noktası karşıt kalçanın üst parçası altında kalır. O, aynen onların Jieyin pozisyonu gibidir. Onlar, bir başparmak ile karşıt elin Laogong noktasını basarken, diğer elin Laogong noktasıyla üstündeki eli örter ve iki eli alt karna bastırır. 
Dafa uygulamamızdaki bacak katlamasında, bu gereksinimlerin herhangi biri bulunmaz. Buda Okulu xiulian uygulamasında tüm okulların, yaşamları kurtarmaya adadığı öğretilir. Bu yüzden, onlar enerjilerini dışarı vermekten korkmazlar. Gerçek mesele böyleyse, enerjiniz serbest bırakılıp tükense bile, daha sonraki uygulama esnasında hiçbir şeyi kaybetmeden onu geri toplayabilirsiniz, çünkü xinxing’niz kesin bir düzeye ulaştığında enerjileriniz kaybolmaz. Yine de, eğer düzeyinizi daha da yükseltmeyi isterseniz, zor hayat koşullarına katlanmalısınız. Enerjileriniz, bu yüzden kaybolmaz. Biz, Tek-bacak katlaması hakkında size fazla sormayız. Çünkü gerçekte bizde Çift-bacak katlaması gerekir, Tek-bacak katlaması değil. Henüz iki bacakla bağdaş kuramayan kişilerin bulunmasından dolayı, ben bu fırsatla, Tek-bacak katlamasını biraz açıklayacağım. Şu aşamada, Çift-bacak katlaması yapamazsan, Tek-bacak katlaması formunu kullanabilirsiniz, ama sonunda aşamalı olarak bacaklarınızı yukarı kaldırmanız gerekir. Tek-bacak katlaması gerekli pozisyonumuz, Erkek için sağ bacağın altta, üst bacağın üstte olmasını gerektirir. Kadın için, sol bacak altta, sağ bacak üstte olmalıdır. Aslında, bir çizgi oluşturulması gerekliliğinden ötürü, gerçek Tek-bacak katlaması çok zordur. Bacaklarla böyle bir çizgiyi oluşturmak, Çift-bacak katlamasında daha kolay olduğunu hiç düşünmem, çünkü bacakların aşağı parçanın aslında paralel olması gerekir ve bunu başarabilmek için, bacaklar ile leğen kemiği arasında bir boşluk olmalı. O nedenle, gerçek Tek-bacak katlamasını yapmak çok daha zordur. Bunlar, Tek-bacak katlama pozisyonu için genel gereksinimler, ama sizden böyle yapmanızı istemeyiz. Neden? Çünkü bu takım hareketimiz, Çift-bacak katlamasını gerektirir. 
Şimdi Çift-bacak katlamasını açıklayacağım. Çift-bacak katlamasında gereksinim olmaz, yani Tek-bacak katlaması pozisyonunda alttaki bacağınızı üste kaldırın, diğer bacağın dış tarafına, iç tarafına değil. Bu, Çift-bacak katlamasıdır. Bazı kişiler, iki bacak ile çok sıkı bağdaş kurarlar ve bu şekilde yaparken yüzden, “beş ortanın cennete bakmasını” başarabilirler ve böylece her iki ayak tabanının ortasında yukarı bakar. Gerçekte “beş ortanın cennete bakması” pratiği, hep böyle yapılmaktadır. Buda Okulunda genellikle aynısı yapmaktadır: başın üst ortası, iki avucun ortası ve iki ayak tabanın ortasının hepsinin yukarı doğru bakmasıdır. Eğer iki bacağı gevşek bir şekilde bağdaş kurmayı isterseniz, onu kendinize göre yapabilirseniz. Bazı kişiler, gevşek şekilde yapmayı tercih ederler, bizim için bütün gereken sadece Çift-bacak katlamasıdır. Bu yüzden, gevşek bir şekil de ya da sıkı bir şekilde yapılmasa da olur. 

Sakin meditasyon, uzun bir süre boyunca meditasyon da oturmayı gerektirir. Hiçbir zihinsel faaliyetin olmaması gerektiği meditasyon esnasında, hiçbir şey hakkında düşünmemeli. Bununla birlikte, ana bilincinizin farkında olması gerektiğini söyledik, çünkü bu takım hareket ile siz kendiniz xiulian uygulaması yapmaktasınız, bu yüzden uyanık bir zihinle gelişmelisiniz. Bu takım sakin meditasyonu nasıl gerçekleştiririz? Herkes, ne kadar derin ve sakin bir duruma girmiş olursa olsun o anda uygulama yapmakta olduğunuzu bilmeniz gerekir. Kesinlikle hiçbir şeyden haberdar olmadığın bir duruma girmeyi kabul etmeyiz. O zaman özellikle ne gibi bir durum meydana gelebilir? Orada sakin bir duruma girdikten sonra, sanki bir yumurta kabuğunun içinde otururmuş gibi mükemmel ve çok rahat hissedersiniz. Hareketleri yaptığınızdan haberdar olacaksınız, ama bütün vücudunuzu hareket ettiremediğinizi hissedecekseniz. İşte bu, elbette pratiğimizde gerçekleşecektir. Bu arada, başka bir durum da vardır: meditasyon da oturma esnasında, bacaklarınızın kaybolduğunu fark edebilirsiniz ve onların olduğu yeri hatırlayamazsınız. Aynı zamanda vücudunuz, kollarınız ve ellerinizin hepsinin kaybolduğunu ve sadece başınız kaldığını hissedeceksiniz. Meditasyon da oturmaya devam ettiğinizde, başınızı da bulamamış gibi, sadece zihniniz kalmış, biraz farkında olma ile orada uygulama yapmakta olduğunuzu bilecekseniz. Bu biraz farkında olmayı korumalısınız. Eğer, bu duruma ulaşabilirsek, yeterli olmaktadır. Niye? Biri, bu durumda uygulama yaparken, onun vücudu tam dönüşüme maruz kalır. Bu, en uygun durumdur ve bu yüzden böyle bir durumu başarmanız gerekir. Lakin uykuya dalmamalısınız veya bilincinizi kaybetmemelisiniz, o çok azda olsa farkında olmayı korumalısınız, aksi takdirde pratiğiniz boşuna olacak ve bu aynen uyumaktır. Hareketleri tamamladıktan sonra, elinizle Heshi’yı oluşturur ve Ding’den çıkarsınız. Hareketler, o zaman sona erer.
V. Ekler

Ek.1

Falun Dafa Yardım Merkezleri için Gereksinimler

I. Bütün yerel Falun Dafa yardım merkezleri, gerçekten xiulian uyguladığı için kitle organizasyonlarıdır. Bu merkezlerin hepsi sadece uygulama faaliyetlerini düzenlemek ve yardım etme amacında bulunmaktadır. Kesinlikle hiçbir şekilde ticari ve muntazam yönetim ve girişimlerde bulunmamakla birlikte parasal ve maddi birikimler yapmamaktadırlar, hastalığı tedavi faaliyetleri de yürütmemektedirler. Sadece gevşek yönetim şekli kullanmaktadırlar. 
II. Falun Dafa ana yardım merkezlerinin bütün yardımcıları ve personelleri, hakikaten Falun Dafa xiulian uygulaması öğrencisi olmalıdır. 

III. Falun Dafa’nın yaygınlaştırılmasında, Dafa'nın öz ve iç fikirleriyle tam anlamı tanıtılmalıdır. Kişisel bakış açıları veya öbür uygulamalın yöntemlerini, Dafa'nın içeriği olarak yaymamalıdır, yoksa öğrenciler yanlış düşüncelere yönlendirilmiş olur. 

IV. Tüm yerel ana yardım merkezleri, bulunduğu ülkelerin yasa ve kanunlarına uymalıdırlar ve politik işlere karışmamalıdır. Öğrencilerin xinxing’ini geliştirmek, xiulian uygulamasının özüdür. 
V. Tüm yerel yardım merkezler, eğer mümkünse, kendi aralarında temas ederek fikir mübadelesinde bulunmalıdırlar, Dafa öğrencilerinin bütün gelişimlerini kolaylaştırmak için, öğrencilerin nereli olduğu ve hangi ırktan geldiği gözetmeksizin hiçbir şekilde dışlanmamalıdır. İnsanı kurtarmak için bölge veya yöre konusunda hiçbir ayrım yapılmamalıdır. Her yerde gerçek Dafa öğrencilerinin xinxing’i gözükmelidir. Bütün Dafa’yı uygulayanların hepsi aynı ekolün öğrencileridir. 
VI. Dafa’nın iç ve öz fikirlerinin dürüstlüğünü bozacak herhangi bir davranışa karşı kesin bir şekilde direnmeli. Hiçbir öğrencinin, kendi düşük düzeyinde gördüğü, duyduğu veya hissettiği şeyleri Falun Dafa'nın içeriği olarak ilan edemez ve bunu Fa adıyla öğretmesine izin verilmez. Hatta her ne kadar iyi niyeti ile kişilere öğretmek istese bile olmaz, çünkü o öğreteceği şey Fa değildir, sadece sıradan insan için tavsiye niteliği taşıyan sevecen sözcüklerdir, Bu laflar insanı kurtarmaya sahip olan Fa’nın gücünü taşımaz. Hiç kimse, kendi tecrübesini kullanarak Fa’yı öğretmeye çalışsa dahi, Fa’nın şiddetle bozulmasına yol açacaktır. Kendi sözcüklerimden alıntı yaptığınızda “Üstat Li Hongzhi diyor ki...”, diye eklemelisiniz. 
VII. Dafa öğrencilerinin, herhangi bir başka uygulama yöntemini işbu Dafa ile karıştırarak birlikte öğrenmesi kesinlikle yasaktır. (işi saptıranların hepsi bu tür öğrenimlerden meydana gelmiştir.) Benim bu uyarıma aldırmadığından dolayı herhangi problem meydana geldiği takdirde, sorumluluğu kendisi üstlenecektir. Bütün öğrencilere şu mesaj iletilmedir ki: Hareketlerimizi yaparken, diğer uygulamaların fikir ve niyetlerine kapılmamalı, Ani bir düşünce ile uyguladığı öbür yöntemleri takip edilirse. Bu durumda uygulama, diğerlerine karıştırıldığında, Falun’un şekli bozulabilir ve etkinliğini kaybeder. 
VIII. Falun Dafa öğrencileri, xinxing ile hareketlerini birlikte xiulian uygulamalıdırlar. Eğer sadece hareketlere odaklanıp, xinxing uygulamasını ihmal ederse, Falun Dafa öğrencisi olarak kabul edilemez. Bu sebeple, Dafa’nın kitaplarını okumak ve Fa üzerinde çalışmalar yapmak bir Dafa öğrencisinin gündelik xiulian uygulamasının bir şartıdır.
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Ek.2
Dafa'nın Yaygınlaştırılması ve Egzersizlerin Öğretilmesi Alanında Falun Dafa Uygulayıcıları İçin Kurallar
I. Tüm öğrenciler Dafa’yı anlatırken,sadece “Üstat Li Hongzhi......ifade etti” veya “Üstat Li Hongzhi......, diye söyledi” diye ifade kullanmalı. Kendilerinin tecrübesi gördükleri ve bildiklerini diğer uygulamalardan alıntıları, Li Hongzhi’nin Dafa’sı olarak kullanması kesinlikle yasaktır. Aksi halde, anlatıldığı şeylerin Falun Dafa ile hiç bir ilgisinin olmadığı ve Falun Dafa’ya zarar vermiş olur.. 
II. Bütün Falun Dafa öğrencileri, kitap okuma oturumu, tartışma ve paylaşım şekilleri ile Dafa'yı anlatabilirler veya uygulama yerlerinde Üstat Li Hongzhi öğrettiği Fa’yı okuyabilir. Hiç kimse, toplantı salonların da benim yaptığım şekilde Fa’yı öğretemez. Zaten başka hiç kimse, Dafa’yı benim gibi öğretemez, Dafa hakkında benim düşündüklerim ve öğrettiklerim düzeyde hiç kimse gerçek seviyeyi yakalayamaz. 

III. Öğrenciler, uygulama yerlerinde, kitap okuma ve tartışma oturumlarında fikirlerinin sadece kendilerini temsil ettiklerini açıkça belirtmelidirler, kesinlikle Dafa’nın öğretileri ile kendi kişisel fikirlerini karıştırmamalıdırlar. “kişisel anlayış”ını Üstat Li Hongzhi’nin sözcükleri olarak yansıtmaları kesinlikle yasaktır. 

IV. Bütün Falun Dafa öğrencilerinin, Fa’yı yaygınlaştırma ve hareketleri öğretme esnasında, ücret toplamak veya hediye kabul etmek gibi davranışlarda bulunmamalıdır. Bu kuralı ihlal edenler yaptıkları Fa’ya aykırılıktan dolayı artık Falun Dafa öğrencisi sayılmazlar. 
V. Tüm Falun Dafa öğrencileri, hiçbir mazeret çıkarmaksızın, hareketleri öğretirken fırsat kullanarak hastalıkları teşhis ve tedavi etme yapmamalıdır. Yoksa bu davranışlar Dafa zarar görür. 
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Ek.3
Falun Dafa Yardımcılarında Aranan Standartlar

I. Yardımcılar, Falun Dafa’yı sevgiyle anmalı, çalışmaya hevesli olmalı ve içtenlikle başkalarına hizmet etmeyi istekli olmalılar. Öğrenciler hareket ve oturumları düzenleme faaliyetlerinde aktif olmalılar. 
II. Yardımcılar, sadece Falun Dafa xiulian uygulamasına mahsus olan kişilerden oluşmalılardır. Eğer diğer uygulamaları yaparlarsa Falun Dafa öğrencisi ve yardımcı olma niteliklerinden kendiliğinden vazgeçmiş sayılırlar. 

III. Uygulama yerlerinde, kendilerine çeki düzen vermeleri ve disipline sıkı olarak uymalıdırlar. Başkalarına olan muamelelerinin cömert olmaları, xinxing’lerini korumaları, yardım sever olmaları ve sevecen olmaları gerekir. 

IV. Dafa’yı içtenlikle tanıtmalılar ve hareketleri öğretmeliler. Aralarında Uyum sağlamalılar ve işbirliği yapmalılar. Ana yardım merkezlerinin işlerine tam desteklemelilerdir. 
V. Gönüllü olarak başkalara hareketleri öğretmeliler. Ücret toplamak veya hediye kabul etmek yasaklanmalı. Öğrenciler, gong ve erdemlik hariç şöhret ve kazanç elde etme niyetinde bulunmamalıdırlar. 
Ek 4
Falun Dafa Öğrencileri İçin Bildiriler
I. Falun Dafa, Buda okulunun bir xiulian uygulama yöntemidir. Hiç kimsenin, Falun Dafa’yı xiulian uygulama maskesi altında herhangi bir dini yayma aleti olarak kullanma hakkı yoktur.
II. Bütün Falun Dafa öğrenecek olanların, bulunduğu ülkelerin yasalarına sıkı uyum sağlamalıdırlar, ülke siyasetine aykırı davranışları veya kurallarını ihlal etmeleri, dosdoğru Falun Dafa'nın gong ve erdemlik yapma ilkesine karşı çıkmış sayılır. Eksi halde olabilecek bütün sonuçlardan bireysel olarak kendileri sorumlu olacaktır. 
III. Bütün Falun Dafa öğrencileri, aktif olarak, xiulian toplumunun birlik ve beraberliğini korumalıdırlar. İnsanların geleneksel medeniyetinin gelişmesi için birlikte gayret sarf etmeliler. 
IV. Falun Dafa’nın öğrencilerinin, yardımcılarının, Falun Dafa’nın kurucusu ve sorumlusundan izin ya da onay almadan hastaları tedavi etmeleri ve kendi isteklerine göre hastaları tedavi ettikleri için para veya hediye kabul etmelerine izin verilmez. 

V. Falun Dafa’nın öğrencileri, uygulamanın özü olarak xinxing geliştirmeyi almalılar. Onların kesinlikle bir ülkenin politik meselesine karışmalarına izin verilmez ve herhangi bir politik tartışmaya girmeleri ya da faaliyetlere karışmaları yasaktır. Bu kuralı ihlal edenler, şimdiden Falun Dafa öğrencisi sayılmayacaktır. Aksi takdirde doğan tüm sonuçlardan bireysel olarak kendileri sorumlu olacaklardır. Bir an evvel tamamlanmaya ulaşmak xiulian uygulamasının esas püf noktası ve en ince ayrıntılarıyla öğrenmek hepimizin umududur.

SÖZLÜK
A
Ah Q (a-kür) – “Ah Q’nın Hikâyesi” adlı Çince roman içinde aynı adı taşıyan ahmak kahramanın adı.
B
Bagua  (ba–gua) - sekiz trigramlar, Değişimler Kitabından doğanın değişimlerini gösteren tarih öncesi şema.
Baihui (bye-hui)— Kişinin başının tepesinde bulunan akupunktur tedavi noktası
Baihui noktası -  Başın tepesinde bulunan akupunktur noktasıdır.
Beş element: metal, odun, su, ateş ve toprak.
Bigu (bi-gu)— Yiyecek ve içecekten kaçınma;  yiyecek ve sudan uzak durmayı ifade eden
eski bir sözcük. 
Boddhidarma (bo-di-dar-ma) - Zen Budizm’inin kurucusu, Sakyamuni’nin öğrencilerinden biri, aydınlanan ve sahip olan meyve konumu Luohan’dır, düzeyi Pusa’dan düşüktür.
Büyük Kültür Devrimi -  Çin’de, 1966-1976 yılları arasında gelişen, geleneksel değerler ve kültürü ortadan kaldıran bir komünist politika hareketi
C
Changchun (çanğ-çun) – Kuzey Çin’de bir şehir, Jilin ilinin başkenti.
Cao Cao (çao-çao) – Çin tarihindeki Üç Ülke (yıl 220 – 265) döneminde Ülke Wei’nin imparatoru.
Chongqing (çonğ-çinğ)— Güneybatı Çin'de bir şehir.
D
Dafa (da-fa) - evrensel kanunlar, mutlak ilkeler.
Da Ji (da-cii) – Çin Şang Hanedanlığının (1765-1122 m.ö.) en son imparatorunun karılarından biri. Onun bedenine bir tilki ruhu yerleşmiştir. Bu kötü kadının yüzünden Şang Hanedanlığı çökmüştür.
Dan (den) - xiulian uygulayıcısı kişinin vücudunda diğer boyutlardan toplanan enerji demeti, iç iksir.
Dan Jing, Tao Zang  (dan-cing, dao-zan)  -  xiulian uygulaması hakkındaki klasik Çin yazıları. 
Demir kum avucu, Zincifre avuç, Jingang Ayakları, Luohan bacakları – Çin Dövüş Sanatındaki dövüş tekniklerinin çeşitleridir.
Dharma (dar-ma) - Sakyamuni’nin öğretileri.
Diamond Sutra (day-mond-su-tra) - Budizm’de kutsal bir kitap.
Ding (dinğ) – meditasyon durumunda otururken bilinçli zihinle ulaşılan boşluk veya hiçlik durumudur.
E
Enerji kanalı— Çin tıp sisteminde, enerji dolaşımı için karışık bir ağ içeren qi kanalları.
F
Fa - Buda okulunda öğrenilmesi, uyulması ve uygulanması gereken öğretiler.
Feng Shen Yan Yi (fen-şen-yen-iyi) – Klasik bir Çin romanı. Çin tarihi içindeki bir kısım ölümsüzün kaynakları hikâyesi. 
G
gong (gon) : xiulian uygulamasında oluşturulan enerji; bu tip enerjiye ulaşmak için yapılması gereken uygulamadır.
Guangdong (guanğ-donğ) ve Guangxi (guanğ-şi) – Çin’in güneyindeki iki vilayet.
Guiyang (gui-yanğ)— Guizhou ilinin başkenti.
H
Heche (hığ-çığ)— “nehir aracı.”
Hetu  (hı–tu) : Antik Çin’de ortaya çıkan ve doğanın değişim dönemlerini izah ettiği düşünülen tarih öncesi çizimler.
Hun (hun) – Budist okulunda yasak olan yiyecekler. İlk Budizm zamanında soğan, zencefil, sarımsak ve bunu benzer kokulu şeyler hun olarak kabul ediliyordu. Sonraki Budizm tüm hayvan ürünlerini hun olarak vasıflandırır.
J
Jiang Ziya (cyanğ-zı-ya) – “Feng Shen Yan Yi” kitabındaki ana kahramanlardan biri. Fazla yaşlı fakat diğer kişilerden daha kudretli.
Ji Gong (ci-konğ) – Çin tarihindeki Güney Song Hanedanlığı dönemindeki çok ünlü bir keşiş, daha sonra bir aydın oldu.
Jinan (ci-nan)— Shandong eyaletinin başkenti.
Jingang (cin-gang): Buda Fa’yı koruyan ölümsüzler.
K
karma  -  insanın şimdiki ve geçmiş hayatlarında işlediği günahlar.
Kıyametin Son Dönemi - xiulian dünyasında evrenin kıyameti olarak ( İngilizce olarak ‘Havoc’, anlamı ‘büyük çöküş’ veya ‘büyük haraplık’ ) üç dönem olduğu kabul edilir - Kıyametin Başlangıç Dönemi, Orta Dönemi ve Son Dönemi, şimdi son dönemindeyiz.
L
Laozi (lao-zi) - İsa’dan önce dördüncü veya beşinci yüzyılda yaşayan “Tao Te Ching”in yazarı ve Tao okulu kurucusu, aydınlanan ve Rulay’ın meyve konumuna sahip bir ölümsüzdür. 
Lei Feng (ley-feng) - 1960’lardaki Çin ahlak örneği.
Loushu  (luo–şu)  -  kaplumbağa kabuğundaki yazıtlar
Lu Dongbin (lü-donğ-bin)— Tao okulundaki Sekiz Ölümsüzden biri.
Lunyü ( lun-yü ) - Çin edebiyat dilinde “sözlü ifade” anlamına gelir.
Luohan (luo-han) – ( İnglizce olarak ‘Arhat’ ) aydınlanan, Buda okulunda bir Meyve Konumuna ( başarı konumu ) sahip olan ve üçlü dünyanın ötesinde ölümsüzdür. Luhan’ın düzeyi Pusa’dan düşüktür. 
M
Ma Jiang (ma-canğ) – Çinde dört-kişilik ünlü bir oyundur, Türk “Okey” oyununa benzer.
Maoyou (mao-yo)— Vücudun iki tarafının kenarları arasında bulunan sınır çizgisi.
N
Nanjing (nan-cyin) – Çin’in orta bölümünde Jiangsu ilinin başkenti.
Nirvana - insanın fiziksel bedenini bırakıp bu dünya evinden ayrılması, Sakyamuni’nin Buda okulunda xiulian uygulamasının son tamamlanma metodudur.
Nokta -  biyolojik aktif noktalar. 
P
Pusa -  ( İngilizce olarak ‘Bodhisattva’ ) aydınlanan, Buda okulunda meyve konumuna sahip olan ve üçlü dünyanın ötesinde ölümsüz, Luohan’dan yüksek, Rulay’dan düşüktür.
Q
Qi (çi) - Çin kültüründe “enerji havası” veya “yaşamsal enerji” olduğuna inanılır; gong ile karşılaştırıldığında daha alt düzeydeki enerji biçimidir.
Qiankun (çian-kun)—“cennet ve yeryüzü.”
Qingdao (çinğ-dao)— Shandong ilinde bir liman şehri.
Qin Hui (çin-hey) – Çin tarihinde Güney Song Hanedanlığı (1127-1279) dönemindeki zalim bir başbakan.  
Qianmen (çyan-men) – Başkent Pekin’deki önemli ana alışveriş caddelerinden biri.
qigong (çi-gon) - geleneksel Çin beden hareketleri uygulamasıdır ve xiulian’inin çağdaş adıdır. 
quark (kuak) -  maddenin esası olduğu iddia edilen, kısmen elektrik yüklü olan üç çeşit zerrecikten her biri.
R
Rulay (ru-lay)– ( İngilizce olarak ‘Tathagata’ ) aydınlanan, Buda okulunda meyve konumuna sahip olan ve üçlü dünyanın ötesinde ölümsüz, Pusa’dan yüksek, Budalar içinde ise en düşük düzeydir.
S
Sakyamuni (sa-kya-mu-ni) - Budizmin kurucusu, aydınlanan ve Rulay’ın meyve konumuna sahip bir ölümsüzdür.
Sekiz Ölümsüz – Çin tarihindeki çok ünlü sekiz ölümsüz Tao.
Shangdong (şan-donğ) – Kuzey Çin’de bir il adı.
Shen Gongbao (şın-gonğ-bao) – “Feng Shen Yan Yi” kitabında kıskanç bir kahraman.
Shishen (şir-şın)— Tao okulunun sözcüsü, kişinin Baş Ruhu.
Sun Wukong (sun-vu-konğ) – Çin’de 4 tane en ünlü klasik romandan biri olan “Batı’ya Yolculuk” içindeki başkahraman, bir ölümsüz keşiş maymun. Genelde “Güzel Maymun Kral” olarak adlandırır. 
T
Taichi  (tay–ci) - yüce sınır, Tao okulunun simgesi, Batı’da genellikle “yin-yang simgesi” olarak bilinir.
Taiyuan (tay-yüan) – Shanxi vilayetinin başkenti.
Tang Hanedan – Çin tarihinin en gönençli dönemlerinden biri (yıl 618 – 907).
Tianzi Zhuang (tien-zi-canğ)— Tao okulunda öğretilen bir qigong formu.
Ü
Üç Yin ve üç Yang— Her iki el ve ayak üzerinde bulunan akupunktur tedavi noktalarının ortak ismi.
W
Wuhan (vu-hen) – Çin’deki Hubei vilayetinin başkenti.
wuwei (vu-vey) - hareketsizlik, hiçlik. 
X
Xinjiang (şin-cyanğ) – Kuzeybatı Çin’de bir il.
xingxing.(şin-şing) - zihin veya kalp doğası; ahlaki karakter.
xiulian  (şyu-lian) -  qigong’un gerçek ve geleneksel adıdır. Çince iki kelime “xiu” ve “lian”in birleşmesidir. “xiu” anlamı zihnin temizlenmesi ve ahlakın yükselmesidir; “lian” ise beden hareketleri veya uygulama yapılmasıdır.
Y
Yuanying (iuan-ing) - ölümsüz bebek. 
Z
Zhen-Shan-Ren ( cın-şan-rın ) - Gerçeklik, Merhamet ve Hoşgörü.
Zhoutian (coğ-tien)— Xiulian dünyasında insan vücudu küçük bir evren olarak görünmekte, enerji akışının bu küçük evren içinde bir defa daire oluşturacak şekilde dönüşü zhoutian dönüşü olarak adlandırılır. Kısaca zhoutian’dir.   
Zhouyi (cou–iyi) - değişimler kitabı.
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