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I. Falun Dafa'nin Ozellikleri

Falun Buda Fa, 6zii evrenin en istiin dogasi Zhen Shan Ren’e (Dogruluk — Merhamet — Hosgorii)
asimile olmak olan, Buda Okuluna ait yiiksek seviyeli ve ¢ok yiice bir xiulian uygulamasi yoludur.
Uygulamaya bu en yiice doga tarafindan rehberlik edilir ve uygulama evrenin evrim yasalar {izerine
temellenir. Bu yiizden uyguladigimiz Yiice Fa veya Yiice Tao’dur.

Falun Buda Fa, direk olarak insanin zihnini hedefler ve gong’u artirmanin anahtarimm Xinxing’in
(karakter) gelistirilmesinde yattigin1 agik bir sekilde ortaya koyar. Bir kiginin gong diizeyi ne kadar
yiiksek ise o kisinin karakteri o kadar yiiksektir ve bu evrenin mutlak gercegidir. “Karakter”, erdemin
(de) (beyaz bir madde) ve karmanin (siyah bir madde) doniistiiriilmesi, siradan insan arzularinin ve
tutkularinin birakilmas1 ve zorluklarin en zorlarina katlanilmasi gibi konularn kapsar. Dahasi, bir
kisinin seviyesini ylikseltmesi i¢in gelistirmesi gereken bircok farkli tipteki seyleri de kapsar.

Falun Buda Fa, ayn1 zamanda bedenin gelistirilmesini de igerir ve bu da yiiksek seviyeli bir Budist
uygulamasi olan Biiyiik Tamamlanma Yolu nun egzersizlerini yaparak gerceklestirilir. Bu hareketlerin
bir amaci1 da, uygulayicinin gong giiciinii (gong-1i) kullanarak uygulayicinin olaganiistii yeteneklerini
ve enerji mekanizmalarini kuvvetlendirmektir. Boylece “Yasa (Fa) uygulayiciyr arindirir” durumuna
ulasilir. Bagka bir amag ise uygulayicinin viicudunda birgok canli varligin gelistirilmesidir. Yiiksek
seviyeli xiulian uygulamasinda, Oliimsiiz Bebek veya Buda-Bedeni dogacak ve birgok yetenekler
gelistirilecektir. Bu seyleri doniistiirmek ve olusturmak igin egzersiz hareketleri gereklidir. Hareketler,
Dafa’mizda, uyum saglamanin ve milkemmelligin bir parcasidir. Bu yiizden Dafa, zihin ve bedenin
birlikte gelistirildigi eksiksiz bir uygulama yoludur. Ayn1 zamanda Biiylik Tamamlanma Yolu olarak
adlandirilir. Bundan dolayi, Dafa hem karakter gelisimini hem de hareketleri yapmay1 igerir fakat
karakter gelisimi hareketlerden o6nce gelir. Eger bir kisi uygulamasinda kendi karakterini gelistirmez
ve sadece egzersizleri yaparsa gongu yiikselmeyecektir. Bununla birlikte, yalnizca karakterini
gelistiren ve Biiyilk Tamamlanma Yolu’nun hareketlerini yapmayan bir kisi gong giiciiniin artisinda
engel yasayacak ve sahip oldugu viicudunun (benti) degismedigini gorecektir.

Hem kader iliskilerine sahip olan ve hem de uzun zamandir uygulama yapmalarina ragmen gonglarini
yiikseltmeyi bagaramayan c¢ok sayida insan var. Bu sekilde daha fazla insanin Yasa’y1 elde
edebilmeleri, insanlarin baslangigtan itibaren ¢ok yiiksek bir seviyede uygulama yapmaya baglamalar
ve dogrudan Tamamlanmaya ulasabilmek {izere gonglarin1 hizli bir sekilde yiikseltebilmelerini
saglamak icin, Budalig1 gelistirmek i¢in uygulanan ve benim uzak ge¢miste kendimin gelistirmis
oldugum ve ona aydinlandigim bu Yiice Yasa’y1 (da-fa) burada halka agikladim. Bu xiulian uygulama
yolu bir insana uyum ve bilgelik kazandirir. Hareketler az ve 6zdiir ¢iinkii yiice yol son derece basit ve
kolaydir.

Yasa Tekerlegi (fa-lun), Falun Buda Fa’da xiulian uygulamasinda aslidir. Falun, zekaya sahip, yliksek
enerji maddesinden olugsmus donen bir varliktir. Uygulayicilarin karinlart altina yerlestirdigim Falun,
her giin 24 saat durmadan donmektedir. (Ger¢ek uygulayicilar, kitaplarimi okuyarak, derslerimi
videodan seyrederek veya kasetten dinleyerek yada diger Dafa &grencileri ile beraber uygulama
yaparak da Falun’u elde edebilirler). Falun, uygulayicilarin otomatik olarak uygulama yapmalarina
yardim eder. Diger bir deyisle, O0grenciler her an egzersizleri uygulamasa bile, Falun durmadan
ogrencileri xiulian uygulamasinda gelistirir. Bizim uygulamamiz, bugiin diinyada 6gretilen biitiin
xiulian uygulama yontemleri i¢inde “Yasa dgrenciyi arindirir” 6zelligine sahip olan tek uygulamadir.

Donen Falun evren ile aynmi 6zelliklere sahiptir ve onun minyatiiriidiir. Buda okulunun Falun’u, Tao
okulunun Yin-Yang’1t ve On-Yonlii Diinya’daki her sey biitiiniiyle Falun’da yansitilir. Falun, igeriye
(saat yoniinde) dogru dondiigiinde evrenden biiylik bir miktarda enerji ¢ektigi ve onu gong’a
doniistlirdiigli i¢in uygulayiciya kurtulus saglar. Falun, disariya (saat yoniiniin tersine) dogru donerken
herhangi bir varligi kurtarabilecek ve herhangi anormal bir durumu diizeltebilecek enerjiyi serbest
biraktigindan baskalarina kurtulus sunar; uygulayicinin etrafindaki kisiler bundan yararlanir.



Falun Dafa, uygulayicilarin evrenin en iistiin dogasi olan Zhen Shan Ren’e asimile olmasini saglar.
Biitiin diger xiulian uygulama yontemlerinden farklidir ve Falun Dafa’y1 diger uygulamalardan ayiran
sekiz temel 6zellige sahiptir.

1. Falun Dafa, Falun Gelistirir; Dan Gelistirmez ve Olusturmaz

Falun, evren ile ayni dogaya sahiptir ve yliksek enerji maddesinden meydana gelen, zekaya sahip,
donen bir varliktir. Falun uygulayicinin alt karin bdlgesinde durmadan déner ve durmadan evrenden
enerji toplar ve onu gong’a evrimlestirir ve doniistiiriir. Bu yiizden, Falun Dafa’da xiulian uygulamasi
yapmak, O0grencinin gongunu g¢abucak artirabilir ve onu g¢abucak “Gong’un Agcilmasi” durumuna
ulastirabilir. Bin yildan fazla zamandir xiulian uygulamasi yapan kisiler bu Falun’u elde etmek
istediler, ama onu elde edemediler. Su anda toplumumuzda popiiler olan tiim gigong yontemleri Dan
gelistirir ve Dan olusturur. Onlara Dan Qigong Metodu denir. Dan Qigong Metodu’nu uygulayan
uygulayicilarin sadece tek bir hayatta “Gong’un Ag¢ilmasi Konumu’na” ve “Aydinlanmaya” ulagmalar1
¢ok zordur.

2. Uyqulayici Egzersizleri Yapmadigqi Zaman Bile, Falun Uyqulayiciyl Gelistirir

Uygulayicilar, her giin is yapmak, ders calismak, yemek yemek ve uyumak zorunda oldugu i¢in
egzersizleri giinde 24 saat boyunca yapamazlar. Ama Falun siirekli olarak doner ve bdylece
uygulayicilarin giinde 24 saat egzersiz yapma etkisine ulagsmalarini saglar. Boylece bir uygulayici her
an hareketleri yapmasa bile, Falun durmadan uygulayictyr arindirir. Kisacast bir kisi hareketleri
yapmasa bile, Yasa o kisiyi gelistirir.

Gilinlimiizde diinya iizerinde halka aciklanmig olan hi¢bir uygulama yontemi, hem calismak hem de
hareketleri yapmak igin gerekli zamani bulma problemini ¢6zemedi. Sadece Falun Dafa, bu problemi

¢ozdii. Bu yiizden “Yasa kisiyi arindirir” 6zelligine sahip tek uygulama Falun Dafa’dir.

3. Gong’u Sizin Elde Edebilmeniz igcin Ana Bilincin Gelistirilmesi

Falun Dafa, bir kisinin ana bilincini gelistirir. Ogrenciler, bilingli bir sekilde zihinlerini gelistirmeli,
takintilarin1 birakmali ve xinxinglerini gelistirmelidirler. Biiyilk Tamamlanma Yolu’nu uygularken,
trans durumunda veya bilincinizi kaybettiginiz bir durumda olamazsiniz. Egzersizleri yaparken her
zaman ana bilinciniz sizi yonetmelidir. Bu yolla, gelistirdiginiz gong sizin kendi bedeniniz iizerinde
gelisecektir ve kendiniz ile beraber tasiyabileceginiz gong elde edeceksiniz. Falun Dafa bu yiizden ¢ok
degerlidir — Falun Dafa’da siz kendiniz gong’u elde edersiniz.

Binlerce yil boyunca, siradan insanlarin arasinda yayilan biitiin diger xiulian uygulamasi
yontemlerinin hepsi uygulayicinin yardimci bilincini gelistirdi: uygulayicinin viicudu ve ana bilinci
sadece bir ara¢ gorevi gordii. Tamamlanmaya ulasilmasi durumunda, kisinin yardimci bilinci gong’u
kendi ile beraber alip gétiirdii. Bu durum yiiziinden kiginin ana bilinci ve 6z bedeni igin geriye higbir
sey kalmadi ve kisinin hayat1 boyunca xiulian uygulamasi i¢in gosterdigi biitiin ¢abasi bosa gitti. Tabii
ki bir uygulayici ana bilincini gelistirdiginde yardimci bilinci de ayn1 zamanda bir par¢a gong elde
eder ve dogal olarak ana biling ile birlikte gelisir.

4. Zihin ve Bedeni Birlikte Gelistirmek

Falun Dafa’da “zihnin gelistirilmesi” kisinin Xinxing’inin gelistirilmesini ifade etmektedir. Xinxing
gelisimi her seyden 6nce gelir ¢linkil bu gongu artirmanin anahtar1 olarak ele alinir. Diger bir ifade ile,
seviyenizi belirleyen gong egzersizleri yapmakla elde edilmez, xinxing’inizi gelistirerek elde edilir.
Kisinin gong diizeyi, Xxinxing seviyesi ile ayni yiiksekliktedir. Falun Dafa’da soziinii ettigimiz
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xinxing, erdemden daha genis bir alan1 ve erdem de dahil olmak tizere bir ¢ok seyin farkli tiplerini
kapsar.

Falun Dafa’da “bedenin gelistirilmesi”, hayatin uzatilmasi1 anlamina gelir. Egzersizlerin yapilmasi ile
kisinin 6z bedeni doniistiiriiliir ve korunur. Ana bilinciniz ve fiziksel viicudunuz birbiri ile biitiinlesir
ve biitiinsel olarak Miikemmellige ulasilir. Bedenin gelistirilmesi, temel olarak insan viicudunun
molekiiler bilesenlerini degistirir. Hiicre elementlerinin yiiksek enerji maddesi ile yer degistirmesi ile
insan bedeni diger boyutlardaki maddeden meydana gelen bir bedene doniistiiriiliir. Bunun sonucu
olarak sonsuza kadar gen¢ kalirisiniz. Falun Dafa’da bu konu kokten ¢éziime kavusturulur. Falun
Dafa, zihin ve bedeninin her ikisini birden gercek anlamda gelistiren bir uygulamadir.

5. Ogrenmesi Basit ve Kolay Bes Takim Hareket

Yiice bir yol, son derece basit ve kolaydir. Daha genis bir a¢idan bakildiginda, Falun Dafa'nin az
saylida egzersiz hareketlerine sahiptir ama gelistirilen seyler sayisiz ve kapsamlidir. Hareketler
viicudun her yoniinii ve gelistirilecek olan bir ¢ok seyi yonetir. Bes takim hareketler biitiiniiyle
Ogrencilere 0gretilir. Baslangigtan itibaren hemen, 6grencinin viicudunda enerjinin engellendigi alanlar
acilir ve evrenden biiylik miktarda enerji viicudun igine ¢ekilir. Cok kisa bir zaman iginde egzersizler
kisinin viicudundaki faydasiz maddeleri ¢ikarip atarak kisiyi arindirir. Egzersizler ayn1 zamanda
Ogrenciye seviyesini yiikseltmekte de yardim eder ve 6grencinin olaganiistii gli¢lerini kuvvetlendirir
ve Saf-beyaz beden durumuna ulagsmasini saglar. Bu bes takim hareketler, meridyenleri veya Biiyiik
ve Kiigiik Kozmik Dolasimlari agan bilinen egzersizlerin ¢ok daha o6tesindedir. Falun Dafa,
uygulayicilarina en uygun ve en etkili xiulian uygulamas1 yontemini ve ayni zamanda en iyi ve en
degerli yolu saglar.

6. Zihnin Yonlendirmesi Yoktur, Uygulamadan Sapilmaz ve Gong Cok Hizh
Yiikselir

Falun Dafa xiulian uygulamasinda, zihin aktiviteleri kullanilmaz, belirli nesneler iizerinde
odaklanilmaz ve zihinsel faaliyetler ile yonlendirme yoktur. Bundan dolayi, Falun Dafa uygulamasi
kesinlikle giivenlidir ve Ogrencinin uygulamadan sapmayacagi garantidir. Falun da, uygulayiciy1
herhangi bir sekilde uygulamadan sapmaktan ve diisiik xinxing’e sahip kisilerin uygulayicilara
rahatsizlik vermesinden uygulayicilar1 korur. Ustelik, Falun otomatik olarak herhangi anormal bir
durumu diizeltebilir .

Ogrenciler Falun Dafa’da ¢ok yiiksek bir diizeyde xiulian uygulamaya baslarlar. Eger onlar zorluklarin
en zoruna katlanabilir, dayanilabilecek en zor seylere dayanabilir, Xinxinglerini iyice koruyabilir ve
sadece tek bir uygulama yontemini takip ederek gergekten xiulian uygularlarsa, onlar birkag yil i¢inde
basin tepesinde toplanan ii¢ ¢icek durumuna ulasabileceklerdir. Bu, Uglii-Diyar-Yasasi’na (Shi Jian
Fa) gore xiulian uygulamasi sirasinda bir kisinin ulasabildigi en yliksek diizeydir.

7. Egzersizleri Yaparken Yer, Zaman ve Yon Veya Hareketlerin Nasil Sona
Erdirildigi Fark Etmez

Falun, evrenin bir minyatiiriidiir. Tiim evren donmektedir, galaksilerin tamami da donmektedir ve
diinya da aym sekilde donmektedir, bu yiizden bizim i¢in dogu, bati, giiney ve kuzey yoktur. Falun
Dafa uygulayicilari, evrenin en temel dogasina ve evrenin evrim yasalarina gore xiulian uygularlar. Bu
ylizden, uygulayict hangi yone bakarak hareketlerini yaparsa yapsin, o hareketleri her yone dogru
yapmis olur. Falun her an siirekli olarak dondiigii i¢in de Falun Dafa’da zaman kavrami yoktur ve
uygulayicilar herhangi bir zamanda hareketleri yapabilirler. Falun sonsuza dek doner ve uygulayicilar
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[isteseler bile] onu durduramazlar. Bu yiizden, hareketleri bitirmek gibi bir kavram yoktur.
Hareketleri bitirseniz bile gongun isleyisini durduramazsiniz.

8. Fa Bedenlerimin Korumasi Altinda, Disaridan Gelen Koétiiliiklerin Size
Karismasindan Korkmaniza Gerek Yoktur

Siradan bir insanin birden yiiksek seviyeli bir takim seyleri elde etmesi ¢ok tehlikelidir ¢iinkii o kisinin
yasami hemen tehlikeye girer. Falun Dafa uygulayicilari, 6grettigim Falun Dafa 6gretilerini kabul eder
ve gercekten xiulian uygulamasi yaparlarsa, benim Fa bedenlerimin korumasini kazanirlar. Xiulian
uygulamakta kararli oldugunuz siirece, Fa bedenlerim Tamamlanmaya ulasana kadar sizi koruyacaktir.
Kisi xiulian uygulamasini birakmay1 kararlastirdiginda, benim Fa bedenlerim de otomatik olarak
ondan ayrilacaktir.

Birgok kisinin, yiiksek seviyeli ilkeleri 0gretmeye cesaret edememesinin sebebi ise, onlarin bu
sorunlarin sorumlulugunu tistlenememesidir ve ayn1 zamanda cennetler de bunu yasaklar. Falun Dafa,
dogru bir Fa’dir. Eger bir uygulayict Dafa’nin gereksinimlerine gore kendi xinxing’ini koruyabilir,
tutkularin1 birakabilirse, tek bir dogru diisiincesi yiizlerce seytani bastirabilir. Herhangi kotii niyetli
bir varlik sizden korkacak ve sizin gelisiminiz ile ilgisi olmayan herhangi bir sey size karisamayacak
ve sizi rahatsiz edemeyecektir. Bundan dolayi, Falun Dafanin 6gretileri, diger geleneksel uygulama
yontemlerinden veya diger uygulamalarin veya yollarin dan-uygulamasi teorilerinden tamamen
farklidir.

Falun Dafa’da uygulama yapmak hem Ucglii-Diyar-I¢indeki Fa (Shi Jian Fa) hem de Uglii Diyar
Otesindeki Fa (Chu Shi Jian Fa) xiulian uygulamasindaki bir cok seviyeyi igerir. Bu xiulian
uygulamasi, baslangictan itibaren ¢ok yiiksek bir seviyede baglar. Falun Dafa hem uygulayicilarina
hem de uzun zamandan beri xiulian uygulamasi yapmalarina ragmen heniiz gonglarini arttirmay1
bagaramayan kisilere en uygun yontemi saglar. Bir uygulayicinin gong giicii ve xinxing’i belirli bir
diizeye ulastiktan sonra, o kisi bu diinyada asla bozulmayan yok edilemez bir bedene sahip olur. Kisi
ayn1 zamanda “Gong’un A¢ilmas1” durumuna ulagmayi, “Aydinlanma” konumuna erigsmeyi ve yiiksek
seviyelere yiikselmeyi basarabilir. Biiylik bir kararliliga sahip olan kisiler bu dogru Fa’y1 calisilmali,
“Dogru Meyve” konumuna ulagmak igin ¢abalamali, Xinxinglerini gelistirmeli ve takintilarimi yok
etmelidirler. Sadece o zaman “Tamamlanma” konumuna ulasilabilinir.
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Il.  Hareketlerin Resimleri ve A¢iklamalari

1. Buda’nin Bin Eli Gostermesi Yolu (Fo Zhan Qian Shou Fa)

Hareketlerin Ilkeleri: Buda’nin Bin Eli Gostermesi hareketinin 6ziinde viicudun esnetilmesi yatar.
Bu esneme enerjinin tikandig1 yerleri acar, viicudun icindeki ve tenin altindaki enerjileri uyarip canli
bir sekilde akmasini saglar ve evrenden viicuda muazzam derecede enerji emilimini saglar. Bu durum
uygulayicinin baslangigtan itibaren viicudundaki biitiin enerji kanallarin1 agmasini saglar. Bu takim
hareketleri yaparken, viicutta 6zel iliklik hissi ile ¢ok gii¢lii bir enerji alaninin varligi hissedilir.
Bunun sebebi, viicudun gerilmesi ve viicuttaki biitiin enerji kanallarinin agilmasidir. Buda’nin bin eli
gostermesi yolu sekiz hareketten olusur. Hareketler oldukga basit olmasina ragmen, uygulama yontemi
tarafindan bir biitiin olarak evrimlestirilen bir ¢cok seyi kontrol eder. Ayni1 zamanda, uygulayicilarin
hemen bir enerji alanina sahip olmasini saglar. Uygulayicilar, bu takim hareketleri diger hareketlere
temel olusturan bir egzersiz olarak yapmalidirlar. Genellikle hareketleri yaparken, 6nce bu takim
hareketler yapilir ve bu hareketler uygulamanizi giiglendirme yontemlerinden biridir.

Miasra :  Shen Shen He Yi, ( Viicut Ve Ruh Biitiinlesir )
Dong Jing Sui Ji; (Enerji Mekanizmalarina Gore Hareket Et veya Sakin Kal )
Ding Tian Du Zun, (Cennet Kadar Biiyiik ve Kiyaslanamayacak Kadar Asil)
Qian Shou Fo Li. ( Bin Elli Buda Dimdik Durur )

Hazirhik -- ki ayagimizi omuz genisliginde acarak dogal bir sekilde ayakta durun. iki dizi ve
kalgalarmizi gevsetin. Biitiin viicudu gevsek birakin ama ¢ok fazla gevsetmeyin. Cenenizi biraz igeriye
¢ekin. Dilinizin ucu ile list damaga dokunun, iist ve alt diglerin arasinda biraz bosluk birakin ve
dudaklarinizi kapatin. Gozlerinizi de hafifce kapatin. Yiiziiniizde sakin ve huzurlu bir ifadesi olmasini
saglaym.
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Liangshou Jieyin (Birlestirilmis el durusu) —Avug i¢leri yukar: bakacak sekilde, iki elinizi yavasga
kaldirm. Bagparmak uclariniz hafifce birbirine dokunsun ve her iki elin diger dort parmaklari
birbirinin lizerine gelecek sekilde ellerinizi iist liste oturtun. Erkekler igin, sol el {iste, kadinlar i¢in sag
el tiste gelir. Ellerinizi oval bir sekil olusturacak sekilde yuvarlayarak, karninizin alt bolgesinde tutun.
Kollarin iist kismini, dirsekleri hafifce 6ne dogru alarak, kollarimizin alt kism1 agik duracak sekilde
tutun. ( Resim 1-1).
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Mile Shenyao ( Buda Maitreya Sirtin1 Geriyor ) — “Jieyin”( birlestirilmis el durusu ) durusundan
baglayarak ellerinizi yavasca yukari dogru yiikseltin. Elleriniz yiizlinliziin 6niine ulastiginda,
birlestirilmis ellerinizi ayirarak yavag¢a avug iglerinizi yukari dogru dondiiriin. Elleriniz basin
iistiinde iken, avug i¢leriniz yukar1 bakar sekilde olsun. Her iki eliniz, parmaklar1 arasinda 20-25cm’lik
bir mesafe olacak sekilde birbirine baksin (Resim 1-2). Ayni anda, her iki avucu, avucun tepelerinden
yukari dogru itin, baginizi da yukar1 dogru uzatin, ayaklarinizi yere dogru gerdirerek basin ve biitiin
viicudu giigliice gerin. Yaklasik 2 — 3 saniye gerdikten sonra, birden bire biitiin viicudu gevsetin,
Dizleri ve kalgalar1 gevsek pozisyonlarina geri getirin.

Rulai Guanding (Rulay Basin Ustiinden Enerjiyi Dolduruyor) -- Onceki hareketten devam ederek(
Resim 1-3 ) her iki elinizi bir huni seklini olusturmak i¢in avug igleriniz asag1 bakacak sekilde 140°
derecelik bir ag1 ile disar1 dogru agin. Daha sonra bileklerinizi diizeltin ve asagi dogru hareket ettirin.
Her iki elinizde asag1 dogru hareket ederken, avug iglerinizi gogsiiniize dogru baksin ve gogsiiniizden
uzakliklar1 10 cm’yi gegmesin. Her iki elinizi de asagi karina dogru hareket ettirmeye devam edin (

Resim 1-4).
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Shuangshou Heshi (Ellerin gogsiin oniinde birlesmesi) —Eller asagi karin bolgesine geldiginde, her iki
elinizin sirtin1 birbirine bakacak sekilde cevirin ve hi¢ durmadan ellerinizi goglis hizasina kadar
kaldirip g6gsiin 6niinde Heshi’yi yapin ( Resim 1-5 ). Heshi yaptiginizda, her iki elinizin parmaklarimi
ve avug tepelerinizi, yalnizca avuglarinizin merkezlerinde birazcik bosluk kalacak sekilde birbirine
dogru bastirin. Dirseklerinizi, 6n kollariniz diiz bir ¢izgi olusturacak sekilde yukarida tutun. ( Tim
egzersizler boyunca, Heshi ve Jieyin hareketleri diginda, ellerinizi Lotus Avu¢ durumunda tutun.)
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Zhangzhi Qiankun (Ellerini cennet ve diinyaya uzatilmasi ) — “Heshi”den baslayarak ellerinizi 2 ila 3
cm kadar ayirin. ( Resim 1-6 ) ve onlari ters yonlere bakacak sekilde g¢evirin. Erkekler sol elini (
bayanlar i¢in sag el ) gogse dogru ¢evirirken sag eli (bayanlar i¢in sol el) ileri dogru gevirir bdylece
sol el iiste sag el de alta gelir. Her iki el de 6n kollar ile diiz bir ¢izgi olusturmalidir. Bunun ardindan
iistte bulunan kolunuzu bir kdsegen olusturacak sekilde yukar1 dogru uzatin. ( Resim 1-7 ), Avug i¢iniz
kafanizin hizasinda yere dogru baksin. Diger elinizi avug¢ iciniz yukari dogru bakacak sekilde
gdgsiiniiziin 6niinde kalsin. Ustte bulunan kolunuz dogru yere ulastiktan sonra kafaniz1 yukar1 dogru
itin, bacaklarinizi asag1 dogru bastirin ve biitiin viicudu gerebildiginiz en son noktaya kadar gerin. 2 ila
3 saniye kadar gerildikten sonra viicudunuzu bir anda gevsetin. Yukarida bulunan elinizi gégsiiniiziin
Online geri getirerek Heshi yapin. ( Resim 1-5 ). Daha sonra, ellerinizi bir 6nceki hareketin tersi olarak
ters yonlere dogru ¢evirin, bdylece bir 6nceki harekete gore iistte olan eliniz alta, altta olan eliniz de
iiste gelir. ( Resim 1-8 ). Ustteki elinizi yine uzatarak alttaki elinizle bir dnceki hareketi tekrarlaym. (
Resim 1-9 ) Gerildikten sonra, biitiin viicudu gevsetin. Elleri Heshi’yi olusturmak igin gégsiiniiziin
Oniine getirin.
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Jinhou Fenshen (Altin maymun viicudunu yariyor ) — “Heshi’’den baslayarak kollarinizi, kollariniz
omuzlariizla diiz bir ¢izgi olusturacak sekilde, viicudunuzun yanlarina dogru uzatin. Basiniz1 yukari
itin ve bacaklarinizi yere dogru bastirin ve her iki taraftaki kollarimizi diizgiinlestirin. Biitiin viicudu

zorlayarak dort yonde digart dogru gerilin (Sekil 1 — 10). 2 ila 3 saniye arasinda gerilin. Bir anda biitiin

viicudunuzu gevsetin ve Heshi yapin.

1]

i 1

Shuanglong Xiahai (Denize dalan iki ejderha) —Heshi’’den baslayarak ellerinizi ayirin ve ellerinizi
viicudun 6n alt kismina dogru uzatin. Kollariniz diiz ve paralel oldugu zaman, kollar ile viicut arasinda
ac1 yaklasik 30° olmalidir. (Resim 1-11), Basiniz1 yukar itin ve bacaklarinizi yere dogru bastirin ve
biitiin viicudunuzu zorlayarak gerin. 2-3 saniye gerildikten sonra biitiin viicudu bir anda gevsetin.

Ellerinizle gogsiiniiziin 6niinde Heshi yapin.
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Pusa Fulian (Pusa Pusa lotusa dokunuyor) — “Heshi”’den baslayarak ellerinizi viicudunuzun yanlarina
dogru kosegen olusturacak sekilde uzatin (Resim 1-12). Kollarmizi, kollariniz ile viicudunuz
arasindaki ac1 yaklasik 30° olacak sekilde diizlestirin. Ayn1 anda basinizi yukar1 dogru, ayaklarinizi
asag1 dogru itin ve biitiin viicudunuzu zorlayarak gerin. 2-3 saniye gerildikten sonra biitiin viicudu bir
anda gevsetin. Ellerinizle gdgsiiniiziin 6niinde Heshi yapin.
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Luohan Beishan (Luohan sirtinda bir dag: tasir) - (Resim 1-13) “Heshi”’den baglayarak, her iki
elinizi ayirarak viicudunuzun arka kismina dogru uzatin. Ayni zamanda, her iki avug i¢inizi arka tarafa
bakacak sekilde dondiiriin. Eller viicudunuzun yan tarafindan gegerken bileklerinizi hafifce yukar
dogru biikiin. Eller viicudunuzun arkasina ulastiginda, bilekler ile viicut arasindaki a¢1 45° olmalidir.
Ayn1 anda basinizi yukar1 dogru, ayaklarinizi asagi dogru itin ve biitiin viicudunuzu zorlayarak gerin. (
Viicudu dik tutun — 6ne egilmeyin ve gdgsiiniizden gerilin) 2-3 saniye gerildikten sonra biitiin viicudu
bir anda gevsetin. Ellerinizle gégsiiniiziin 6niinde Heshi yapin.

Jingang Paishan (Jingang dagi ileriye iter ) - “Heshi”’den baglayarak, avug iglerinizi 6ne dogru iterken
ellerinizi ayirin. Parmaklarimiz yukar1 dogru baksin. Ellerinizi ve omuzlarimizi ayni seviyede tutun.
Kollarimiz1 uzattigimizda basimzi yukart dogru, ayaklarimizi asagi dogru itin ve biitiin viicudunuzu
zorlayarak gerin (Sekil 1-14). 2-3 saniye gerildikten sonra biitiin viicudu bir anda gevsetin. Ellerinizle
g0gsiiniiziin onlinde Heshi yapin.

11
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Diekou Xiaofu (Ellerin karnin alt bolgesinde st iiste tutlmasi) -- “Heshi”den baglayarak avug
iclerinizi yavasc¢a karin alaniniza dogru dondiirerek ellerinizi yavasga asagi dogru indirin. Elleriniz
karnmizin alt bolgesine ulastigi zaman bir elinizi diger elinizin igine yerlestirin. (Resim 1-15).
Erkeklerin sol eli icte, kadinlarin ise sag eli i¢te olmalidir. Disarida bulunan elin i¢i igerde bulunan elin
sirtina bakmalidir ve iki elin arasindaki ve igerdeki el ile karin arasindaki mesafe yaklasik 3 cm
olmalidir. Genellikle uygulayici elleri 40 ila 100 saniye arasinda iist iiste tutar.

Hareketlerin sonu: Liangshou Jieyin (Ellerin birlestirilmesi) (Resim 1-16).

2. Ayakta Falun Durusu (Falun Zhuang Fa)

Hareketlerin Ilkeleri: Ayakta Falun Durusu dort adet teker tutma durusundan olusan sakin ve ayakta
bir meditasyondur. Ayakta Falun Durusu’nun sik sik yapilmasi biitiin viicudun tamamen agilmasini
saglar. Bu egzersiz bilgeligi arttiran, direnci arttiran, kisinin seviyesini yiikselten ve olaganiistii
yeteneklerini kuvvetlendiren kapsamli bir xiulian uygulamasi yontemidir. Hareketler basittir ama
egzersizler yoluyla ¢ok fazla sey elde edilebilir. Yeni baslayanlar kollarinda agirlik ve ac1 hissedebilir.
Fakat hareketleri yaptiktan sonra, ¢alismanin ardindan gelen tiirde bir yorgunluk hissi olmadan biitiin
viicut kendini bir anda rahatlamis hisseder. Uygulayicilar egzersiz stirelerini ve sikliklarim arttirdikca
her iki kollarinin arasinda donen Falun'u hissedebilirler. Ayakta Falun Durusu egzersizleri dogal bir
sekilde yapilmalidir — bilincinizin yok oldugu bir hale gelmeye calismayin. Hafif sekilde hareket
etmeniz normaldir ama belirgin bir sekilde bilingsizce sallanma kontrol edilmelidir. Egzersiz siiresini
ne kadar uzun tutarsaniz, o kadar iyidir, ama herkes farklidir. Sakin bir duruma girdikten sonra,
hareket yapmakta oldugunuzun farkindaligin1 kaybetmeyin egzersiz yapmakta oldugunuzun
farkindaligin1 koruyun.

Miasra : Shenghui Zengli, (Bilgelik Artar ve Giigler kuvvetlenir)
Rongxin Qingti; (Kalp uyumlanir ve Viicut Hafifler)
Simiao Siwu, (Harika ve Aydilanmis bir durumda gibi)
Falun ChuQi. (Falun yiikselmeye baslar)

Hazirhk - iki ayaginizi omuz genisliginde acarak dogal bir sekilde ayakta durun. iki dizi ve
kalgalariizi gevsetin. Biitiin viicudu gevsek birakin ama ¢ok fazla gevsetmeyin. Cenenizi biraz iceriye
¢ekin. Dilinizin ucu ile {ist damaga dokunun, iist ve alt diglerin arasinda biraz bosluk birakin ve
dudaklarinizi kapatin. Gozlerinizi de hafifce kapatin. Yiiziiniizde sakin ve huzurlu bir ifadesi olmasini
saglaym.

12
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Liangshou Jieyin (Ellerin birlestirilmesi) (Resim 2-1)

TouQian Baolun (Falun’u basin 6niinde tutmak) — “Jieyin” hareketinden baslayarak ellerinizi karnin
onilinden yavasca yukar1 dogru kaldirin ve bu sirada ellerinizi ayirin. Eller yiiziin 6niine ulastiginda,
avug icleri kas hizasinda yilize dogru bakmalidir. (Resim 2-2). Her iki elinizin parmaklarini aralarinda
15 cm mesafe olacak sekilde birbirine dogru ¢evirin. Kollar ile bir daire olusturun ve biitiin
viicudunuzu gevsetin.

FuQian Baolun (Falun’u karnin alt boliimiinde tutmak ) — Yavasga ellerinizi asagi dogru indirin.
Elleriniz alt karmn bélgesine ulastiginda kollarimzi Falun’u tutma pozisyonunda tutun. (Resim 2-3). iki
dirseginizi dnde tutarak, kollarmizin alt kismini agik tutun. Avug igleriniz yukari bakarken her iki elin
parmaklar1 birbirine baksin ve kollarimiz bir daire seklini alsin.
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Touding Baolun (Falun’u Bagin iistiinde tutmak) Ellerinizi, bir 6nceki Falun tutma durusundan yavas
yavas, elleriniz yukar1 basinizin {istiine gelene kadar kaldirin. (Resim 2-4). Her iki elinizin parmaklari
birbirlerine ve avug i¢leriniz asagi baksin. Her iki elinizin parmak uglar1 arasindaki mesafe 20-30 cm
olmalidir. Kollariniz bir daire olustursun. Omuzlariniz, kollariniz, dirsekleriniz ve bilekleriniz rahat bir

sekilde dursun.
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Liangce Baolun (Ellerin basin iki yaninda Falun’u tutmasi) — Bir 6nceki durustan baslayarak, her iki
elinizi basiizin yanlarina gelecek sekilde indirin (Resim 2-5). Her iki omzunuz rahat bir sekilde
durarak avug igleriniz kulaklariniza baksin ve 6n kollariniz dik dursun.

Diekou Xiaofu (Ellerin kaplanmasi) —-(Resim 2-6) Elleri, dnceki pozisyondan asagi dogru karnin alt
bolgesine indirin ve elleri iist liste getirin.

=
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Liangshou Jieyin (Birlestirilmis el durusu) ve hareketlerin sonu (Resim 2-7).

3. Iki Evrensel Ucun Acilmasi Yolu (Guantong Liangji Fa)

Hareketlerin Ilkeleri: iki Evrensel Ucun Agilmasi Yolu, evrenin enerjisini kanalize ederek onu
viicudunuzun i¢indeki enerji ile birlestirir. Bu takim hareketleri yaparken biiyiik bir miktar enerji
viicuttan digart atilirken yeni enerji viicuda alinir ve bu da bir uygulayicinin ¢ok kisa zamanda
viicudunu arindirmasina olanak saglar. Ayni1 zamanda bu egzersiz basin tepesindeki enerji kanallarini
acar ve ayaklarin altindaki gecislerdeki tikanikliklar giderir. Eller, viicut igindeki enerjiye ve viicudun
disindaki mekanizmalara gore asagi yukari hareket eder. Yukari dogru hareket eden enerji basin
istlinden disan firlar ve dogrudan evrenin iist kutbuna gider; asagi dogru hareket eden enerji ise ayak
tabanindan disar1 firlar ve dogrudan evrenin alt kutbuna gider. Enerjiler her iki evrensel kutuptan
dondiikten sonra ters yonde yayilirlar. El hareketleri dokuz defa tekrarlanir.

Tek elle yapilan yukar1 asagi kaydirma hareketleri dokuz defa tekrarlandiktan sonra, her iki el beraber
ayni anda yukar1 asagi kaydirilarak hareket ettirilmelidir. Bundan sonra disarida bulunan enerjiyi
viicudun igine ¢ekmek i¢in Falun alt karin boélgesinde saat yoniinde dort defa dondiiriiliir. Hareketler
Heshi yaparak bitirilir.

Bu takim hareketleri yapmaya baslamadan once, kendinizi cennet ve diinyanin arasinda dev gibi,
kiyaslanamayacak kadar uzun ve dimdik duran iki bos varil olarak diigiiniin. Bu, enerjinin kanalize
olmasina yardimei olur.

Misra : Jinghua Benti, (Beden arindiriliyor)
Fakai Dingdi; (Fa tepedeki ve tabandaki enerji gegislerini agiyor)
Xinci Yimeng, (Kalp merhametli ve irade kuvvetli olarak)
Tongtian Chedi. (Cennetin doruguna ve diinyanin dip noktasina ulasiliyor)

Hazirhk -- ki ayagimizi omuz genisliginde acarak dogal bir sekilde ayakta durun. iki dizi ve
kalgalarmizi gevsetin. Biitiin viicudu gevsek birakin ama ¢ok fazla gevsetmeyin. Cenenizi biraz igeriye
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¢ekin. Dilinizin ucu ile {ist damaga dokunun, iist ve alt diglerin arasinda biraz bosluk birakin ve
dudaklarinizi kapatin. Gozlerinizi de hafif¢e kapatin. Yiizliniizde sakin ve huzurlu bir ifadesi olmasini
saglayn.
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Liangshou Jieyin (Birlestirilmis el durusu) -- (Resim 3-1).
Shuangshou Heshi (Elleriniz ile Heshi’y1 olusturun) — (Resim 3-2).

Danshou Chongguan (Tek el ile asagi yukar1 kaydirma hareketi) — “Heshi”’den baslayarak eszamanlt
bir bi¢imde bir elinizi yukar1 ve diger elinizi asagi dogru kaydirirak hareket ettirin. Eller, viicudun
disindaki enerji mekanizmalariyla birlikte yavagca hareket ederler. Viicudun igindeki enerji, el
hareketleriyle eszamanli agag1 yukari hareket eder (Resim 3-3). Erkekler ilk olarak sol eli yukari dogru
uzatirken, bayanlari ilk olarak sag eli yukar1 dogru uzatir. Yavagca yukari kalkan elinizi yiiziiniiziin
oniinden gegirin ve elinizi baginizdan yukar1 dogru uzatin. Bu arada sag elinizi de( bayanlar i¢in sol el
) yavasca asagi dogru indirin. Daha sonra yukaridaki elinizi asag1 ve asagidaki elinizi yukar1 dogru
kaydirarak pozisyonlarmi degistirin. (Resim 3-4). Avug igleriniz ile viicudunuz arasindaki mesafe 10
cm.yi gecmeyecek sekilde avug icleriniz viicudunuza doéniik bir sekilde olmalidir.
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Shuangshou Chongguan (iki elin ayn: anda beraber asag: yukar: kaymasi ve uzatilmasi) —Tek elin
asagl yukari kaymasi ve uzatilmasi hareketi bittikten sonra, sol el (kadin igin sag el) yukarda
beklerken, diger eli de yukari kaldir, yani iki elin hepsi yukarida, yukari dogru isaret eder durumda
(Resim 3-5), ondan sonra, iki eli ayn1 anda asag1 dogru uzat (Resim 3-6).

Her iki elinizi asag1 yukar1 dogru hareket ettirirken avug icleriniz ile viicudunuz arasindaki mesafe 10
cm.yi gegmeyecek sekilde, avug igleriniz viicudunuza doniik bir sekilde olmalidir. Biitiin viicudu
gevsek bir pozisyonda tutun. Tam bir asag1 bir yukar1 hareket, bir hareket olarak sayilir. Hareket
toplam dokuz defa tekrarlanir.
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Shuangshou Tuidong Falun (Falun’un her iki el ile ¢evrilmesi ) — Her iki el ile asag1 yukart
kaydirma hareketinin dokuz kere yapilmasindan sonra, her iki eli bagin 6niinden gegirerek asagi
dogru, elleriniz alt karin bolgesine gelene kadar indirin (Resim 3-7). Eller asagi karin bolgesine
geldiginde Falun’u iki elle ¢evirin (Resim 3-8 ve 3-9). Erkekler i¢in sol el, bayanlar i¢in sag ile igeri
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gelir. Her iki elin arasindaki mesafe ve igerdeki el ile alt karin arasindaki mesafe 2-3 ¢cm olmalidir.
Viicudun disindaki enerjinin viicudun igerisine dogru akmasini saglamak i¢in Falun’u her iki elinizle
saat yoniinde ¢evirin. Falun’u gevirirken, her iki elinizi alt karin bolgesinde tutun.
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Liangshou Jieyin (Birlestirilmis el durusu) ve hareketlerin sonu ( Resim 3-10).

4. Falun’un Kozmik Dolasim Yolu (Falun Zhoutian Fa)

Hareketlerin ilkeleri: Falun’un Kozmik Dolasim Yolu, insan viicudunun enerjisinin genis
alanlar lizerinde dolagsmasini saglar. Enerji sadece bir ya da birkag enerji kanali boyunca degil
fakat viicudun biitiin Yin tarafindan Yang tarafina dogru stirekli olarak bir ileri bir geri sekilde
dolanir. Bu egzersiz viicuttaki meridyenleri ve biiyiikk ve kiicliik kozmik yoriingeleri acan
bilinen yontemlerin ¢ok oOtesindedir. Falun Kozmik Yoriingesi orta diizey bir xiulian
uygulamasi yontemidir. Onceki ii¢ egzersizin olusturdugu temel iizerine bu egzersizin de
yapilmasit ile biitliin viicudun meridyenleri (biliyilk kozmik dolasim da dahil olmak {izere)
cabucak acilir. Meridyenler, en tepeden en agagi kadar biitiin viicut boyunca yavasga birlesir.
Bu takim hareketin en biiylik 6zelligi, insan viicudundaki biitiin anormal kosullar1 diizeltmek
icin Falun’un doniisiinii kullanmasidir. Bu durum insan viicudunun (kii¢lik bir evren olan)
orijinal durumuna dénmesini ve viicudun igerisindeki biitiin meridyenlerin tikanikliklarinin
acilmasini saglar. Bu duruma ulastiginizda, Uclii-Diyar-Yasas1 icinde ¢ok yiiksek bir
seviyeye ulasirsiniz. Bu takim hareketleri yaparken, her iki el enerji mekanizmalarini takip
eder. Hareketler, kendiliginden, yavas ve yumusak olmalidir.

Misra : Xuanfa Zhixu, (Falun bosluga ulasiyor)
XinQing Siyu; (Kalp saf bir yesim gibi berrak)
Fanben Guizhen, (Orijinal ve ger¢ek benliginize donerek)
Youyou SiQi. (Tipki su iistiinde yiizer gibi kendinizi hafif hissediyorsunuz)

Hazirhik -- Iki ayagimizi omuz genisliginde agarak dogal bir sekilde ayakta durun. iki dizi ve
kalcalarmizi gevsetin. Biitiin viicudu gevsek birakin ama ¢ok fazla gevsetmeyin. Cenenizi biraz igeriye
¢ekin. Dilinizin ucu ile {ist damaga dokunun, iist ve alt diglerin arasinda biraz bosluk birakin ve
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dudaklariniz1 kapatin. Goézlerinizi de hafif¢e kapatin. Yiiziiniizde sakin ve huzurlu bir ifadesi olmasin
saglay.
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Liangshou Jieyin (Birlestirilmis el durusu) -- (Resim 4-1).
Shuangshou Heshi (Elleriniz ile Heshi’yi olusturun) —(Resim 4-2).

Ellerinizi “Heshi”den ayirin. Ellerinizin avug i¢lerini viicudunuzun 6n tarafina dogru bakacak sekilde
cevirirken, ellerinizi asag1 dogru kaydirin. Avug igleriniz ve viicut arasindaki mesafe 10 cm.den fazla
olmamalidir. Elleriniz karnin alt bdlgesini gegtikten sonra, ellerinizi bacaklarimizin arasindan asagi
dogru indirin. Ellerinizi, avug igleriniz bacaklarinizin i¢ taraflarina bakacak sekilde ve ayn1 zamanda,
belinizden egilerek ve yere dogru ¢omelerek, asagi dogru kaydirmaya devam edin. (Resim 4-3).
Parmak uglarimiz yere yakinlastiginda ellerinizi, elleriniz ayaklarimizin parmak uglarindan topuklara
dogru ayagmizin dis tarafindan bir ¢ember ¢izecek sekilde, kaydirin. (Resim 4-4). Daha sonra, iki
bileginizi biraz egerek ellerinizi bacaklarinizin arka kismindan yukari dogru gekin. (Resim 4-5).
Ellerinizi sirtinizdan yukar1 dogru gekerken belinizi dogrultun. (Resim 4-6).

. L

] 4-3

Egzersiz siiresince, herhangi bir elinizin viicudunuzun her hangi bir kismina dokunmasina izin
vermeyin, aksi takdirde ellerinizin iizerlerindeki enerji viicudun igerisine geri alinacaktir. Eller, sirtta
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daha yiiksege kaldirilamadiginda, ellerinizi iglerinde bosluk olacak sekilde yumruk yapin ( elleriniz bu
noktada enerji tasimaz) (Resim 4-7), daha sonra ellerinizi koltuk altlarindan gegcirerek 6ne dogru ¢ekin.
Kollarimizi gégsiiniiziin 6niinde c¢aprazlayin (Hangi kolunuzun iiste, hangi kolunuzun alta gelecegi
konusunda her hangi bir zorunluluk yoktur — size hangisi daha dogal geliyorsa 6yle yapin. Hem
erkekler hem de bayanlar i¢in bu durum gegerlidir) (Resim 4-8).

e

>

i 4-8 i 4-9 [ 4-1

Ellerinizi omuzlarinizin iizerine ( biraz bosluk birakarak) getirin. Avug i¢lerinizi agarak, her iki avug
icinizi kolunuzun yang (dis) tarafindan hareket ettirin. Bileklere ulastiginizda, avug iglerinizin 3-4
cm.lik bir mesafe ile bir birine bakmasmi saglaym. Bu noktada eller ve kollar diiz bir hat
olusturmalidir (Sekil 4 - 9). Durmadan, her iki elinizi bir topu ¢evirir gibi ¢evirin. Yani disaridaki el i¢
tarafa, i¢ taraftaki el de dis tarafa gelmelidir. Her iki elinizi, asag1 ve yukaridaki kollarimizin yin (ig)
taraflarindan, basimizin arka kismina dogru kaydirin (Resim 4-10). Elleriniz, bagimizin arka kisminda
caprazlanmalidir (Resim 4-11). Ellerinizi, parmak uclariniz asagi dogru bakacak sekilde ayirin ve
sirtinizin enerjisi ile birlestirin.

i 4-

Ondan sonra her iki elinizi baginizin iizerinden gegirerek gogsiiniiziin 6niine getirin. (Resim 4-12). Bu
bir tam kozmik dolagimdir. Hareketleri toplam olarak dokuz kere tekrar edin. Kozmik dolagimi dokuz
defa tekrar ettikten sonra, ellerinizi gogiis kafesinizin Oniinden alt karnimmiza dogru getirin. Diekou
Xiaofu (Ellerin alt karnin 6niinde birlestirilmesi) hareketini yapin.
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Diekou Xiaofu (Ellerin alt karnin 6niinde birlestirilmesi).

Liangshou Jieyin (Birlestirilmis el durusu) ve hareketlerin sonu (Resim 4-13).

5. Olaganiistii Gii¢leri Kuvvetlendirme Yolu (Shentong Jiachi Fa)

Hareketlerin Ilkeleri: Olaganiistii Giigleri Kuvvetlendirme egzersizi dingin bir xiulian egzersizidir.
Bu egzersiz, Buda mudralarin1 veya el isaretlerini kullanarak Falun’u dondiirme yoluyla olaganiistii
giicleri (olaganiistii yetenekler de dahil olmak {izere) ve gong giiciinii kuvvetlendiren ¢ok amaclh bir
egzersizdir. Bu egzersiz orta seviyenin iizerinde olan bir egzersizdir ve orijinal olarak gizli bir
egzersiz yontemiydi. Eger tam lotus poziyonu yapilamiyorsa, baglangic asamasinda yarim lotus
pozisyonu kabul edilebilir. Hareketler esnasinda enerjinin akigt kuvvetlidir ve viicudun etrafindaki
enerji alan1 oldukca genistir. Bacaklar ne kadar caprazlanarak oturulursa o kadar iyidir. Bu sizin
dayanikliliginiza baghdir. Ne kadar uzun oturursaniz, egzersiz o kadar siddetli bir hale gelir ve
gongunuz da o kadar ¢abuk artar. Bu egsersizi yaparken hicbir sey hakkinda diisiinmeyin - higbir
diisiince egzersize karigtirilmamalidir. Sakin bir durumdan derin bir dinginlige girin. Ama sizin ana
bilinciniz, sizin kendinizin egzersizleri yaptiginiz hakkinda farkinda olmalidir.

Misra :  Youy Wuyi, (Niyetin varmig gibi ama niyetsiz)
Yisui JiQi; (El isaretleri mekanizmalar izliyor)
Sikong Feikong, (Bos gibi ama bos degil)
Dongjing Ruyi. (Rahatlik igerisinde hareket et ya da dingin ol)

Hazirhik — Bacaklarimizi ¢aprazlayarak oturun. Belinizi ve boynunuzu dik tutun. Alt ¢enenizi biraz
igeriye ¢ekin, dilinizin ucunu st damaga dokundurun, st ve alt diglerin arasinda biraz bosluk birakin
ve dudaklar1 kapatin. Biitiin viicudunuzu gevsetin ama asir1 gevsek tutmayin. Gozlerinizi nazikge
kapatin. Kalbinizden merhamet yiikselmeli ve yiiziiniiziin ifadesi bariscil olmalidir. Karnin altinda iki
elinizle jieyin pozisyonunu olusturun (Resim 5-1). Yavagca sakinlige girin.
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Da Shouyin (El isaretleriyle hareket et) —Birlesmis olan ellerinizi Jieyin pozisyonundan yavasca
yukariya dogru hareket ettirin. Elleriniz basimizin 6niine geldiginde, ellerinizi Jieyin pozisyonundan
ayirin ve avug iglerinizi yavasga yukari dogru dondiiriin. Eller yukari baktigi zaman, eller en son
noktalarina ulagmistir (Resim 5-2). (Mudralar1 yaparken, 6nkollar, kollarin yukar1 kismina belirli bir
giic ile rehberlik eder ). Ardindan ellerinizi ayirin ve ellerinizi geriye dogru cevirerek asagi dogru
basin iizerinde bir yay ¢izmek i¢in gevirin. (Resim 5-3).

all It
1 AN
M 5-4 [ 5-5 H

Her iki avug iginiz yukari dogru bakarken parmaklariniz ileriyi isaret etsin (Resim 5-4) ve
dirseklerinizi olabildigince igerde tutun. Bileklerinizi, onlar1 gogsiiniiziin ilizerinde karsi karsiya
gelirken dogrultun. Erkekler i¢in sol el disaridan, bayanlar i¢in sag el disaridan hareket etmelidir. Her
iki kol yatay bir ¢izgi olusturdugunda (Resim 5-5), disaridaki elinizin bilegini, avug i¢iniz yukari
bakacak sekilde, yarim bir daire ¢izerek, disar1 dogru g¢evirin. Avug i¢iniz yukari, parmaklariniz
arkaya baksin. El olduk¢a kuvvetli bir gii¢ ile hareket etmelidir. Bu arada, kollarinizdan gogsiin
onilinde duranini bulundugu pozisyondan yavasca asagi getirin. Elinizi tam uzatti§inizda, avug iginizi
yukari bakacak sekilde ¢evirin. Asagidaki el, viicuttan 30°lik bir a¢1 ile 6nde durmalidir. (Resim 5-6).
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Daha sonra, her iki elinizi de viicuda dogru dondiirerek, sol elinizi (yukaridaki el), igeriden asagi
dogru ve sag elinizi yukari dogru hareket ettirin. Bunun ardindan, bir 6nceki hareketi ters eller ile,
ellerin konumunu yer degistirerek tekrarlayin (Resim 5-7). Sonra, erkekler sag ( bayanlar sol ) bilegini
diizeltmeli ve avug i¢ini viicuda bakacak sekilde ¢evirmelidir. Elleri gogiis iizerinden gecirdikten
sonra, avug i¢inizi kolunuz diiz olana ve eliniz alt bacagin iizerine gelen kadar asagi dogru uzatin.
Erkekler sol (bayanlar sag) avug i¢ini iceri dondiirmeli ve daha sonra yukari kaldirmalidir. Sol eli
gbgsilin Oniinden gegirdikten sonra, bu eli sol (bayanlar i¢in sag) omzun 6niine dogru getirin. El bu
pozisyona ulastiginda, avug i¢ini parmaklariniz ileriyi gosterecek sekilde yukart dogru agin (Resim 5-
8). Daha sonra, bir onceki hareketleri kullanarak ellerin konumunu degistirin. Yani, erkekler sol
(bayanlar sag) elini igeriden hareket ettirmelidir; ve erkekler sag (bayanlar sol) elini disaridan hareket
ettirmelidir. Ellerin pozisyonunu yer degistirin (Resim 5-9). Mudralar1 yaparken, hareketler siireklilik
igerisinde, duraksama olmadan yapilmalidir.
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Jiachi (Kuvvetlendirme) -- Bir 6nceki el hareketlerini izleyerek, yukaridaki eli igerden ve asagidaki eli
disaridan hareket ettirin. Erkekler, sag eli dondiirerek, avug i¢i gdogse bakacak sekilde asagi dogru
hareket ettirmelidir. Erkekler, sol (bayanlar sag) eli yukar1 kaldirmalidir. Her iki 6nkol gogse ulastigi
ve yatay bir hat olusturdu zaman (Resim 5-10), elleri yanlara,disari dogru avug icleri agagi bakacak
sekilde uzatin (Resim 5-11). Eller diz seviyesinin iizerinde disar1 dogru uzatildiginda, elleri bilek
seviyesinde, onkollar ve ellerin sirt1 ayni seviyede olacak sekilde ve her iki kol gevsek bir sekilde
tutun. (Resim 5-12). Bu pozisyon olaganiistii gii¢leri kuvvetlendirmek igin viicudun icinden ellere
gonderir. Kuvvetlenirken avug i¢leri sicak, agir, elektrikli, hissiz ve tipki bir agirlik kaldirirmis vs. gibi
hisseder. Ama bu hislerin pesinde olmayin — birakin sadece dogal bir sekilde meydana gelsinler. Bu
pozisyon ne kadar uzun tutulursa, o kadar iyidir.
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Erkekler sag (bayanlar sol) eli alt gobek bolgesine getirmelidir, elin bilegini, avug i¢i yukar1 bakacak
sekilde ¢engel pozisyonuna getirmelidir. El alt karina ulastiktan sonra avug i¢i yukari bakmalidir. Ayni
zamanda, erkekler sol (bayanlar sag) eli ¢eneye dogru kaldirirken, ileri dogru g¢evirmelidir. Kol,
omuzlar ile ayn1 seviyeye ulasinca, avug i¢i asagi bakmalidir. Uygun pozisyona geldiginde, dnkol ve
el yatay olmak zorundadir. Her iki avug i¢inin merkezi birbirine bakarken, bu pozisyonu koruyun.
(Resim 5-13). Kuvvetlendirme pozisyonlart uzun bir zaman korunmalidir ama onlar1 koruyabildiginiz
kadar koruyun. Ondan sonra, yukaridaki elinize ileri ve alt karin bdlgenize dogru yarim bir daire
cizdirin. Ayn1 zamanda, asagidaki eli avug icini asag1 dogru dondiiriirken yukariya dogru kaldirin. Bu
el ¢ceneye ulastiginda, kol omuzlar ile ayni seviyede olmalidir. Her iki elin avug i¢inin merkezi birbirne
bakacak sekilde, bu pozisyonu koruyun (Resim 5-14). Ne kadar uzun bir zaman bu pozisyonu

koruyabilirseniz, o kadar iyidir.
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JingGong Xiulian (Sakin Xiulian Uygulamak) - Bir dnceki pozisyondan baslayarak, yukaridaki elinizi
ileri ve asagi dogru yarim bir daire ¢izdirerek alt karniniza dogru alin ve ellerinizle Jieayin yapin.
(Resim 5-15) Dingin uygulama durumuna girin. Derin bir dinginlige girin ama ana bilincinizin
egzersizleri sizin yaptigimizin farkinda oldugundan emin olun. Ne kadar uzun silire meditasyon
yaparsaniz, o kadar iyidir — yapabildiginiz kadar meditasyon yapin.

Hareketlerin Sonu: Elleriniz ile Heshi yapin ve dinginlikten ¢ikin. Bacaklarinizi lotus pozisyonundan
ayirin.
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I11. Hareketlerin Mekanigi ve ilkeleri
1. Birinci Takim Hareketler

Birinci takim hareketler, Buda’nin Bin Eli Gostermesi olarak adlandirilir. Bu isimden de anlasilacag
gibi, bu bin kollu Buda’nin ya da bin kollu Bodhhisatva’nin kollarmi esnetmesi gibidir. Tabii ki,
bizim bin tane hareketin hepsini yapmamiz imkansizdir - onlarin hepsini hatirlayamazsiniz ve onlart
yapmak sizi tiiketir. Boyle bir fikri temsil etmek i¢in, bu takim hareketlerde sadece sekiz basit ve
temel hareketi kullaniriz. Basit olmasina ragmen, bu sekiz hareket, viicutlarimizdaki yiizlerce enerji
kanalinin agilmasini saglar. Size bir sey aciklayayim: Neden biz daha baslangigta bizim
uygulamamizin ¢ok yiiksek bir seviyede baglamis oldugunu séyliiyoruz? Ciinkii biz, sadece bir veya
iki enerji kanalin1 ya da Ren ve Dumai enerji kanallarini veya Qiji-sekiz enerji kanalinm1 agmayiz.
Onlarin yerine, biitlin enerji kanallarinin hepsini baslangictan itibaren agariz ve boylece biitiin enerji
kanallar1 ayn1 anda hareket ederler.

Egzersizleri yaparken viicudunuzu gerip gevsetmeniz gereklidir. . Eller ve bacaklar iyi koordine
edilmeye ihtiya¢ duyarlar. Germe ve gevsemeyle, viicuttaki enerjinin tikandigir bolgelerin hepsi
acilabilir. Tabii ki, eger viicudunuza bir takim mekanizmalar1 yerlestirmemis olsaydim bu hareketlerin
higbir etkisi olmazdi. Gerildiginiz zaman, tiim viicudu agamali olarak sinirlarina kadar gerilir — ta Ki
kendinizi sanki iki insana boliiniiyormus hissettiginiz noktaya kadar. Viicut kendinizi ¢ok uzun ve
genismissin gibi hissettiginiz noktaya kadar gerilir. Hicbir diisiince kullanilmaz. En son siira kadar
gerildikten sonra, viicut bir anda gevsetilir — sinira kadar gerildiginiz zaman hemen bir anda
gevsemelisiniz. Boyle bir hareketin etkisi, havayla doldurulan bir deri ¢anta gibidir: sikistirildigi
zaman, hava disar1 figkirir ve el ¢antadan kalktiginda, hava igeri geri ¢ekilir ve yeni enerji igeri alinir.
Iste bu Mekanizmanin ¢aligmas ile, viicudun tikanan bolgeleri agilir.

Viicudu gererken, ayak tabanlari yere saglam bir sekilde bastirilir ve kafay1 yukari dogru itmek igin
giic kullanilir. Bu sanki viicuttaki biitiin enerji kanallarini agilana kadar gerip ardindan bir anda
gevsetmek gibidir - gerildikten sonra, hemen gevsemelisiniz. Biitiin viicut, bu tip bir hareketle
tamamen ve hemen agilir. Tabii, ayn1 zamanda viicudunuza gesitli mekanizmalar1 yerlestirmeliyiz.
Kollar gerilirken, yavas yavas ve gii¢ uygulayarak sinira ulasilana kadar gerilir. Tao Okulu, enerjinin
nasil {i¢ yin ve ii¢ yang enerji kanalindan hareket ettirilecegini 6gretir. Gergekte, sadece ii¢ yin ve ii¢
yang enerji kanali yoktur, ama kollarda ayn1 zamanda capraz bir sekilde kesisen ylizlerce enerji kanal
vardir. Onlarin hepsinin tikanikliklarmin gerilerek acilmasi gerekir. Biz uygulamamizin baslangicinda
biitiin enerji kanallarin1 acariz. Siradan xiulian uygulamas1 yontemleri arasinda gergek olanlar —
bunlar qi alip vermeyi igermez - bir enerji kanali yoluyla yiizlerce enerji kanalinin agilmasi yontemini
kullanir. Bu uygulamalarin biitiin enerji kanallarini agmasi i¢in ¢ok uzun bir zaman ve sayisiz yillar
gerekir. Bizim uygulamamiz daha baslangicta direk olarak biitiin enerji kanallarinin hepsini agmay1
hedefler ve bu sayede, biz ¢ok yiiksek bir seviyede uygulama yapmaya baslariz. Herkes bu 6nemli
noktay1 kavramalidir.

Simdi, ayakta durma pozisyonu hakkinda konusacagim. iki ayagmiz omuz ile aym genislikte acilmus
olarak dogal bir sekilde ayakta durmaniz gerekir. Biz burada doviis sanatlar ile ugrasmadigimz igin
ayaklarimiz birbirine paralel olmak zorunda degildir. Bir¢ok uygulama yonteminin ayakta durma
sekillerinin kaynagi doviis sanatlarinin ‘At Durusu’ndan gelmektedir. Buda Okulunda, biitiin
Dizler ve kalgalar gevsemis bir pozisyonda tutulup, bacaklar hafif¢e kirilmalidir. Dizler hafifce
kirildigr zaman, oradaki enerji kanallar1 agiktir, diiz bir sekilde durdugunuzda ise, orada enerji
kanallar1 kat1 ve tikanmustir. Viicut dik ve gevsek bir sekilde tutulur. I¢inizde disimza kadar, asir1 bir
sekilde gevsek olmamak kaydi ile, tamamen gevsemis bir durumda olmalisiniz. Bas ta ayni zamanda
dik durmalidir.

Bes takim hareketi yaparken gozler kapalidir. Ama hareketleri 6grenirken, hareketleri dogru yapip
yapmadiginizi gormek igin gozlerinizi agik tutmalisiniz. Hareketleri 6grendikten ve onlar1 tek baginiza
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yapmaya basladiktan sonra, egzersizler kapali gozler ile yapilmalidir. Dilinizin ucu damaginiza
dokunur ve {ist ve alt dislerin arasinda biraz bosluk birakilarak dudaklar kapatilir. Dilin ucunun neden
tist damaga dokunmasi gerekir? Sizin de bildiginiz gibi, gercek bir uygulamada, sadece yiizeysel
kozmik dolagim hareket halinde degildir fakat ayni zamanda viicut i¢indeki dik ve yatay sekilde
kesisen tim enerji kanallar1 hareket halindedir. Sadece cilt ylizeyinde degil, i¢ organlarda ve i¢
organlarin arasindaki bosluklarda da enerji kanallar1 vardir. Agiz i¢i bostur ve bu yiizden, igerde bir
koprii olusturmak icin dilimizi kullaniriz, bdylece enerji kanallarinin dolasimi esnasinda enerji akisi
kuvvetlenir ve dil enerji akisinin dolasimini saglamak i¢in bir devre olusturur. Kapali dudaklar ise cilt
ylizeyinden enerji akisinin dolasimini saglamak ic¢in bir dis koprii olusturur. Biz, iist ve alt dislerin
arasinda bir boslugu neden birakiriz? Ciinkii hareket esnasinda eger disler sikilirsa, enerji dolagimi
dislerin daha da fazla kenetlenmesine yol acar. Viicutta hangi par¢a gerginse, orasi tam olarak
doniistiiriilemez. Bu ylizden, viicuttaki gevsememis her hangi bir parca bu doniisiimiin diginda birakilir
ve o parca gelistirilemez ve evrimlestirilemez. Eger {ist ve alt dislerin arasinda bir bosluk birakilirsa,
oras1 gevseyebilir. Bunlar, hareketler icin temel gereksinimlerdir. Diger takim hareketlerde de daha
sonra tekrarlanan {i¢ gegis hareketimiz bulunmaktadir. Simdi burada onlar1 agiklamak istiyorum.

Liangshou Heshi (Ellerin gogsiin oniinde birlesmesi). Heshi’y1 yaparken, kollar ile diiz bir ¢izgi
olusturulur ve dirsekler havada asili bir sekilde tutulur ve bdylece koltuk altlarinin agik bir halde
kalmasi saglanir. Eger koltuk altlar1 sikica bastirilirsa, enerji kanallar1 orada tamamen tikanir. Parmak
uclar1 gogsiin Oniine kadar, yiiziin 6nline gelmeyecek sekilde yukart kaldirilir. Avug igleri arasinda
kiigiik bir bosluk birakilarak, avuc iglerinin tepeleri olabildigince birbirine bastirilir. Herkes bu
pozisyonu hatirlamalidir ¢linkii bu bir¢ok defa tekrarlanan bir harekettir.

Diekou Xiaofu (Ellerin karnin Oniinde c¢aprazlanmasi). Dirsekler asili durumda tutulmalidir.
Hareketler boyunca, dirsekleri disarida tutmalisiniz. Bunu iyi bir sebep ile vurguluyoruz: Eger
koltukaltlar1 agik degilse, enerji engellenecek ve bu boliimden akmasi miimkiin olmayacaktir. Bu
pozisyonu yaparken, erkeklerin sol eli, kadinlarin ise sag eli igtedir. Ellerin arasinda bir avug igi
genisligi bulunmali ve eller birbirlerine dokunmamalidir. Igteki el ve viicut arasinda ve iki avug igi
kadar mesafe birakilmali ve elin viicuda temas etmesine izin verilmemelidir. Bunun sebebi nedir?
Bildigimiz gibi, viicutta bircok i¢ ve dis kanallar bulunmaktadir. Bizim uygulamamizda, onlarin
acilmas1 ve ozellikle her iki eldeki Laogong akupunktur noktasinin i¢in Falun’a giiveniriz. Gergekte,
Laogong noktasi sadece bizim etten viicudumuzda var olan bir nokta degil fakat viicudumuzun, diger
biitiin boyutlarda da bulunan varolus bi¢imlerine ait bir alandir. Bu ¢ok genis bir alandir ve etten
viicudumuzun ellerinin yiizeyini asar. Onun biitiin alanlarinin agilmast gerekir ve biz bunu yapmak
icin Falun’a giiveniriz. Ellerin ayr1 tutulmasinin sebebi budur c¢iinkii her iki elin iizerinde donen
Falunlar vardir. Hareketlerin sonunda eller karnin 6niinde caprazlanirken, ellerde taginan enerji ¢ok
bliyiiktiir. Diekou Xiaofu’'nun bagka bir amaci da, karnin altindaki Falun’u ve Dantian alanini
kuvvetlendirmektir. Bu alanda birgok, on binlerce hatta daha fazla seyler gelistirilir.

Jie Dinyin olarak adlandirilan bagka bir pozisyon daha vardir. Biz ona kisaca Jieyin (ellerin
birlestirilmesi) deriz. Ust iiste gelen bu el hareketine bakarsamiz rastgele bir sekilde yapilmadigin
goriirsiiniiz. Bagparmaklar oval bir sekil olusturmak ic¢in yukari kaldirilmistir. Parmaklar, alt elin
parmaklart iist elin parmaklarinin arasindaki bosluklara karsilik gelecek sekilde hafifce birlestirilir.
Hareket bu sekilde yapilmalidir. Jieyin yaparken, erkekler i¢in sol el, kadinlar i¢inse sag el isttedir.
Bunun sebebi nedir? Ciinkii erkek viicudu saf yang, kadin viicudu ise saf yin‘dir. Yin ve yang
dengesine ulagsmak amaciyla, erkek yang‘i bastirmali ve yin‘e hareket saglamali, kadin ise yin‘i
bastirip yang‘a hareket saglamalidir. Hareketlerin bazilar1 bu ylizden, erkekler ve kadinlar igin
farklidir. Jieyin yaparken, dirsekler asili tutulmalidir — dirsekler disart dogru durmalidir. Herkesin
bildigi gibi, Dantian’in merkezi, gdbegin iki parmak altindaki genisliktir. Bu, ayn1 zamanda bizim
Falun’umuzun da merkezidir. Bu yiizden birlestirilen eller (Jieyin), Falun’u tutmak icin biraz asagida
durmalidir. Baz1 kisiler viicudu gevsetirken, sadece elleri gevsetirken bacaklar1 gevsetmez. Bacaklar
ve eller es zamanli olarak gerilip gevsemek i¢in koordine edilmelidir.

2. ikinci Takim Hareketler
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Ikinci takim hareketler, Ayakta Falun Durusu olarak adlandirilir. Hareketleri dort adet Falun’u tutma
pozisyonundan olustugu igin, oldukga basittir. Bu hareketleri 6grenmek kolaydir ama bu egzersiz ¢aba
ve dayaniklilik gerektiren bir egzersizdir. Neden dayamklilik gerektirir. Ciinkii biitiin ayakta durus
hareketleri uzun bir zaman hareketsiz durmay1 gerektirir. Eller, uzun bir stire yukarida tutuldugu i¢in
kollarimiz agriyacaktir. Bu nedenle hareketler dayaniklilik gerektirir. Ayakta durus sekli birinci
takimdaki hareket ile aynmidir, ancak gerilme yoktur ve sadece gevsemis bir viicut ile ayakta durulur.
Dort temel pozisyonun hepsi Falun’u tutmak iizerinedir. Basit olmalarina ragmen — sadece dort temel
hareket — bu uygulama bir Yiice Yol uygulamasidir ve bu her hareket sadece tek bir olaganiistii
yetenegi gelistirmek veya Onemsiz bir seyi gelistirmek icin yapilmaz; her hareket bir¢ok seyi igerir.
Her bir seyin gelisimi i¢in ayr1 ayr1 hareketlerin yapilmast miimkiin degildir. Size sunu sdyleyeyim ki,
benim karninizin altina yerlestirdigim ve bizim uygulama yontemimizde gelistirdigimiz seyler sayica
yiiz binleri bulur. Sadece bir diislinilin, eger onlardan her birini gelistirmek i¢in ayr1 ayri1 hareketler
kullanilsayd1 yiiz binlerce hareket yapmak gerekecekti ve siz bunlart bir gilin igerisinde bile
tamamlayamayacaktiniz. Onlar1 yaparken kendinizi oldukca tiiketecek ve belki de onlarin tamamini
hatirlayamayacaktiniz.

“Yiice bir yol, son derece basit ve kolaydir.” diye bir deyis vardir. Egzersizler bir biitiin olarak tiim bu
seylerin doniistliriilmesini diizenler. Bu yiizden sakin durumdaki hareketleri yaparken higbir
hareketin bulunmamasi daha da iyi olurdu. Ama basit hareketler de, biitiin olarak bir¢ok seyin ayni
anda doniistimiinii kontrol edebilir. Hareketler ne kadar basit olursa, doniisiim daha tamamlayici
olacaktir. Ciinkii onlar genis ¢apta doniisiimii kontrol edebilirler. Bu takim hareketlerde Falun’u tutan
dort pozisyon bulunur. Falun’u tutma sirasinda, hepiniz kollarimizin arasinda biiyiik bir Falun’un
dondiigini hissedeceksiniz. Hemen hemen her uygulayict bunu hissedebilir. Ayakta Falun Durusu’nu
yaparken kotii ruhlar tarafindan yonetilen uygulamalarda oldugu gibi sallanmaniz ve si¢ramaniz
yasaktir. Sallanmak ve sigramak iyi degildir. Simdiye kadar, bunun gibi sallanan ve si¢grayan herhangi
bir Buda, Tao ya da bir 6liimsiiz gordiiniiz mii? Higbiri boyle bir sey yapmaz.

3. Uciincii Takim Hareketler

Ugiincii takim hareketler iki Evrensel U¢ Arasinda Dolanim olarak adlandirilir. Bu takim hareketler de
oldukga basittir. iki Evrensel Ug Arasinda Dolanim, adindan da anlasilacag: gibi, iki evrensel “uca”
enerji gonderilmesidir. Bu sinirsiz evrenin iki u¢ noktasiin uzakligi hayal giiciiniiziin bile Stesindedir
ve bu yiizden hareketlerde, zihinsel faaliyetleriniz kullanilmaz. Biz mekanizmalar1 takip ederek
hareketleri gerceklestiririz. Bu ylizden eliniz, viicudunuza yerlestirdigim “mekanizmalar” ile beraber
hareket ettirilir. Birinci takim hareketlerde de bu tiir mekanizmalar bulunmaktadir. Bunlardan size ilk
giinden bahsetmedim c¢iinkii hareketleri iyice 6grenmeden dnce, bu hissi hissetmeye ¢alismamalisiniz .
Ayrica onlarin hepsini hatirlayamamanizdan da endiselendim. Gergekte, gerilip gevsediginizde,
kollarinizin otomatik olarak kendi kendilerine geri dondiigiinii fark edeceksiniz. Bu, Tao Okulunda
El Kaydirma Mekanizmalar1 olarak bilinen viicudunuza yerlestirdigim “mekanizmalar” sayesinde
olur. Bir hareketi bitirdiginizde, elinizin otomatik olarak bir sonraki hareketi yapmak i¢in disar1 dogru
kaydigini fark edeceksiniz. Bu his agamali olarak, hareketlerinizin siiresi uzadik¢a daha belirgin hale
gelecektir. Bu mekanizmalarin hepsi, ben onlar1 size verdikten sonra, kendi kendilerine donerler.
Gergekte gong, siz hareketleri yapmadiginiz zaman dahi, Falun mekanizmalar1 sayesinde sizi
gelistirmektedir. Birinci takim hareketlerden sonraki biitiin hareketlerde de bu mekanizmalar
bulunmaktadir. Bu takim hareketlerin durusu, Ayakta Falun Durusu ile aymidir. Gerilme hareketi
yoktur, sadece gevsemis bir sekilde ayakta durulur. Ellerin iki tip hareketi vardir. Birincisi, “Danshou
Chong Guan” (tek eli asag1 yukar1 kaydirma) hareketidir ve bir el yukar1 uzatilirken diger el asagi
dogru kayar ve daha sonra, yukar1 uzatilan el asagi dogru kayarken asagi kayan el yukart dogru
uzatilir. Hareketler boyle tekrarlanir. Her elin bir asagi ve yukar1 hareketi bir kez olarak sayilir ve bu
hareket toplam dokuz defa tekrarlanir. Hareket sekiz buguk defa tekrarlandiktan sonra, asagidaki el
yukari kaldirilir ve “Shuangshou Chong Guan” (iki elin es zamanli asag1 yukari kaydirilmasi) hareketi
baglar. Bu hareket de dokuz defa yapilir. Eger ilerde bir kisi hareketlerin miktarini arttirmak ve onlari
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daha fazla yapmak isterse, o zaman on sekiz defa ya da bu sayinin dokuzun kati olmasina dikkat
etmelidir. Ciinkii mekanizmalar, dokuzuncu defadan sonra degisir; mekanizma dokuzuncu kerede
sabitlenmistir. Gelecekte hareketleri yaparken siirekli hareketleri sayamazsiniz. Mekanizmalar ¢ok
kuvvetlendiginde, dokuzuncu defada hareketlere kendileri son verecektir. Mekanizmalar otomatik
olarak degistikleri icin, iki eliniz hemen birbirine yakinlasacaklardir. Bu yiizden, siz hareketlerin
sayisini saymak zorunda degilsiniz ve dokuzuncu kaydirma hareketini bitirdikten sonra ellerinizin
Falun’u dondiirmek i¢in yonlendirilecegi garantidir. Gelecekte, egzersizleri higbir diisiinsel niyete
sahip olmadan yapmaniz gerektigi i¢in hareketleri stirekli saymamalisiniz. Clinkii diisiinsel bir niyete
sahip olmakta bir takintidir. Yiiksek seviyedeki xiulian uygulamasinda higbir zihinsel faaliyet yoktur
ve tamamen diisiinsel niyetten bagimsiz bir durumdadir. Tabii ki, hareketleri yapmanin kendisinin
niyet ile dolu oldugunu sdyleyen kisiler de vardir. Bu, yanlis bir anlayistir. Eger hareketlerin niyetle
dolu oldugu sdylenirse, o zaman Budalar tarafindan yapilan el isaretlerine veya Zen Okulu’nda veya
tapinaklarda kesisler tarafindan yapilan meditasyona ya da ellerin birlestirilmesine (Jieyin) ne
demelidir? Bu niyete sahip olma anlayisi, ka¢ tane el isareti veya harcket olmasi gerektiginden
bahsediyor mu? Ya da hareketlerin sayis1 bir kisinin niyetinin olup olmamasini belirler mi? Daha fazla
hareket varsa daha fazla takint1 daha az hareket varsa daha az takint1 olmas1 gibi bir sey s6z konusu
olabilir mi? Burada s6z konusu olan hareketlerin sayis1 degildir, bundan ziyade bir kisinin zihninin
takintiya sahip olup olmadig1 ve birakamadig: seylerin olup olmadigidir. Yani 6nem tastyan zihindir.
Biz hareketlerimizi mekanizmalari izleyerek ve yavas yavas niyetler tarafindan yonlendirilen diisiinme
seklimizden kurtularak ve diistincesiz bir duruma ulasarak yapariz.

Ellerin yukar1 ve asag1 dogru kaydirilmasi esnasinda, viicutlarimizda 6zel bir doniisiim saglanir. Bu
arada, basimizin tepesindeki kanallar agilacak, bu Basin Tepesinin A¢ilmasi olarak adlandirilir. Ayni
zamanda, ayaklarimizin altindaki kanallar da acilacak. Ayaklarimizin altindaki kanallar, gercekte bir
alandir ve sadece Yongquan akupunktur noktasindan ibaret degildir. insan viicudu diger boyutlarda
farkli varolus bi¢imlerine sahip oldugundan, siz hareketleri yaptik¢a viicutlariniz da siirekli olarak
genisleyecek ve gongunuzun hacmi de devamli olarak daha da genis bir hale gelecektir ki sizin insan
viicudunuzun [diger boyutlardaki viicudunuz] ebadini asacaktir.

Hareketleri yaparken, basmizin tepesinde Basin Tepesinin Ac¢ilmasi durumu meydana gelecektir.
Bizim bahsettigimiz Basin Tepesinin A¢ilmasi, Tantrizm’de bahsedilen Basin Tepesinin Agilmasi ile
ayn1 degildir. Tantrizm Okulu’nda bahsedilen, bir kisinin Baihui akupunktur noktasinin agilmasi ve
buraya bir “Sansli Saman” sokulmasidir. Bu Tantrizm Okulu’nda 6gretilen bir xiulian uygulamasi
yontemidir. Bizim bahsettigimizin Basin Tepesinin A¢ilmas1 farklidir. Bizim bahsettigimiz, evren ile
beynimiz arasinda iletisim kurulmasi ile ilgilidir. Herkes, genel Budist xiulian uygulamasinin da Bagin
Tepesinin Acilmasi durumuna sahip oldugunu bilir ama bu ¢ok seyrek olarak agiklanir. Bazi
uygulamalar basin tepesinde ince bir yarik agilmasini bir basart olarak goriirler. Aslinda, hala kat
edecek ¢ok yollar vardir. Oyle ise, gercek Basin Tepesinin A¢ilmasina, ne dereceye kadar ulasmak
gerekir? Bir kiginin kafatas1 tamamen agilmali ve sonsuza kadar otomatik agilip kapanma durumunda
kalmalidir. Beyin daima muazzam evren ile haberlesir bir durumda kalacaktir. Béyle bir durum vardir
ve iste bu durum gerg¢ek basin Bagin Tepesinin Agilmasidir. Tabii ki biz, bu boyuttaki kafatasindan
s0z etmiyoruz — bu ¢ok korkutucu olurdu. Bu, diger boyuttaki kafatasidir.

Bu takim hareketleri de yapmak ¢ok kolaydir. Gerekli ayakta durus pozisyonu, onceki iki takim
hareket ile aymdir fakat birinci takim hareketlerde oldugu gibi gerilme yoktur ve daha sonraki
hareketlerde de gerilme hareketi bulunmamaktadir. Tamamen gevsemis bir sekilde durulmasi gerekir
ve bu durus korunmalidir. Eller asag1, yukar1 kaydirip uzatilirken, herkes ellerinin mekanizmalari takip
etmesini saglamlidir. Aslinda, birinci takim hareketlerde de elleriniz mekanizmalar dogrultusunda
kaymaktadir. Siz gerilmeyi bitirip viicudunuzu gevsettiginizde, eliniz otomatik olarak kendi kendine
Heshi pozisyonuna gelir. Viicutlariniza bu tip mekanizmalar yerlestirildi. Biz bu mekanizmalari
giiclendirmek i¢in hareketleri mekanizmalar dogrultusunda yapariz. Sizlerin kendi kendinize gong
gelistirmeye ihtiyaciniz yoktur ¢ilinkii mekanizmalar bu rolii istlenir. Siz sadece mekanizmalari
giiclendirmek icin egzersizleri yaparsiniz. Bu hayati noktayr kavradiginiz andan itibaren onlarin
varligini hissedeceksiniz ve hareketleri dogru olarak yapacaksiniz. Eller ile viicut arasindaki mesafe
10cm’den fazla olmamalidir. Mekanizmalarin varligini hissetmek i¢in elleriniz bu mesafe araliginda
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kalmalidir. Baz1 kisiler tamamen gevseyemediklerinden, onlar1 higbir sekilde hissedemezler. Onlari
ancak hareketleri bir siire yaptiktan sonra yavag yavas hissedeceklerdir. Hareketler esnasinda, ne
qi‘yi yukart dogru ¢ekmeye ¢alismak gibi bir niyetimiz vardir ne de qi‘yi i¢eriye dogru doldurma ya
da basma kavrami vardir. Avug icleri her zaman viicuda doniik olmalidir. Yalniz bir sey vardir: Bazi
kisiler, elleri viicutlarina yakin hareket edebilirler, ama yilize dokunmaktan korktuklarindan, yiizlerinin
onlinden gegerken ellerini yiizden fazla uzaga kaydirirlar. Ellerin yiizden fazla uzakta olmamasi
gerekir. Elleriniz, yiiziinlize ve viicudunuza yakin olarak yukari agsagi dogru hareket etmelidir fakat
kiyafetlerinize dokunacak kadar yakin olmamalidirlar. Herkes, bu 6nemli noktay1 takip etmelidir. Tek
elli yukar1 asag1 kaydirma hareketinde, eger hareketi dogru yapiyorsaniz, eliniz yukaridayken avug
iciniz her zaman igeriye dogru bakacaktir. Tek elli yukar1 asagi kaydirma hareketini yaparken,
dikkatinizi sadece yukaridaki ele vermeyin. Yukar1 dogru ve asagi dogru kaydirma hareketleri es
zamanli bir sekilde yapildig: icin asagidaki elinizde pozisyonuna gelmelidir. Eller es zamanli olarak
asagl ve yukari kayarlar ve ayni zamanda pozisyonlarina ulagirlar. Eller gogiis bolgesinden gegerken
ist liste binmemelidir, yoksa mekanizmalar zarar goriir. Eller, her el sadece viicudun kendine ait
tarafin1 kapsam altina alacak sekilde ayir tutulmalidir. Kollar diiz tutulmalidir ama onlarin diiz olmas1
gevsek olmadiklari anlamima gelmez. Hem kollar hem de viicut gevsetilmelidir ama kollar diiz
tutulmalidir. Eller, mekanizmalarla beraber hareket ettiginden, mekanizmalarin varligin1 ve bir
kuvvetin parmaklarinizi yukar1 dogru cektigini fark edeceksiniz. Iki elli yukari asag1 kaydirma
hareketini yaparken, kollar biraz acilabilir ama enerji yukar1 dogru hareket ettiginden birbirinden fazla
ayrilmamalidir. Iki elli yukari asag kaydirma hareketini yaparken buna ozellikle dikkat edilmelidir.
Bazi kisiler, sdzde qi‘yi tutup, basin listiinden i¢ine doldurmaya aligmiglardir. Bu kisiler ellerini asagi
kaydirirken avug icleri her zaman asagi, yukar1 dogru kaldirirken avug igleri her zaman yukar1 dogru
bakar sekilde hareket ettirirler. Bu iyi degildir.

Avug icleri viicuda bakmalidir. Hareketler, asagi yukari dogru kaydirma olarak adlandirilmasina
ragmen, onlar aslinda size verilen mekanizmalar tarafindan yapilirlar ve mekanizmalarin boyle bir
rolii vardir. Higbir zihinsel faaliyetleri yoktur. Bes takim hareketlerin higbirinde zihinsel faaliyet
yoktur. Ugiincii takim hareketlerle ilgili olarak soyle bir sey vardir: Hareketleri yapmadan once,
kendinizin bos bir varil veya iki bos varil oldugunu hayal edin. Bu, size enerjinin engelsiz bir sekilde
akacagi diislincesini vermek icindir. Bu, esas amagctir. Eller, lotus avu¢ durusundadir.

Simdi, Falun’u elinizle dondiirmek ile ilgili konusacagim. Onu nasil dondiiriirsiiniiz? Neden Falun’u
dondiirmeliyiz? Bizim egzersizler yoluyla disar1 attigimiz enerji, iki kutba ulasarak, inanilmaz
derecede uzaga ulasir fakat higbir diisiince kullanilmaz. Bu, “cennetten yang qi ve diinyadan yin qi
toplamak™ olarak bilinen ve diinyanin simrlari dahilinde kalan siradan uygulamalardan farkhidir.
Bizim egzersizimiz, enerjimizin diinyanin sinirlarini agarak evrenin kutuplarina ulagsmasini saglar.
Zihniniz bu kutuplarin ne kadar ugsuz bucaksiz ve uzak oldugunu hayal edemez, o gercekten idrakin
Otesindedir. Size, onu hayal etmek i¢in tam bir giin verilse bile, evrenin biiyiikliiglinii ve sinirinin
nerede oldugunu kavrayamazsiniz. Higbir sekilde sinirlanmamig bir zihninle bile diisiinebilseydiniz,
tikendiginiz anda bile cevabi1 hala bulamazdimz. Gergek xiulian uygulamasi wuwei durumunda
yapilir, bu yilizden sizin diisiince ile yonlendirme yapmaniza gerek yoktur. Hareketler yapmak icin ¢ok
fazla seyle alakadar olmaniza gerek yoktur- sadece mekanizmalari izleyin. Benim mekanizmalarim bu
rolii iistlenir. Herkes, egzersizlerimiz sirasinda enerji ¢ok uzaga gonderildiginden, enerjiyi o anda geri
getirmek icin egzersizlerin sonunda Falun’u el ile dondiirdiigiimiizii ve bdylece ona bir itme
verdigimizi hatirlamalidir. Bunun i¢in Falun’un dort defa dondiiriilmesi yeterlidir. Eger daha ¢ok
dondiiriirseniz, karnmizin sistigini hissedebilirsiniz. Falun saat yoniinde dondiiriilir.  Falun’u
dondiiriirken, eller viicudun sinirlarinin digina tasmamalidir, ¢iinkii bu durum Falun’un ¢ok genis bir
sekilde dondiiriilmesine yol acar. Gobegin altindaki iki parmak genisligindeki nokta eksenin merkezi
olarak kullanilir. Dirsekler kaldirilir ve asili bir sekilde tutulur ve eller ve kollar da diiz bir sekilde
tutulur. Ilk olarak egzersizleri yapmaya basladigimizda, hareketleri dogru olarak yapmak gereklidir,
aksi takdirde mekanizmalar bozulur.

4. Dordiincii Takim Hareketler
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Dordiincii takim hareketler, ‘Falun Kozmik Y6riingesi’ olarak adlandirilir. Biz, herkesin anlayabilmesi
icin, Buda ve Tao Okulundan gelen bu iki terimi kullandik. Bu egzersiz ge¢miste Yiice Falun’un
Dondiiriilmesi olarak adlandirilirdi. Bu takim hareketler, Tao Okulu’nun Yiice Kozmik Yoriingesi’ne
benzer fakat gereksinimleri farklidir. Birinci takim hareketler sirasinda biitiin enerji kanallart agilir ve
dordiincii takim egzersizleri yaparken enerji kanallarinin hepsi es zamanli olarak hareket eder. Insan
viicudunun yiizeyinde oldugu gibi, viicudun derinliklerinde, her bir katmaninda ve organlarin
arasindaki bosluklarda da enerji kanallar1 bulunmaktadir. O halde enerji viicudumuzda nasil dolagir?
Biz sadece bir veya iki enerji kanalinin dolanimindan ya da sekiz Ekstra Enerji Kanalinin kendi ekseni
etrafinda doniisiinden ¢ok viicuttaki biitiin enerji kanallarinin es zamanli olarak hareket etmesini
isteriz. Bu durum enerji akisini oldukca giiglendirir. Eger insan viicudunun 6n ve arka tarafi yin ve
yang tarafi olarak ikiye boliiniirse, o zaman, sirastyla her iki tarafin enerjisi hareket eder; yani biitiin
bir tarafin enerjisi hareket eder. Bu nedenle, su andan itibaren eger Falun Dafa uygulamasini
uygulamak istiyorsaniz, daha once kozmik yoriingeye rehberlik etmek icin kullandigimz  biitiin
diisiincelerinizin  hepsini birakmaniz gerekir. Ciinkii bizde, viicuttaki biitiin enerji kanallar1 aym
zamanda acilip, es zamanli hareket ederler. Hareketler, olduk¢a basittir ve gerekli ayakta durma
pozisyonu, dnceki ii¢ takim egzersizle aymdir. Onceki hareketlerden tek farki sadece belinizi biraz
egmek zorunda olmanizdir. Burada da hareketleriniz mekanizmalar takip etmelidir.

Bu mekanizmalar 6nceki ii¢ takim harekette de bulunmaktadir ve hareketler ayni sekilde bu
mekanizmalar1 izlemeye ihtiyag duyar. Bu takim hareketler i¢in viicudunuzun disina yerlestirdigim
mekanizmalar siradan mekanizmalar degillerdir ve biitiin enerji kanallarmin hepsini harekete
gecirebilen mekanizmalar tabakasidir. Onlar, viicudunuzdaki tiim enerji kanallarimi siirekli doniis
halinde tutarlar — siz egzersizleri yapmadiginiz zaman bile doniis halinde tutarlar. Uygun zamanda da
tersine donerler. Mekanizmalar her iki tarafa da donerler, bu yiizden sizin ayrica ¢alismaniza hi¢ gerek
yoktur.

Egzersizleri bitirmeye sizi genis enerji kanallar1 yonlendirir.

Bu takim hareketleri yaparken, tiim viicudunuzun enerjisi hareket halinde olmalidir. Diger bir ifade
ile eger insan viicudu gercekten yin ve yang olarak iki tarafa boliinebilirse, o zaman yiizlerce ve
binlerce enerji kanallar1 es zamanli1 donerken, enerji yang tarafindan yin tarafina, viicudun iginden
disina, 6ne arkaya dogru dolanir. Diger kozmik dolasim uygulamalarini yapmis olanlar ve degisik
tipteki yonlendirici disiinceleri kullanmis veya kozmik dolasim ile ilgili farkli diisiincelere sahip olan
kisiler, bizim Dafa uygulamamizi yaparken bunlarin hepsini bir kenara birakmalidirlar. Uygulamis
oldugunuz o seyler gercekten ¢ok Onemsizlerdir. Sadece bir veya iki enerji kanalin1 harekete
gecirmenin neredeyse hicbir etkisi yoktur — gelisiminiz ¢ok yavas olacaktir. insan viicudunun
ylizeyinin incelenmesi sonucu enerji kanallarinin varligi bilinmektedir. Enerji kanallari, tipki kan
damarlar1 gibi, yatay ve dikey olarak birbiri ile kesisir, ve yogunluklar1 kan damarlarinin
yogunlugundan daha fazladir. Onlar, i¢ organlarimizin igerisindeki bosluklar da dahil olmak iizere
yiizeydeki viicudunuzdan baglayarak daha derin boyutlardaki viicutlarimiza kadar, insan viicudunun
degisik boyutlarindaki katmanlarinda da var olurlar. Eger insan viicudu gergekten biri yin ve biri
yangdan olusan iki tarafa boliinmiis ise, siz egzersizleri yaparken ister 0n isterse arka taraf olsun, o
tarafin tamami hareket etmelidir — bir ya da iki enerji kanali degil.  Diger kozmik dolasim
uygulamalarint yapanlariniz eger bizim egzersizlerimizi her hangi yonlendirici bir diisiince ile
uygularlarsa, bizim uygulamamizi mahvedeceklerdir. Bu yiizden, daha 6nce kullandiginiz higbir
diisiinceye bagl kalmamalisiniz. Daha 6nceki uygulamaniz sonucu olusan kozmik dolagiminiz agilmis
olsa bile bu hala hicbir sey degildir. Bizim uygulamamza ait olan enerji kanallarinin hepsi daha
baglangigta harekete gegirildigi i¢in, biz daha simdiden bunun g¢ok Otesine ulasmis durumdayiz.
Ayakta durus pozisyonunun daha onceki U¢ egzersizin ayakta durusu pozisyonundan higbir farki
yoktur, sadece belin biraz egilmesi gerekir. Hareket esnasinda ellerin mekanizmalar1 izlemesi gerekir.
Tipki, ellerin mekanizmalar ile birlikte yukar1 agagi hareket ettigi iiclincii egzersizin hareketlerinde
oldugu gibi, eller mekanizmalar ile asag1 yukart hareket ettirilir. Bu takim egzersizleri yaparken,
biitiin devir esnasinda mekanizmalar1 izlemeniz gerekir.

Bu egzersizin hareketlerinin dokuz defa tekrarlanmasi gereklidir. Eger daha ¢ok yapmak isterseniz, o
zaman on sekiz defa yapabilirsiniz, ama bu sayinin dokuzun kati oldugundan emin olmalismiz. Ilerde,
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belirli bir seviyeye ulastiginizda hareketlerin sayisini saymaniza gerek kalmayacak. Neden saymaniza
gerek kalmaz? Ciinkii hareketler siirekli olarak dokuz defa tekrar edilirse, belli bir zamandan sonra
mekanizmalar sabitlesir ve dokuzuncu defadan sonra mekanizmalar dogal olarak ellerinizi karnin
Oniinde ist iiste toplar. Belli bir zaman hareketleri yaptiktan sonra, her dokuzuncu defadan sonra
hareket bitiminde, bu mekanizmalar otomatik olarak ellerinizi karnin dniinde toplamaya gotiirecek ve
o zaman hareketleri saymaya ihtiya¢c duymayacaksiniz. Elbetteki, hareketleri yapmaya daha yeni
basladiginiz i¢in ve mekanizmalar yeterince giiclii olmadig1 icin hareketleri ka¢ kere yaptiginizi
saymak zorunda kalirsiniz.

5. Besinci Takim Hareketler

Besinci takim hareketler, ‘Olaganiistii Gli¢leri Kuvvetlendirme Yolu’ olarak adlandirilir. Bu egzersiz,
gecmiste benim kendi basima uyguladigim yiiksek seviyeli xiulian uygulamasinin bir pargasidir.
Simdi bu egzersiz iizerinde herhangi bir degisiklik yapmadan onu topluma aktartyorum. Ciinkii daha
fazla zamanim olmadigindan dolayi... size bizzat 6gretmek igin bir daha firsat bulmam ¢ok zor olacak.
Bu yiizden size simdi her seyi bir anda 6gretiyorum ki daha sonra yiiksek seviyelere dogru uygulama
yapmak i¢in elinizde bir yol olsun. Bu egzersizin hareketleri karmagik degildir ¢ilinkii yiice bir yol, son
derece basit ve kolaydir — karmagik hareketlerin mutlaka iyi olmasi gerekmez. Hareketler basit
olmasina ragmen, bircok seyin genis c¢apta doniisiimiinii kontrol ederler. Bu takim hareketleri
tamamlamak i¢in uzun bir siire meditasyonda oturmaya ihtiya¢ oldugunda dolay1 bu egzersiz zor ve
dayaniklilik gerektiren bir egzersizdir. Bu takim hareketler bagimsizdir, bundan dolay1 bu hareketleri
yapmadan Once diger dort takim hareketi yapmaya gerek yoktur. Elbette ki bizim biitiin
egzersizlerimiz ¢ok esnektir. Eger, bugiin ¢ok zamaniz yoksa ve yalnizca birinci takim egzersizleri
yapabiliyorsaniz, o zaman sadece birinci takim egzersizleri yapin. Hatta egzersizleri farkli bir sirada
da gerceklestirebilirsiniz. Eger giinlilk planiniz sikisik ise ve sadece ikinci takim egzersizleri ya da
tgiincli takim egzersizleri ya da dordincii takim egzersizleri yapmak istiyorsunuz — bunu da
yapabilirsiniz. Eger daha ¢ok zamaniniz varsa daha fazla, eger daha az zamaniniz varsa daha az
yapabilirsiniz — egzersizler olduk¢a esnektir. Siz egzersizleri yaparken, benim size yerlestirdigim
mekanizmalar1 ve Falununuzu ve iksir alaniniz1 gii¢clendiriyorsunuz.

Besinci takim hareketlerimiz, bagimsizdir ve ii¢ béliimden olusur. Ik bdliim, viicudunuzu ayarlayan
el isaretlerinin ya da mudralarin yapilmasidir. Hareketler oldukca basittir ve sadece birkag el
isaretinden bulunur. ikinci bolim olaganiistii  gii¢lerinizi kuvvetlendirir. Egzersizler sirasinda
olaganiistii yeteneklerinizi olaganiistii gli¢lerinizi viicudunuzun i¢inden ellerinize ulastiran bir¢ok sabit
pozisyon vardir. Bu takim egzersize ‘Olagantistii Gligleri Kuvvetlendirme’ denmesinin sebebi budur —
sizin olaganiistli yeteneklerinizi kuvvetlendirir. Sonraki bolim meditasyon da oturmak ve dinginlige
girmektir. Bu egzersiz, bu ii¢ boliimden olusmaktadir.

Ben ilk olarak meditasyonda oturmak hakkinda konusacagim. Meditasyonda oturmak i¢in iki ¢esit
bacak katlama yontemi vardir; gercek xiulian uygulamasinda kisinin bacaklarini katlamasi i¢in sadece
iki yol vardir. Bazi kisiler; “Tantrik uygulamalara bir bakin — bacaklar1 katmalak i¢in bir¢ok yol yok
mu?” diyerek bu iki yoldan daha fazla yol olmas1 gerektigini iddia ediyorlar. Onlarin bacak katlama
yontemleri olmadigini aslinda egzersiz pozisyonlar1 ve hareketleri oldugunu size sdyleyeyim. Sadece
iki ¢esit ger¢ek bacak katlama yontemi vardir: birincisi “yarim-lotus pozisyonu” digeri ise “tam-lotus
pozisyonu” olarak adlandirilir.

Yarim-lotus pozisyonunu agiklayayim. Bu pozisyon sadece, her iki bacaginizi katlayamadiginiz
zaman, son ¢are olarak, bir ge¢is asamasi olarak kullanilabilir. Yarim-lotus pozisyonu bacagin biri
altta, digeri iistte kalacak sekilde oturmaktir. Yarim-lotus pozisyonunda otururken, bir¢ok kisi asik
kemiklerinde ¢ok sanci hisseder ve sadece kisa bir siire i¢in dayanabilir. Hatta bacaklarda sanci
baglamadan once bile, asik kemigindeki sanci dayanilmaz bir hale gelir. Eger ayaklarimizi,
tabanlariniz1 yukar1 bakacak sekilde cevirebilirseniz, asik kemikleri arkaya dogru donecektir. Tabii ki,
ben size egzersizi bu yolla yapmanizi sdylememe ragmen, sizin buna egzersizi yapmaya baslar
baglamaz ulasmaniz miimkiin degildir. Bunu yavas yavas basarmaya ¢aligsmalisiniz.
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Yarim-lotus oturusu hakkinda bircok farkli teori bulunmaktadir. Tao Okulundaki uygulamalarda,
enerjiyi disar1 birakmadan iceri cekme Ggretilir ve bu yiizden enerji her zaman igeri gekilir ve digar
birakilmamaktadir. Taoistler, enerjiyi serbest birakmaktan kagimirlar. Peki bunu nasil basarirlar ?
Onlar, 6zellikle akupunktur noktalarinin tamamen kapatilmasi {izerinde dururlar. Onlar bacaklarin
caprazlarken bir ayagin Yongquan akapunktur noktasimi diger bacagin altina koyarak kapatirlar ve
diger ayagin Yongquan akupunktur noktasini diger kalganin iist kisminin altina kistirirlar. Onlarin
Jieyin pozisyonu icin de durum aymidir. Onlar, bir bagparmak ile diger elin Laogong akupunktur
noktasina bastirirlar ve diger elin Laogong akupunktur noktasiyla karsi eli 6rtmek i¢in kullanirlar ve
her iki eliyle alt karin kismin1 kapatir.

Dafa uygulamamizdaki bacak katlamasinda, bu tiir gerekliliklerin higbiri yoktur. Biitiin Budist
uygulamalara yollar1 — hengi uygulama yontemi olursa olsun — biitiin canlilara kurtulus saglamay1
ogretir. Bu yiizden onlar, enerjilerini disar1 vermekten korkmazlar. Bu durumun dogal bir sonucu
olarak da, enerjiniz serbest birakilip tiiketilse bile uygulamaniz boyunca higbir sey kaybetmeden bunu
daha sonra telafi edebilirsiniz. Xinxinginiz belirli bir seviyeye yiikselmis olacagindan — enerjiniz
kaybolmayacaktir. Ama seviyenizi daha ¢ok yiikseltmek istiyorsaniz zorluklara dayanmalisiniz. Bu
durumda ne olursa olsun enerjiniz kaybolmayacaktir. Biz aslinda yarim-lotus degil de tam-lotus
oturugunda oturmaniz istedigimizden, yarim-lotus oturusu ile ilgili dyle cok gereklilige sahip degiliz.
Ama her iki bacagimi heniiz katlayamayan insanlar oldugu i¢in bu firsati yarim-lotus pozisyonu
hakkinda birazcik konusmak i¢in kullanacagim. Su agamada tam-lotus pozisyonunda oturamiyorsaniz
yarim-lotus oturusunu yapabilirsiniz ama yine de her iki bacaginizi da katlamak i¢in yavas yavas
caligmalisiniz. Tek-bacak katlama pozisyonumuz erkeklerin sag bacagmin altta ve sol bacagin iistte
olmasini gerektirir; kadinlar i¢inse, sol bacak altta ve sag bacak {istte olmalidir. Aslinda, gercek yarim-
lotus pozisyonu gercekten caba gerektirir clinkii katlanmig bacaklarin tek bir ¢izgi olusturmasini
gerektirir, ben yarim-lotusun tam-lotus oturusundan daha kolay oldugunu diisinmiiyorum. Bacaklarin
asagl kismi temelde paralel olmalidir — bu basarilmalidir — ve bacaklar ve legen kemigi arasinda
bosluk birakilmalidir. O nedenle, gergek yarim-lotus oturusunu yapmak zordur. Bunlar, yarim-lotus
oturusu i¢in genel gereksinimlerdir ama biz insanlardan bunu talep etmiyoruz. Neden? Ciinkii bu
egzersizde tam-lotus oturusunda oturmaniz istenir.

Simdi tam-lotus pozisyonunu agiklayacagim. Biz sizden her iki bacaginiz1 ¢aprazlamanizi istiyoruz Ki
bu da tek-bacak katlama pozisyonundayken, altta duran bacaginizi iistte duran bacagimizin lizerine,
iceriden degil de disaridan almaniz gerektigi anlamina gelir. Bu tam-lotus oturusudur. Baz kisiler,
bacaklarini oldukea siki bir sekilde ¢aprazlarlar. Boyle yaparak, her iki ayagin taban1 yukar1 bakar hale
gelir ve Bes Merkezin Cennete Bakmasi durumuna ulasilabilir. Budist egzersizlerinde gergek “Bes
Merkezin Cennete Bakmasi” genelde boyle yapilir: basin tepesi, her iki avug ve her iki ayagin tabam
yukar: bakar. Eger iki bacak ta gevsek bir sekilde bagdas kurmay1 isterseniz, bunu da kendinize gore
yapabilirsiniz; bazi kisiler gevsek bir sekilde bacak ¢aprazlamayi tercih ederler. Bizim istedigimiz tek
sey her iki bacagi ¢aprazlayarak oturmaktir; bacaklart gevsek bir sekilde ¢aprazlamak da onlari siki bir
sekilde caprazlamak da kabul edilebilir.

Sakin meditasyon, uzun bir siire boyunca meditasyonda oturmay1 gerektirir. Meditasyon esnasinda
hicbir zihinsel faaliyet olmamalidir — higbir sey hakkinda diisinmeyin. Biz sizin ana bilincinizin
farkinda olmasi gerektigini soyledik ¢ilinkii bu uygulama sizin ana bilincinizi gelistirir. Bu ylizden
uyanik bir zihinle gelisim gdstermelisiniz. Meditasyonu nasil gerceklestiririz? Her biriniz ne kadar
derin ve sakin bir duruma girmis olursa olsun o anda uygulama yapmakta oldugunuzu bilmelisiniz.
Kesinlikle hi¢cbir seyden haberdar olmadiginiz bir duruma girmemelisiniz. O zaman 6zellikle ne gibi
bir durum meydana gelir? Orada otururken sanki bir yumurta kabugunun iginde otururmus gibi
kendinizi harika ve ¢ok rahat hissedersiniz. Egzersizleri yaptiginizin farkinda olursunuz ama biitiin
viicudunuzun hareket edemedigini hissedersiniz. Bu kesinlikle bizim uygulamamizda meydana
gelecektir. Bu arada, baska bir durum daha vardir: meditasyonda oturma esnasinda bacaklarinizin
kayboldugunu fark edebilirsiniz ve onlarin nerede olduklarini hatirlayamazsiniz. Aynm1 zamanda
viicudunuz, kollarimiz ve ellerinizin hepsinin kayboldugunu ve geriye sadece basinizin kaldigini
hissedeceksiniz. Meditasyonda oturmaya devam ettiginizde, sadece meditasyon yaptigini bilen
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zihninizin orada oldugunu — bir farkindalik kirintisi- ve basinizin da kayboldugunu goreceksiniz. Bu
belli belirsiz farkindaligi korumalisiniz. Eger bu duruma ulasabilirsek, bu bizim igin yeterlidir. Neden?
Bu durumda uygulama yaptiginizda viicudunuz tam doniisiime ugrar. Bu, en uygun durumdur ve bu
yiizden biz sizden boyle bir duruma ulagsmamizi isteriz. Fakat uykuya dalmamali veya bilincinizi
kaybetmemeli ya da bu belli belirsiz farkindaliktan kopup kendinizden ge¢memelisiniz. Eger bu
durumlara diiserseniz meditasyonunuz bos yere olur ve bu durum meditasyon yapmaktan ¢ok uyumak
olur. Egzersizi tamamladiktan sonra, ellerini bir araya getirerek Heshi yapip, dinginlikten ¢ikarsiniz.
Egzersiz 0 Zaman Sona erer.
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V. Ekler
Ek.1

Falun Dafa Yardim Merkezleri i¢in Gereksinimler

I. Biitiin yerel Falun Dafa yardim merkezleri, ger¢cek xiulian uygulamasi i¢in olusturulmus
kitle organizasyonlaridir. Bu merkezlerin hepsi sadece uygulama faaliyetlerini diizenlemek ve
faaliyetlere yardimda bulunmak amacini tagimaktadir ve kesinlikle higbir sekilde ticari
kurumlar gibi yoOnetilemezler ve idari organizasyonlarin yonetim sekilleri kullanilarak
yonetilemezler. Higbir sekilde para ya da miilk edinemezler. Hastalik iyilestirmek i¢in hicbir
faaliyette bulunamazlar. Yardim Merkezleri serbest bir sekilde yonetilmelidirler.

II. Falun Dafa Ana Yardim Merkezlerinin basindaki kisiler ve tiim ¢alisanlar1 sadece Falun
Dafa uygulayan uygulayicilar olmalidirlar.

III. Falun Dafa’nin yayginlastirilmasina Dafa'nin 6zl ve i¢sel anlami rehberlik etmelidir.
Kisisel bakis acilar1 veya diger uygulamalarin yontemleri  Dafa'nin igerigiymis gibi
yaytlmamalidir, aksi takdirde 6grenciler yanlis diisiincelere yonlendirilmis olurlar.

IV. Tiim yerel Ana Yardim Merkezleri bulundugu iilkelerin yasa ve kanunlarina uymalidirlar
ve politik islere karigmamalidirlar. Ogrencilerin xinxinglerini  gelistirmeleri, xiulian
uygulamasinin 6zidiir.

V. Tim yerel Yardim Merkezleri, eger miimkiinse, birbirleri ile iletisimi siirdiirerek biitiin
Dafa uygulayicilarinin  biitiinsel gelisimlerini saglamak i¢in deneyim paylasiminda
bulunmalidirlar. Higbir ydre dislanmamalidir. Insani kurtarmak icin bdlge veya ydre
konusunda higbir ayrim yapilmamalidir. Insanliga kurtulus sunmak bdlgeye ya da irka
bakmaksizin higbir ayrimda bulunmamak anlamina gelir. Gergek uygulayicilarin Xinxing’i her
yerde goziikmelidir. Dafa’y1 uygulayan herkes ayni uygulamanin 6grencisidir.

VI. Uygulayicilar, Dafa’nin igsel anlamimni zayiflatabilecek her tiirlii davranigdan ciddi bir
sekilde kagmmmalidirlar. Higbir 6grenci, kendi diisiik seviyesinde gordiigi, duydugu veya
aydinlandig1 hicbir seyi Falun Dafa’nin i¢sel anlami olarak yayamaz ve Fa’yr dgretme
eylemine kalkisamaz. Hatta her ne kadar 1y1 niyeti ile kisilere 6gretmek istese bile buna izin
verilmez, ¢linkii Ogretecegi sey Fa degildir, sadece siradan insanlar i¢in tavsiye niteligi
tasiyan sevecen sozciiklerdir. Bu sozler Fa’nin tasidigi insanlari kurtarma giiclinii tasimaz.
Fa’y1 6gretmek i¢in kendi tecriibelerini kullanan kim olursa olsun bu kisinin Fa’y1 ciddi bir
sekilde bozdugu kabul edilir. Benim sozciiklerimden alinti yaptiginizda “Usta Li Hongzhi
sOyle soyle soyledi”, diye eklemelisiniz.

VII. Dafa 6grencileri, kendi uygulamalarini baska uygulama ydntemlerinin uygulamalar ile
karistirmaktan men edilmislerdir ( yalnis yola sapanlar her zaman bu tiir kisilerdir ). Benim
bu uyarimi dikkate almadigindan dolay1 herhangi bir problem yasayan bir kisi, bu problemden
kendisi sorumludur. Su mesaj1 tiim 6grencilere iletin: Bizim egzersizlerimizi yaparken diger
uygulamalara ait fikirleri ya da yonlendirici zihinsel etkinlikleri akilda tutmak kesinlikle kabul
edilemezdir. Sadece bir ani diislince, diger bir uygulama yoluna ait olan seyleri
gerceklestirmeye ¢alismak icin yeterlidir. Bir kere uygulama diger uygulamalar ile
karigtirilirsa, Falun deforme olacak ve etkisini kaybedecektir.
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VII. Falun Dafa 6grencileri, bir yandan xinxinglerini gelistirirken diger yandan egzersizleri
yaparlar. Sadece hareketlere odaklanip, xinxing uygulamasini ihmal edenler Falun Dafa
ogrencisi olarak kabul edilemezler. Bu sebeple, Dafa Ogrencileri Fa’y1 calisip kitaplar
okumayi giinliik uygulamalarinin asli pargalar1 haline getirmelidirler.

20 Nisan 1994

Ek.2

Falun Dafa Ogrencilerinin Fa’y1 ve Hareketleri Yayma Disiplinleri

I. Dafa’yr halka yayarken tiim Falun Dafa ogrencileri sadece “Usta Li Hongzhi ...... ifade
etti” veya “ Usta Li Hongzhi ...... , diye soyledi” gibi ifadeleri kullanabilirler. Sizlerin,
deneyimlediginiz, gordiigiiniiz veya bildiginiz seyleri veya diger uygulamalara ait seyleri
sanki onlar Dafa gibiymis gibi kullanmas1 yasaklanmistir. Aksi halde, yaydiginiz sey Falun
Dafa olmaz ve bu Falun Dafa’ya zarar vermek ile ayn1 seydir.

II. Biitiin Falun Dafa 6grencileri, Dafa’y1, kitap okuma seanslari, grup tartismalart veya Usta
Li Hongzhi’nin o6grettigi Fa’y1 tekrar etmek yoluyla yayabilirler. Hi¢ kimse, toplanti
salonlarinda, benim yaptigim gibi, Fa’y1 6gretmek i¢in konferanslar veremez. Benden bagka
hi¢ kimse Dafa’y1 6gretemez, ciinkii hi¢ kimse benim diislinsel alemimi kavrayamaz ve
ogrettigim Fa’nin gercek anlamini bilemez.

III.  Ogrenciler, egzersiz alanlarinda, kitap okuma seanslarinda veya grup tartismalarinda
kendi fikirleri hakkinda konustuklarinda, konustuklarinin “kendi anlayiglar1” oldugunu agikg¢a
belirtmelidirler. Ne hi¢ kimsenin Dafa’nin 6gretileri ile kendi kisisel fikirlerini karistirmasina
ne de “kendi anlayisin1” Usta Li Hongzhi’ nin s6zleri olarak kullanmasina izin verilir.

IV. Dafa’yr yayarken ve egzersizleri dgretirken, hi¢bir Falun Dafa 6grencisi iicret veya
hediye kabul etmek gibi bir davranista bulunmamalidir. Bu kurali ihlal edenler artik Falun
Dafa 6grencisi sayilmazlar.

V. Bir Falun Dafa 6grencisi egzersizleri 6gretme firsatini hicbir sekilde insanlari iyilestirmek

veya saglik sorunlarii diizeltmek i¢in kullanmamalidir. Bu davraniglar Dafa’y1 baltalamaya
caligmak ile ayn1 seydir.

25 Nisan 1994

Ek.3
Falun Dafa Yardimcilarinda Aranan Standartlar

I. Yardimcilar, Falun Dafa’ya deger vermeli, Dafa i¢in ¢caligmaya hevesli olmali ve igtenlikle
baskalarina hizmet etmeye istekli olmalidirlar. Onlar, O6grenciler icin egzersiz seanslari
diizenlemeye istekli olmalidirlar.
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II. Yardimcilar, sadece Falun Dafa xiulian uygulamasinda uygulama yapiyor olmalidirlar.
Eger diger uygulamanin egzersizlerini yaparlarsa, Falun Dafa 6grencisi ve yardimcist olma
niteliklerinden kendiliklerinden vazge¢cmis sayilirlar.

III. Uygulama yerlerinde, yardimcilar kendilerine kars1 disiplinli fakat bagkalarina kars1 algak
goniilli olmalidirlar. Xinxinglerini korumalar1 ve yardimsever ve sevecen olmalari gerekir.

IV. Yardimcilar Dafa’y1 igtenlikle yaymali ve egzersizleri igtenlikle oOgretmelidirler. Ana
Yardim Merkezlerinin islerini desteklemeli ve onlarla aktif bir sekilde isbirligi icerisinde
olmalidirlar.

V. Yardimcilar, egzersizleri baskalarina goniillii olarak 6gretmelidirler. Ucret almak veya
hediye kabul etmek yasaklanmistir. Ogrenciler, {in ve ¢ikar pesinde olmamali bunun yerine
erdem ve fazilet pesinde olmalidirlar.

Ek.4
Falun Dafa Ogrencileri i¢in Bildiriler

I. Falun Dafa, Buda okulunun bir xiulian uygulama yontemidir. Hi¢ kimsenin, Falun Dafa’y1,
xiulian uygulama maskesi altinda herhangi bir dini yayma aleti olarak kullanma hakk1 yoktur.

II. Biitiin Falun Dafa uygulayicilari, bulunduklan iilkelerin yasalarina siki bir sekilde
uymalidirlar. Ulke siyasetine veya diizenlemelerine aykir1 davramslardogrudan Falun
Dafa'nin erdem ve fazileti ile ¢elisir. S6z konusu birey yasalar1 ihlalden ve bunun
sonuglarindan direk olarak kendisi sorumludur.

III. Biitiin Falun Dafa 6grencileri, aktif olarak, xiulian toplumunun birlik ve beraberligini
korumal1 ve insanligin geleneksel kiiltiirlinlin gelisimi i¢in kendi payma diiseni
gergeklestirmelidir.

IV. Falun Dafa’nin 6grencilerinin, yardimcilarinin, Falun Dafa’nin kurucusu ve ustasindan
veya ilgili otoritelerden izin almadan hastalar1 tedavi etmeleri yasaklanmistir. Bununla
birlikte hi¢ kimse kendi basina hastalar1 etmek icin para veya hediye kabul edemez.

V. Falun Dafa 6grencileri, Xinxing gelisimini uygulamamizin 6zii olarak almalidirlar.
Onlarin kesinlikle bir iilkenin politik meselelerine karigmalarina izin verilmez ve herhangi bir
politik tartismaya girmeleri ya da politik faaliyetlere karigmalar1 yasaktir. Bu kurali ihlal
edenler artik bir Falun Dafa 6grencisi sayilmayacaktir. Aksi taktirde dogan tiim sonuclardan
bireysel olarak kendileri sorumlu olacaklardir. Bir uygulayicinin temel cabasi gercek
uygulamada gelisim gostermek ve bir an evvel Tamamlanmaya ulagmak olmalidir.
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SOZLUK

A
Ah Q (a-kiir) — “Ah Q’nin Hikayesi” adli Cince roman iginde ayni adi tasiyan ahmak
kahramanin adi.

B

Bagua (ba—gua) - Sekiz trigramlar, Degisimler Kitabindan doganin degisimlerini gosteren
tarih 6ncesi sema.

Baihui (bye-hui)— Kisinin basinin tepesinde bulunan akupunktur tedavi noktasi.

Baihui noktast - Basin tepesinde bulunan akupunktur noktasidir.

Bes element : metal, tahta, su, ates, ve toprak.

Bigu (bi-gu)— Yiyecek ve icecekten kaginma; yiyecek ve sudan uzak durmayi ifade eden
eski bir sozciik.

Boddhidarma (bo-di-dar-ma) - Zen Budizmi’nin kurucusu, Sakyamuni’nin 6grencilerinden
biri, aydinlandig1 ve sahip oldugu meyve konumu Luohan’dir, diizeyi Pusa’dan diisiiktiir.
Biiyiik Kiiltiir Devrimi - Cin’de, 1966-1976 yillar1 arasinda gelisen, geleneksel degerler ve
kiiltiiri ortadan kaldiran bir komiinist politika hareketi

C

Changchun (¢ang-¢un) — Kuzey Cinde bir sehir, Jilin ilinin baskenti.

Cao Cao (cao-¢ao) — Cin tarihindeki Ug¢ Ulke (y1l 220 — 265) doneminde Ulke Wei'nin
imparatoru.

Chongging (cong-¢ing)— Giineybati Cin'de bir sehir.

D

Dafa (da-fa) - Evrensel yasalar, mutlak ilkeler.

Da Ji (da-cii) — Cin Sang Hanedanliginin (1765-1122 m.4.) en son

imparatorunun eslerinden biri. Onun bedenine bir tilki ruhu yerlesmistir. Bu kotii

kadinin yiiziinden Sang Hanedanlig1 ¢okmiistiir.

Dan (den) - Xiulian uygulayicisi kisinin viicudunda diger boyutlardan toplanan enerji demeti,
i¢ iksir.

Dan Jing, Tao Zang (dan-cing, dao-zan) - Xiulian uygulamas: hakkindaki klasik Cin
yazilari.

Demir kum avucu, Zincifre avug, Jingang ayaklari, Luohan bacaklar: — Cin

doviis sanatindaki doviis tekniklerinin ¢esitleridir.

Dharma (dar-ma) - Sakyamuni’nin dgretileri.

Diamond Sutra (day-mond-su-tra) - Budizm’de kutsal bir kitap.

Ding (ding) — Meditasyon durumunda otururken bilingli zihinle ulasilan bosluk veya higlik
durumudur.

E
Enerji kanali— Cin tip sisteminde, enerji dolasimi i¢in karmasik bir ag igeren qi kanallari.

F
Fa - Buda okulunda 6grenilmesi, uyulmasi ve uygulanmasi gereken dgretiler.
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Feng Shen Yan Yi (fen-sen-yen-iyi) — Klasik bir Cin romani. Cin tarihi igindeki bir takim
Oliimsiiziin kaynaklar ile ilgili hikaye.

G
Gong (gon) : Xiulian uygulamasinda olusturulan enerji; bu tip enerjiye ulasmak igin
yapilmasi gereken uygulamadir.

Guangdong (guang-dong) ve Guangxi (guang-si) — Cin’in giineyindeki iki vilayet.
Guiyang (gui-yang)— Guizhou ilinin bagkenti.

H

Heche (hig-¢18)— “Nehir arac1.”

Hetu (hi—tu) : Antik Cin’de ortaya ¢ikan ve doganin degisim donemlerini izah ettigi
diistiniilen tarih 6ncesi ¢izimler.

Hun (hun) — Budist okulunda yasak olan yiyecekler. ilk Budizm zamaninda sogan, zencefil,
sarimsak ve buna benzer kokulu seyler hun olarak kabul ediliyordu. Sonraki Budizm tiim
hayvan {irlinlerini hun olarak vasiflandirir.

J

Jiang Ziya (cyang-z1-ya) — “Feng Shen Yan Yi” kitabindaki ana kahramanlardan biri. Fazla
yasl fakat diger kisilerden daha kudretli.

Ji Gong (ci-kong) — Cin tarihindeki Giiney Song Hanedanligi donemindeki ¢ok iinlii bir
kesis, daha sonra aydinlanmis bir varlik haline geldi.

Jinan (ci-nan)— Shandong eyaletinin bagkenti.

Jingang (cin-gang): Buda Fa’y1 koruyan oliimsiizler.

K

Karma - Insanin simdiki ve gegmis hayatlarinda isledigi giinahlar.

Kiyametin Son Dénemi - Xiulian diinyasinda evrenin kiyameti olarak ( Ingilizce olarak
‘Havoc’, anlami ‘biiylik ¢okiis” veya ‘biiyiik haraplik’ ) i¢ donem oldugu kabul edilir -
Kiyametin Baslangi¢ Donemi, Orta Donemi ve Son Donemi, simdi son donemindeyiz.

L

Laozi (lao-zi) - Isa’dan once dérdiincii veya besinci yiizyilda yasayan “Tao Te Ching”in
yazart ve Tao okulu kurucusu, aydinlanan ve Rulay’in meyve konumuna sahip bir
oliimsiizdiir.

Lei Feng (ley-feng) - 1960°lardaki Cin ahlak drnegi.

Loushu (luo—su) - Kaplumbaga kabugundaki yazitlar

Lu Dongbin (lii-dong-bin)— Tao okulundaki Sekiz Oliimsiizden biri.

Lunyii (lun-yii ) - Cin edebiyat dilinde “sozlii ifade” anlamina gelir.

Luohan (luo-han) — ( Ingllizce olarak ‘Arhat’ ) aydinlanan, Buda okulunda bir Meyve
Konumu’na ( basar1 konumu ) sahip olan ve {i¢lii diyarin 6tesindeki Sliimsiizdiir. Luohan’in
diizeyi Pusa’dan diistiktiir.

M
Ma Jiang (ma-cang) — Cinde dort-kisilik tinlii bir oyundur, Tiirk “Okey” oyununa benzer.
Maoyou (mao-yo)— Viicudun iki tarafinin kenarlar1 arasinda bulunan sinir ¢izgisi.

N
Nanjing (nan-cyin) — Cin’in orta boliimiinde Jiangsu ilinin bagkenti.
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Nirvana - insanin fiziksel bedenini birakip bu diinya evinden ayrilmasi, Sakyamuni’nin Buda
okulunda xiulian uygulamasinin son tamamlanma metotudur.
Nokta - Biyolojik aktif noktalar.

P
Pusa - ( Ingilizce olarak ‘Bodhisattva’ ) aydinlanan, Buda okulunda meyve konumuna sahip
olan ve ti¢lii diinyanin 6tesinde 6liimsiiz, Luohan’dan yiiksek, Rulay’dan diistiktiir.

Q

Qi (¢i) - Cin kiiltirtinde “havadaki enerji” veya “yasamsal enerji” olduguna inanilir; gong ile
karsilastirildiginda daha alt diizeydeki enerji bigimidir.

Qiankun (¢ian-kun)—“Cennet ve yeryiizii.”

Qingdao (¢ing-dao)— Shandong ilinde bir liman sehri.

Qin Hui (¢in-hey) — Cin tarihinde Giiney Song Hanedanlig1 (1127-1279)

donemindeki zalim bir bagbakan.

Qianmen (¢yan-men) — Baskent Pekin’deki 6nemli ana aligveris caddelerinden biri.

gigong (¢i-gon) - Geleneksel Cin beden hareketleri uygulamasidir ve xiulian uygulamasinin
cagdas adidur.

Quark (kuak) - Maddenin 6zii oldugu iddia edilen, kismen elektrik yiiklii olan {i¢ gesit
zerrecikten her bir tanesi.

R

Rulay (ru-lay)- ( Ingilizce olarak ‘Tathagata’ ) aydinlanan, Buda okulunda meyve konumuna
sahip olan ve ii¢lii diilnyanin 6tesinde 6liimstiiz, Pusa’dan yiiksek, Budalar i¢inde ise en diisiik
diizeydir.

S

Sakyamuni (sa-kya-mu-ni) - Budizmin kurucusu, aydinlanan ve Rulay’in meyve konumuna
sahip bir 6liimsiizdiir.

Sekiz Oliimsiiz — Cin tahirindeki ¢ok iinlii sekiz 6liimsiiz Tao.

Shangdong (san-dong) — Kuzey Cin’de bir il adu.

Shen Gongbao (sin-gong-bao) — “Feng Shen Yan Yi” kitabinda kiskang bir kahraman.
Shishen (sir-sin)— Tao okulunda gegen bir s6z, kisinin Ana Ruhu anlaminda.

Sun Wukong (sun-vu-keng) — Cin’de 4 tane en iinlii klasik romandan biri olan “Bati’ya
Yolculuk” icindeki bas kahraman olan 6liimsiiz bir kesis maymun. Genelde “Gilizel Maymun
Kral” olarak adlandirir.

T
Taichi (tay-ci) - Yiice sinir, Tao okulunun simgesi, Bati’da genellikle “ying-yang simgesi”
olarak bilinir.

Taiyuan (tay-yiian) — Shanxi vilayetinin baskenti.

Tang Hanedan — Cin tarihinin en génengli donemlerinden biri (y1l 618 — 907).

Tianzi Zhuang (tien-zi-cang)— Tao okulunda 6gretilen bir qigong formu.

U

U¢ Yin ve ii¢ Yang— Her iki el ve ayak iizerinde bulunan akupunktur tedavi noktalarinin
ortak ismi.
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w
Wuhan (vu-hen) — Cin’deki Hubei vilayetinin baskenti.
Wuwei (vu-vey) - Hareketsizlik, higlik.

X

Xinjiang (sin-cyang) — Kuzeybati Cin’de bir il.

Xingxing.(sin-sing) - Zihin veya kalp dogasi; ahlaki karakter.

xiulian (syu-lian) - Qigong’un ger¢ek ve geleneksel adidir. Cince iki kelime olan “xiu” ve
“lian” kelimelerinin birlesmesidir. “Xiu” zihnin temizlenmesi ve ahlakin yiikselmesidir;
“lian” ise beden hareketleri veya uygulama yapilmasidir.

Y
Yuanying (iuan-ing) - Oliimsiiz bebek.

Z

Zhen-Shan-Ren ( cin-san-rin ) - Dogruluk, Merhamet ve Hosgori.

Zhoutian (cog-tien)— Xiulian diinyasinda insan viicudu kiiglik bir evren olarak goriiliir,
enerji akiginin bu kiigiik evren iginde bir defa daire olusturacak sekilde doniisii zhoutian
doniist olarak adlandirilir. Kisaca zhoutian’dir.

Zhouyi (cou-iyi) - degisimler kitabu.
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