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CINSEL

SORUNLAR ICIN TAOCU YOGA

Taocu Yoga Serisi’nin bu kitabi, adet dénemi
sorunlari, iktidarsizlik, erken bosalma,
cinsel sogukluk gibi sorunlar ile ilgili
pek c¢ok yararli bilgiyi icermektedir.
Bu kitapta, Taocu tibba g6re hastalik
nedenleri, cinsel enerjinin artirilmasi igin
0zel olarak hazirlanmis egzersizler, solunum
teknikleri, meditasyon, beslenme, yararli
bitkiler ve akupresyon noktalarina kadar
ihtiya¢ duydugunuz her tir bilgiyi
bulacaksiniz.

Kolay anlasilir bir dille yazilmis ve 200
civarinda fotograf ile desteklenmis bu kitap,
cinsel sorunlar ile basa c¢cikmak ya da cinsel
yeteneklerinizi artirmak i¢in kesinlikle
basucu kitabiniz olacaktir.
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Bir zamanlar kendilerine Dans Eden Wu'lar denilen bir
grup bilge saman klam yagardi. Yiizyillar boyunca
danslanyla Yer ile Gok arasindaki dengenin korunmasim
safladilar. Tavsiyelerini dinleyen tiim hiikiimdarlarnn
halki barig ve mutluluk iginde yagadi. Danslarim
siirdiirdiikleri siirece evrenin 1:1@1 yerden ve halklann
tizerinden uzak kalmadi. Ne zaman danslarint hiraksalar o
kudretli 11k diinyadan uzaklagt...

Klan Yayinlan
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OnEmLi not

Bu kitap hi¢bir sekilde, profesyonel tip teknikleri-
nin yerine ge¢me iddiastyla yazilmamistir. Kesin-
likle tibbi tedaviye bir alternatif olarak da sunul-
mamistir.

Bu kitap yalmzca herhangi bir saglik sorununda
tibbi tedaviyi destekleyici egzersizlerden olusmak-
tadir. Eger ciddi bir saglik sorununuz varsa mutla-
ka bir hekime bagvurmali; bu kitapta anlatilan
¢alismalannt  hekiminizin tavsiyesi ile uy-
gulamalisiniz.
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l.
Nicin iyilegmeliyiz?

Bir kalem, hangi nedenle sahip oldugu forma sahip-
tir? Ya da bir matara nigin igi bos bir kap seklindedir de
ornegin, i¢i dolu, ortas: bos, istii agik bir kap seklinde
degildir?

Bir kalemin yazma islevini yerine getirmesi i¢in onun
alabilecegi en mantikli form, sahip oldugu bu formdur.
Bu form sayesinde yazma iglevini ve bunun dogal bir so-
nucu olarak da yazmaya olanak tanima gorevini yerine
getirebilir.

Bir mataranin, siv1 tagima islevini yerine getirebilme-
si igin alabilecegi en mantikl form, ici bos agz1 kapal
formdur. Bu form sayesinde sivinin kaybolmadan tagin-
mast ve korunmasi iglevini yerine getirebilir. Bu islev
onun varolus amaci olan, ihtiya¢ durumunda kisiye ha-
yatta kalmasimi ya da i¢gmekten zevk almasini saglayacak
siviy1 saglama gorevini yerine getirebilir.

Evrende varolan her varlik, belli bir nedenle, sahip ol-
dugu formu alir. Sahip oldugu bu form, onun islevini ve

bunun dogal bir sonucu olarak da varolus amacini yani
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gorevini yerine getirmesini saglar. Herhangi bir varhgin,
ozellikle de duygulan ve dusiinceleri olan bir varligin,
varolusunun gereklerini tamamlayip, varolusunun bir
sonraki asamasina gegebilmesi i¢in ilk olarak evrenin
belli bir mantiga gore yarattign dogru formunu korumasi
ya da yeniden bu formu kazanmasi gerekmektedir. An-
cak ve ancak bu dogru form kazanildiginda islevini yeri-
ne getirebilir. Islevini yerine getirmesi, herhangi bir can-
li tirintan dolu dolu, eksiksiz, tam ve anlaml bir yasam
yasamasinin temel én sartidir. Bu én sart tamamlandi-
ginda, varlik, evren denilen gizemin kendisi igin, yalmz-
ca kendi 6zel nitelikleri igin kararlastirdigt 6nemli gore-
vini yerine getirebilir.

Mevlana Celaleddin Rumi, bunu yazilarinda ¢ok an-
laml bir sekilde agiklamistir: Ona gore, bu boyuttaki va-
rolusumuzu tamamlayip bir sonraki boyuta gegtigimizde
hangi basanlara imza attigimiz Yaratanimiz igin énemli
olmayacaktir. Yaptigimiz igler, basarilarnmiz ne kadar
biyiik olursa olsun 6nemli degildir. Yaratanimiz igin
6nemli olan tek sey, bizim i¢in belirledigi o 6zel, o an-
lamh gorevi, ister buyuk ister kiigik bir gérev olsun, ta-
mamlayip tamamlamadigimizdir. Eger, der Mevlana, bu
kuguk gorevi tamamladiysaniz, baska hi¢bir sey basar-
mamis olsamz da kutsal bir yasam yasamis olursunuz.

Her birimiz, duygu ve dustncelere sahip varliklar ola-
rak, bu dinyaya belli bir form ile, bu formun dogal so-
nucu olan belli bir islev ile ve gene bu iglevin dogal bir
sonucu olan belli bir gorev ile geliyoruz. Yasam gérevi-
mizin ne oldugu, sahip oldugumuz dogal formda sakl-
dir. Eger formumuz dogal ve tam ise 0 zaman iglevimiz
ve gorevimiz kendiliklerinden agiga ¢itkmakta, dolu dolu,
eksiksiz ve mutlu bir yasam yasamamizi saglamaktadir.

Zihinsel ya da bedensel olsun her tiir hastalik, dogal

formumuzda bir tir bozulmaya neden olur. Bu bozuk
form ile elde edilebilecek bir ¢ok biiyiikk bagsari olmasina

karsin asil gprenimpize yaEing Setisdlemenmsksedir.
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Ancak formun her zaman fiziksel form oldugunu di-
sinme hatasin1 yapmayin. Bu form kendini zihinsel ya
da ruhsal olarak farkh bi¢imlerde, evrenin bizim igin be-
lirledigi buyik ve degistirilemez kadere bagh olarak bize
verilmis olabilir. Evrenin planlan daima biz insan zeka-
sin1 ve anlayisin1 asan bir bakis agisina sahiptir. Bir an
i¢in kéti oldugunu disindiugumuaz bir sey, uzun bir za-
man agisindan bakildiginda son derece gerekli hatta iyi
bir seye bile déniisebilir. Bu nedenle, evrenin bizler ta-
rafindan istisnalar olarak adlandinlan akil almaz islevini
aklimizda tutarak, formun bazen bizim anlayisimizi agsan
bir sekilde agiga ¢ikabilecegini kabul edip bu en uygun
form her ne ise ona dogru hareket etmemiz gerekir.

Evrenin bize sundugunun bozulmas: olarak adlandi-
rabilecegimiz hastalik, ruhsal bir bakis agisindan baktigi-
mizda “dogal yol"dan uzaklastigimzi anlamamiz igin bi-
ze gonderilen bir isaretten baska bir sey degildir. Hasta-
ligin ciddiyeti ise bizim yoldan “ne kadar uzaklastigimz”
ile dogrudan iligkilidir. Evrenin “anlaml istisnalan” a¢i-
sindan ise bu durum, bazen 6grenmemiz gereken dersle-
ri 6grenmemiz i¢in, “yol”u yeniden bulabilmemiz, ama
bu sayede “kaybolmak” olarak adlandirdigimiz bilinme-
dik diyarlardaki dersleri, “manzaralan” gorip gerekli
olan gelisimi gergeklestirmemiz igin gerekh bir sey olabi-
lir.

Durum her ne olursa olsun, yolumuzun dogru “for-
ma”, bunun sonucu olarak da dogru “isleve” ve “amaca”
ya da “goéreve” yonelmesi gerekir.

Bu nedenle de iyilesmek son derece 6nemlidir; ¢inku
ancak iyilikle dogru formu kazanir ve varolusumuzu ek-
siksiz olarak ger¢sklestirebiliriz.

Bu kitapta, ozellikle basit bir sekilde agiklamaya gahs-
tigim bilgilerin yeniden evrenin yoluna girmenize, gergek
formunuzu kazanip islevinizi ve amacimzi kesfetmenize

yardimci olacagini umarim
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14 TAOCU YOGA SERISI: Cinsel Soruntar

Bu kitaplar1 yazmak gibi bir niyetim olmadig halde
evren tarafindan bunlan yazmaya zorlandigimi farket-
mem, ayni zamanda sizin de bu kitab1 almanizin evren
tarafindan verilmis bir karar oldugunu disinmeme ne-
den oluyor. Ruhsallik denebilecek bir nehirde ¢ok uzun
bir suredir belli bir araca bagh kalmadan ilerleyen bir in-
san olarak daima yanilsamalardan uzak kalmaya ¢alis-
tim. Insanlarin, 6zellikle de ruhsal yolda yurayen bir in-
sanin “neyin ne oldugunu” ¢ok iyi anlamasi ve gergek di-
s1 hayallerle kendini kandirmamas: gerektigine inandim.
Ruhsallik, sanildiginin aksine, son derece dengeli bir ruh
ve mantik ile sezginin dogru oranlarda bir arada kulla-
nilmasini1 gerektirmektedir. Evrenin gercegi ne salt fizik
ne salt ruhtur. Eski bir Taocu s6zde séylendigi gibi: “Ne
icte ne dista; hem igte hem dista.”

Bu nedenle bir kez daha, bu kitaba yonelmenizde ev-
renin bir bildigi oldugunu disindigimi sdylerken bunu
ruhsal bir yola adim attig1 anda her seyi toz pembe go-
rip tim benligini gercek dis1 yanilsamalarla dolduran bir
insanin ruh haliyle sdylemedigime emin olabilirsiniz.

Ben evrenin bana verdigi gorevi yerine getirip bilgile-
rimi elimden geldigince agik bir yureklilikle sizinle pay-
lastyor ve kendi adima yapmam gereken seyi yapiyorum.
Umarnm siz de bu kitab1 se¢menizle baslayan gorevinizi
yerine getirir ve bu kitab1 “iyilesmeniz” igin gerekli olan
yolculugun ilk adimi olarak kullanirsiniz. O zaman gerek
bu kitapta anlatilan bilgilerle, gerekse bambagka seylerle
iyilesseniz de ikimiz, siz ve ben harika ve olaganusti bir
sey basarmis olabiliriz.

En i¢ten dostluk duygularimla,

Cem Sen
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Il.
Geleneksel Cin Tibbina Gire
Hastaliklarin Nedenleri

Taocu Yoga serisi, kuramsal bilgiyle akliniz1 karstir-
mak yerine dogrudan dogruya uygulama ve ¢ozumler
uzerinde, yani teori yerine pratik tzerinde odaklanmak-
tadir. Bununla birlikte, hastaligin nedenlerinin Taocu bir
bakis agisindan anlagilmasinin saghginizi dizeltmenizde
ve korumanizda size yardimci olabilecegini disindigam
i¢in fazla ayrintiya girmeden mumkin oldugunca basit
bir sekilde Geleneksel Cin Tibbinin bakis acisindan has-
taliklarin nedenlerinden bahsetmek istiyorum.

Taocu tibba gore hastalik nedenleri G¢ ana kategori
altinda toplanmaktadir. Bunlar: Digsal nedenler, igsel
nedenler ve igsel ya da dissal olmayan nedenlerdir. Bu tug
hastalik nedeni de birbirleri ile iligkili olabilecegi gibi bir-
birlerini etkileyebilmektedir. $imdi hastalik nedenlerini
incelemeye baslamadan 6nce son derece 6nemli olan “at-
mosfer” kavramin inceleyelim.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Atmosfer

Taocular, insan bedeninin evrenin kug¢ultilmis bir
modeli olduguna inanirlar. Bu nedenle de insan bedeni-
nin de tipki dilnyaya benzer bir gekilde bir atmosfere, bir
ekosisteme sahip olduguna ve bu sistemin diinyanin at-
mosferine ya da ekosistemine benzedigini dusinmekte-
dirler. Dahasi evrendeki degisimlerin gines sisteminde
degisime, gines sistemindeki degisimin dinyanin atmos-
ferinde ve ekosisteminde degisime ve dinyadaki degi-
simlerin de insanin i¢sel atmosferinde ve ekosisteminde
degisimlere neden olduguna inanmaktadirlar.

Insan bedeninin bu sekilde algilanmasi, hastaliklarin
nedenlerini miroskobik canlilardan daha genis bir gerce-
veye tasimaktadir. Taocular, mikroskobik canhlann sip-
hesiz ki hastalikla iligkili olmalarina karsin hastahigin asil
nedeni olduklarina inanmazlar.

Diinyanin herhangi bir bolgesindeki ¢ekirgelerin din-
yaya herhangi bir zaran yoktur. Ancak ekosistemlerdeki
degisikligin sonucunda ¢ekirge nifusunu belli bir denge-
li sayida tutan diger canh tiarlerinin, 6rnegin belli bir kug
turunin azalmasi, o bolgedeki gekirge sayisinin artmasi-
na ve dogal olarak da bu canh tiranin “zararh” bir ha-
le gelmesine neden olmaktadir. Buradan da anlasilacag:
gibi dunyanin bir bolgesindeki bu zararin nedeni ne ge-
kirgeler ne de kuslardir; zararin nedeni dinyanin ekosis-
temindeki bozulmadir. Bu nedenle de tedavi eger ¢ekir-
ge surisinin sayisini azaltmakla sinirlandinlirsa bu yal-
nizca gegici bir ¢6zim olarak kalacak, hatta zincirleme
bir tepkime baslatarak ekosistemde 6nceden kestirileme-
yen baska bozulmalara ya da yeni “dengelere” yol aga-
caktir. Bu yeni dengeler ekolojik sistem a¢isindan belki
bir zarara neden olmayacak ¢inkii yepyeni ekoloji sis-
temlerin kurulmasim saglayacak ancak eski ekolojik sis-
temin i¢inde yasayan pekgok canh tirinidn bu yeni sis-
teme uyum saglayamayarak yokolmasina yol agacaktir.
AnlasilacagPariezd DRI vEabirs gaitietitekte, yasam



Geteneksel Gin Tibbina Gdre Hastaliklann Nedenleri ¥

kendine yasamak i¢in daima yeni bir yol bulmakta ancak
yasamin igindeki “yasayan” degisimden zarar gérebil-
mektedir.

Taocu bilgeler hem dinyadaki hem de insan bedenin-
deki “atmosfer”i kesfederek insan saghg ve doganin ko-
runmasi konusunda inanilmaz bir kesifte bulunmuslar-
dir. Iste taim Cin tibb1 ve Taocu saghk anlayisi bu “at-
mosfer” ya da “ekosistem” anlayisinin tizerinde yiiksel-
mektedir.

Hastaliklarin Digsal Nedenleri: Atti Asinlbk

Dissal hastalik nedenleri her ne kadar bedenimize di-
saridan giriyor gibi goriinseler de, insan bedeninin de
tipki dinya gibi bir atmosferi oldugundan bu hastahk
nedenleri su ya da bu etki ile bedenin i¢inde de yaratila-
bilir.

d. Riizgar: Genel olarak bedene disandan sizan riz-
garlar hastaliga neden olmaktadirlar. Insanlan hasta
eden rizgarlann varhig: farkh kaltarlerde farklh adlarla
bilinmektedir; 6rnegin kocakan razgarlan gibi.

Ruazgarlarin neden oldugu hastaliklar bedenin ast bol-
gelerine ve beden yizeyine saldinr. Bu tir hasta edici
razgarlarin bedene genellikle boyundan, yiiz bolgesin-
den, enseden, bel ve karin bolgesinden ve ellerden girdi-
gi bilinmektedir. Bu nedenle de hastahigin ilk belirtileri
beden yiizeyinde, basta ve eller ile ayaklarda goéralar.
Romatizma, rizgar kokenli hastaliklanin en belirginlerin-
den bir tanesidir (ancak romatizmada iki etken daha bu-
lunmaktadir: sogukluk ve nem-rutubet). Kendini genel-
likle eklemlerde agn olarak gosterir ve Cinliler tarafindan
“rizgar artriti” olarak bilinir.

Ruzgarlarin neden oldugu diger belirgin hastalik tiir-
leri sunlardiitcretalerjik diedpelesyi urticatimeinme, felg, yuz-
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de garpilma ve yuz felci.

Razgardan kaynaklanan hastahklarin bir diger goster-
gesi de bas donmesi, titreme, kasilmalar, ensede sertlik,
omurga ve eller ile ayaklarda kasilmalar gibi karmagik
hareketlenmeler olarak adlandinlan bir durumdur.

Digsal rizgardan etkilenen en 6nemli organ karaciger-
dir. Zararh ruzgarlar beden disindan bedenin igine gir-
diklerinde dogrudan dogruya karacigere ilerlemekte ve
onun isleyisine zarar vermektedirler.

b. Soduk: Soguk, kis mevsimine 6zgi bir iklim duru-
mudur. Bu nedenle de bu hastahik nedeni genellikle kig
mevsiminde hissedilmektedir.

Sogukluk, bedenin dis yiizeyinde bulunan koruyucu
sicak enerjiye (yang qi) saldinir. Bu kalkani1 agsmay: basar-
diginda ise bedenin icine dogru islemekte ve dalak ve mi-
denin sicak (yang) islevini bozarak besinlerin ve sivilarin
bedene uygun bir sekilde dagitilmasina zarar verir.

Beden sistemlerinin rahatga isleyebilmesi, ilik hatta si1-
cak yani yang bir ortam gerekir. Soguk, yin bir durum
oldugu icin kanin ve beden enerjisi olan gi'nin durgun-
lasmasina yol agmaktadir. Bu durgunlagma da kendini
agn olarak gostermektedir.

Sogugun neden oldugu hastaliklar kasilmalar olarak
kendilerini belli ederler. Eger saldin beden yiizeyine
olursa ter delikleri, adeleler ve adeleler arasindaki bos-
luklar sikica kasiip kapanmaya baglarlar ve yang gi'nin
bedene dagilmasim engellerler. Soguk daha derine isledi-
ginde ise enerji kanallani ve damarlar da kasilmaya bas-
lar ve adele kasilmalan, spazmlar, kollarda ve bacaklar-
da katilagmalar gorilir. Ornegin, erbezlerinde ve karnin
alt kismindaki spazmh agnlar, 6zellikle Karaciger enerji
kanalinin soguk tarafindan saldiriya ugradigini gésterir.

Soguk, en ¢ok bobreklerimize zarar verir. Soguk, nem
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ve rutubet ile birlestiginde, 6rnegin bel agnlarina neden
olur.

€. Sicak: Sicak, genellikle yaz mevsimi ve yaz mevsi-
mini andiran suni ortamlarda, ¢rnegin klima ile asir 1s1-
tilmis ortamlarda goriilebilir. Sicaklik bedene saldirdigin-
da bedenin yang qi'sini arttirarak ates ¢ikmasina, susuz-
luga, terlemeye ve nabizda hizlanmaya neden olur.

Sicagin neden oldugu 6nemli bir durum ise bir tir
azaltic1 etkiye yol agmasidir. Insan bedeninde bu durum
suyun ve enerjinin ya da gi'nin azalmasi olarak gorilar.
Sicaklik kaslarin, dokularin ve bedenin bosluklarinin agi-
r1 derecede acilmasina neden olur. Bunun bir sonucu
olarak da asin terleme baslar ve beden kargilayabilece-
ginden daha buayik bir hizla sivi kaybetmeye baslar. Be-
denin bu sekilde siv1 ve enerji yitirmesi ise islevlerin ya-
vaslamasina yol agar.

Sicaklik genellikle nem-rutubet ile bir arada gorilir.

d. Nem-Rutubet: Nem ve rutubet genel olarak yaz so-
nunda, yani nemliligin en yogun oldugu dénemde gori-
lir. Ancak diger tim digsal hastalik nedenlerinde oldu-
gu gibi baska mevsimlerde de goriilebilir. Ornegin rutu-
betli ortamlarda bulunan, su ile ilgili islerde galsan, yag-
murdan ya da terden islanmis giysiler giyen insanlarda
da goriilebilir. Diger tim dissal hastalik nedenlerinde ol-
dugu gibi nemlilik ve rutubet bedenin icinde de yaratila-
bilir. Ornegin, dalaktaki bir islev bozuklugu bedende si-
vi tutulmasina neden olabilir.

Nem ve rutubet bedenin enerji akisina 6zellikle de
yang qi'ye zarar verir. Bu nedenle de bedenin nem ve ru-
tubetten en ¢ok etkilenen organi dalaktir. Bu hastalik ne-
deninin bir sonucu olarak bedendeki sivi ve besin dagili-
minda sorunlar yasanir ve beden su tutmaya baslar. Th-
sal, yetersigcidsit;Dbdenp 4éri titnsGenie} @tarak nem-ru-
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tubet, bedenin yin bélimlerine saldirr.

Nem ve rutubetin dogasinda agirlik oldugu igin bede-
nin alt bélimlerine dogru yénelme egilimi vardir. Bu du-
rumda kisi kendini uyusuk ve tembel hisseder. Insan
sanki bag1 simsiki sarip sarmalanmus gibi bir duyguya ka-
pilir. Bedende, 6zellikle bacaklarda édem gérilir. Nem
ve rutubet aynm1 zamanda beden salgilarinda bozulmala-
ra neden olur: gozlerde yapiskan ¢apak, yapiskan gevsek
diski, yetersiz ve kokulu idrar, yogun kéti kokulu vaji-
nal akinti, iltihaph egzema ve hatta ulser olusumlan
meydana gelir.

Nem ve rutubetin dogasinda bir agirhk ve yapigkan-
lik oldugu i¢in bu durumun neden oldugu hastaliklar da-
ha inatg1 olabilirler. Ayni1 zamanda nem ve rutubet kay-
nakli hastaliklanin bir yerde odaklanmak yerine bedenin
geneline yayilma egilimleri bulunmaktadir. Durgunlagma
genellikle kalin bagirsakta, kendini tuvalete gikma gerek-
sinimi olarak gosterir. Nem ve rutubetin artis1 aymi za-
manda agin balgam, bas donmesi, kusma ve gogiiste bas-
kiya yol agar. Eklemlerdeki durgunlasma genellikle artri-
te neden olur ve bu tur hastaliklarin tedavisi oldukca
gagtar.

Nem ve rutubetin genel olarak dalag etkilemesi gibi
dalakta meydana gelen bir islev bozulugu da beden igin-
de nem ve rutubetin olusmasina neden olur. Bu, diger
hastalik nedenleri ve organlar i¢in de gegerli bir durum-
dur.

e. Ruruluk: Kuruluk genellikle sonbahar mevsimi ile
iliskili bir digsal hastalik nedenidir. Bu mevsimde nem
eksikligi nedeniyle dogadaki maddeler kuruma, kirisma
ve ¢atlama egilimindedirler.

Kuruluk, yang bir hastalik nedenidir. Bedendeki sivi-
larin tikenmesine neden olur ve agizda, burunda, bo-

gazda, dudgliardnye Qg s AU mAYRre) gpr- Bedende-
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ki sivinin kurumasi aym1 zamanda cilt kurumalarina ve
catlamalarina, saglarda matlagmaya, kabizhiga ve koyu
idrara da neden olur.

Kuruluk, akcigerlerdeki siviy1 titketerek ilk olarak bu
organi etkiler. Akciger ile kahnbagirsak yasamsal enerji
anlaminda kardes organlar olduklar igin de bu durum-
dan hem karaciger etkilenir hem de kalinbagirsagin isle-
vi bozularak kabizlik ortaya ¢ikar.

Tim yasamsal organlarin sivi kaynag bobreklerdir.
Bu nedenle de kuruluk bobreklerin yin enerjisini azaltir.

f. Ateg: Ates de tipki sicaklik gibi bir sicak ya da yang
durumdur. Ates ile ilgili hastaliklar her mevsimde goéri-
lebilir. Sicak, dogas:1 geregi yukariya yukselme egilimin-
de oldugu i¢in ates kaynakh hastaliklar kendilerini basta,
yizde ve duyu organlarinda ve bedenin ust bolgelerinde
gosterir. Ornegin kalpteki 1sinin yiikselmesine neden
olan ates, agizda ve dilde yaralara neden olur. Mide ate-
sinin artmasi, dis etlerinde sismeye ve agriya yol agar.
Karacigerdeki atesin artmasi ise bas agrisina yol actig1 gi-
bi, gozlerde agnya, sismeye ve kanlanmaya yol acar.

Atesin dogasinda kurutma oldugu icin beden iginde
kuruluk olusturur. Bu nedenle de diger belirtilerinin ya-
n1 sira susama, agizda ve bogazda kuruma, kabizhik ve
yogun idrar gibi belirtiler géralar.

Ates, karacigerin enerji kanalina zarar vererek, ten-
donlarin ve damarlanin yetersiz beslenmesine yol agar.
Bu hastaligin belirtileri yuksek ates, koma ve sayiklama,
cirpinma, gozlerin geriye yuvarlanip aklarinin goralmesi,
ensede katilasmadir.

Ates, kani 1sitip hizlanmasina neden olur. Hizlanan
kan akisi ise damarlara zarar verip onlar zayiflatir ve ka-
namalara yol agar.

Belli sartlar altinda diger bes dissal asinlik durumu,
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



22 TROCU YOGA SERISI: CInse! Sorunlar

yani ruzgar, soguk, sicak, nem-rutubet ve kuruluk, belli
bir dénisim gegirerek ates yaratabilir. igsel nedenler
olarak anlatilacak olan yedi duygu da aym sekilde igsel
atese neden olabilir.

Hastaliklanin icsel Nedenleri: Yedi Duygu

Taocu tibba gore, duygular organlar ile iligkilidirler.
Her bir olumlu duygu saghkh ¢alisan organ tarafindan
yaratildig: gibi, her bir olumsuz duygu da sagliksiz ¢ah-
san organ tarafindan yaratiir. Ayni sekilde olumsuz bir
duygu kendisi ile iligkili organa zarar verir. Kalp, bilin-
cin yuvasi olarak 6zel bir konuma sahip oldugundan, ye-
di olumsuz duygunun hastaliga doniismesine neden
olur. Her bir olumsuz duygunun hastalik yaratmasinin
nedeni, olumsuz duygulann gi'nin hareketini olagandisi
bir sekilde etkilemesidir. Qi'nin islevindeki bu bozulma
da sonug olarak kanin ve o duygu ile iligkili organin za-
rar gormesi ile sonuglanir.

Tabii ki bu durumun tersi de s6z konusudur. Yani
belli bir organdaki islevsel bozukluk belli bir duygunun
hissedilmesine neden olabilir. Ornegin karacigerdeki is-
levsel bir bozukluk kisinin ¢abucak kizivermesine, kalp-
teki bir bozukluk ise belli bir nedeni olmadan kisinin sik
sik gulmesine ya da aglamasina yol agabilir.

Tipki altr asinilik gibi yedi duygu da belli hastalik be-
lirtilerine sahiptir. Bunlar asagida agiklanmaktadirlar.

Nege

Nese, kialpten kaynaklanir. Kisi neseli ve mutlu oldu-
gunda, ruhu da canh ve neseli olur. Normal élgilerde ol-
dugunda bu duygu insan igin son derece yararhdir ve
hem qi'nin hem de kanin dolasimina yardima olur. Bu-
nunla birlikte asir1 nese durumu, kilbe ve akcigerlere za-
rar vermeyebasgiappAgimpnesei dunsmantkdlbin qi'sini hu-
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zursuz ettigi icin konsantre olmayi zorlastinrir ve kons-
tantrasyon bozukluklarina yol agar.

Ofke-Hiddet

Ofke, karaciger ile iliskilidir. Karacigerdeki enerji aki-
sinin tersine donmesine neden olarak, gi ve kan akisini
bozar ve hatta durgunlagsmasina yol ac¢ar. Tim bedende-
ki gi'yi akcigerler yonettigi icin, akciger enerjisinde yu-
kariya dogru tersine bir akisla sonuglanir. Bu nedenle si-
rekli olarak tekrarlanan ofke, karacigere ve akcigerlere
zarar Vverir.

Ofke ile birlikte agiga gikan belirtiler bas donmesi,
bas agnsi, kizarmis ya da morarmus bir yaz, gozlerde ki-
zarma, agzda acilik, bogazda kuruma, bogazda sanki bir
madde varmis gibi hissedilmesi, kaburgalarda agn, yeter-
li soluk alamama duygusu, sik sik i¢ ¢ekme, sinirlilik,
depresyon, adet dénemleri ile ilgili sorunlar, adet agnla-
n, gogislerde yumrulann olugsmasidir. Diazenli kan ve
enerji akisinin zarar goérmesi, zaman zaman biling kaybi-
na da neden olmaktadir.

Uzlintti-Hiziin

Uzantii ve hizanan iligkili oldugu temel organ akci-
gerlerdir. Bu duygu akcigerdeki qgi akisina zarar vererek
durgunlasmasina yol agar. Belirtileri genel olarak gogiis-
te bir baski, agirhk ve depresyondur.

Akciger enerjisindeki strekli bozulma ayni1 zamanda
atese yol agarak akcigerin yasamsal ozlerini yoketmeye
baslar. Aym1 zamanda dalag: da etkiler ve bedene besin
ve stvi dagilimina zarar verir. Bu duygu ile iliskili en be-
lirgin gostergeler istah kaybi, huzursuzluk, uykusuzluk
ve bir deri bir kemik kalacak kadar zayiflamaktir.
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Dalginlik-Durgunluk

Asin dalginbk, dalak ile iligkilidir. Depresyona ve
grnin durgunlasmasina neden olarak midenin ve dalagin
islevlerine zarar verir. En belirgin gostergesi istah kaybi-
dir.

Dalginlik, dalag: etkiliyor olsa da kalpten kaynaklan-
dig1 soylenir. Bu nedenle de siirekli olarak tekrarlanan
dalginlik ve durgunluk, hem kilbe hem de dalaga zarar
vererek kalp hastaliklan ile ilgili belirtilerin agiga ¢ikma-
sina neden olur. Bu belirtilerin arasinda depresyon, hu-
zursuzluk, endise, kollarda ve bacaklarda zayiflik, istah-
sizlik, midede gerilim, huzursuz uyku, bellek kaybi, ¢ar-
pint1 bulunmaktadir. Kadinlarda ise bu durumda sik sik
adet diizensizlikleri goriilir,

Eger kalpteki ve dalaktaki qi durgunlugu devam eder-
se “dalakta ve kilpte bastirilmis 1s1” denilen durum olu-
sur. Bu durumun belirtileri uykusuzluk, endise, ¢arpinti,
kolayca urkme, agizda ve dudaklarda kuruluk, agizda ve
dilde yaralar, dil ucunda kizanklk ve dil astindeki tiy-
lerde sanlagma, istah kaybi ve kabizliktir.

Keder

Asint keder de akcigerlere zarar verir. Akcigerler be-
den gr'sinin tamamini yonettigi i¢in de genel olarak
enerji durgunlagmasina neden olur. Bunun sonucunda i¢
organlann islevlerinde zayiflama gorilar. Bu durumun
gostergeleri cilt renginde solukluk. soluma zorlugu, gog-
sin tam olarak havayla doldurulamamasi, yorgunluk,
bitkinlik, uyusukluk, depresyon, sessizlik, az konugma,
i¢ ¢ekme, istah kayb: ve tuvalete ¢ikma zorlugudur.

Horku

Korku, bsdendeoviilan.selingsnlipin biy anda aciga
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¢ikivermesi durumudur. Genellikle beden organlarinin
islevlerindeki zayiflamadan kaynaklamir. Asini korku
bobreklere zarar verir ve bobreklere dogru olan gi akisi-
n1 tersine dondurir. Bu durumun sonucu olarak da yal-
niz kalma istegi, suskunluk, bel bolgesinde katiik ve ag-
r1, bacaklarda gagsuzlik, idran ve digkiyr denetleme giig-
liga ve yatak islatma gorilir. Kadinlarda adet dénemle-
ri uzun ve duzensiz olur.

Panik

Panik, ani bir digsal etkiden kaynaklanir. Panik en ¢ok
kalbi etkiler ve gi akisinda genel bir dengesizlige neden
olur. Bu da enerjinin basibos dolasmasina ve herhangi
bir yerde duramamasina yol agar. Bu duygunun yasan-
mas: irkeklesmeye, ani ¢arpintilara ve zihinsel huzursuz-
luga zemin hazirlar.

icsel ya da digsal olmayan nedenler

Travmatik Yaralanmalar, Bocek ve Hayvan
Sokmalari, Enfeksiyonlar

Dissal hastalik etkenlerinden bir digeri de tim yara-
lanmalar, hayvan ve bocek sokmalari, mikrop, bakteri ve
parazitlerdir.

Bu etkileri kitabimizin konusunun disinda kaldiklan
i¢cin incelemeyecegiz.

Diizensiz Beslenme

Diizensiz beslenme 6nemli hastalik nedenleri arasin-

da bulunmaktadir. Dalak, mide ve pankreasin zarar gor-
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mesine neden olarak, besinlerin 6ziimsenmesini, hazme-
dilmesini, nakledilmesini ve donustiriilmesini engelleye-
bilir. Qi ve kan akisinda dizensizliklere neden olan bu
durum, bedende nem ve rutubet yaratarak igsel 1sinin
artmast ile birlikte balgam olusmasina yol a¢ar. Zaman-
la bu durumdan diger organlar da etkilenir ve gittikce
kotilesen bu durum ciddi hastaliklara zemin hazirlar.

Cin tibb1, beslenmede ¢ tir dizensizlik oldugunu
soyler. Bunlardan ilki, tiiketilen besin miktan ile ilgilidir.
Besinlerin uygun miktarlarda ve diizenli araliklarla tike-
tilmesi gerekmektedir. Diizensiz zamanlarda beslenme
ozellikle de az miktarda yemek hastaliklara yol agabilir.
Eger gi'ye ve kana doniusecek yeterli miktarda besin yok-
sa bu eksiklik durumu yasamsal enerjinin ve beden di-
rencinin azalmasiyla sonuglanir.

Asin yemek de mide, dalak ve pankreasin zarar gor-
mesine neden olur ve hazimsizhiga yol agar. Bu durumun
belirtileri mide agrlari, mide bolgesinde baski, istah kay-
b1, kokusuz gegirmeler, safra kusma ve kotu kokan digki-
dir.

Ikinci tir beslenme duzensizlikleri yanhs besinler tu-
ketmektir. Bedenin dogru besinleri almas: i¢in farkh be-
sinlerin tiiketilmesi gerekir. Kisisel zevkler genellikle ki-
sith besinlerin se¢imine neden olur. Bu tar kisith bir bes-
lenme de bedenin bir takim maddeleri alamamasina ne-
den olarak guatra, rasitizme, gece korliugine ve beriberi-
ye yol agar.

Aym zamanda bazi besinler bazi saghk sorunlarinin
olusmasini saglar. Ornegin soguk ve ¢ig besinlerin asin
tiketilmesi mide, dalak ve pankreasin islevine zarar ve-
rir. Bunun sonucunda olusan enerji yetersizligi mide ag-
nsina ve ihsale yol agar. Baharath besinlerin agin tiiketil-
mesi midenin yasamsal islevlerine zarar vererek midenin
1isisim arttinr. Bu da surekli aghk duygusu yaratir. Zen-
gin, yiksek kalorili besinlerin sik tuketilmesi ise hazim-
sizhik, bas dermesiprgdgasteibaskpsgibasy. oiser, i¢ kana-
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ma ve mide, dalak ve pankreas sorunlarina yol agar.

Caglar boyunca alkoliin nem-rutubet, sicaklik ve bal-
gam yaratic1 6zelligi bilinmektedir. Midede su birikmesi,
karnin sigmesine yol agar. Aym zamanda sinir sistemi
tizerinde son derece yikic bir etkisi bulunmaktadir.

Beslenme ile ilgili t¢inci duzensizlik, ¢irimis ve
saghikh olmayan besinlerin tiiketilmesidir. Mide ve bagr-
sak hastaliklarinin en alisilmig nedenleri bundan kaynak-
lanir. Bu durumun belirtileri midede siskinlikle birlikte
agr, mide bulantisi, kusma, bagirsaklarda huzursuzluk,
ishal, engellenemeyen tuvalete ¢ikma duygusu ve dizan-
teridir.

Agir1 Seks ve Fiziksel Zorlanma

Asin seks ve asin fiziksel zorlanma da hastalik neden-
leri arasinda bulunmaktadir. Asin seks bobrek enerjisini
tiketmektedir. Bunun sonucu olarak genel bir yorgun-
luk, bel bolgesinde ve diz eklemlerinde agn ve zayifla-
ma, bas dénmesi, kulaklarda ¢inlama, durgunlagma
hissedilir. Erkeklerde bu durum aynmi zamanda erken bo-
salma, gece bosalmalan ve iktidarsizlik gibi sorunlara da
neden olabilir. Kadinlarda ise adet donemi duzensizlik-
leri ve kota kokulu vajinal akint1 goralar.

Asin fiziksel yorgunluk, bedenin temel qi'sinin zarar
gormesine ve i¢ organlarin zayiflamalanna yol agar. Bu
durumda, genel bir zayiflik, durgunluk, uyusukluk ve as-
tim goralir. Buna genellikle kilp bolgesindeki kanin
azalmasi eslik eder. Bu son durum genellikle asin1 zihin-
sel calisma ve disinmenin bir sonucu olarak olusur.
Kilpte kanin azalmasinin belirtileri ¢arpinti, bitkinlik,
uykusuzluk ve riiyalarla boélinen uykulardir. Diger yan-
dan, yetersiz fiziksel hareket ve egzersiz eksikligi de ya-
samsal enerjinin ve beden direncinin azalmasina neden
olur ve boylece hem qi hem de kan akis1 durgunlagir. Bu
tir bir tikeniginbelirkilgriaistahnkaybundysgpnlasma, kol-
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larda ve bacaklarda gigsiizlik, bas dénmesi, ¢arpint1 ve
bu durumlarin neden oldugu ikincil hastaliklardir.

Balgam ve Su Tutmasi

Organlar ve beden dogru bir sekilde islemediginde,
iki tir madde yaratirlar: balgam ve durgunlasmis kan.
Bu da bedenin farkli bolgelerinde ve organlarinda ikincil
tur hastaliklarin olusmasina neden olur.

Balgam ve su tutmasi, bedendeki su ile iliskili islevle-
rin bozulmasindan ve ellerde, ayaklarda ve bedenin bos-
luklarinda sivi yogunlagsmasindan olusur. Dar bir agidan
baktigimizda bu durum genel olarak mide ve bagirsaklar-
da su tutulmasiyla yaratilir. Bu durumun genel gosterge-
leri bas donmesi, uykusuzluk, kusma, tam soluk alama-
ma, ¢arpinti, manik ruhsal hastaliklar ve biling kaybidir.
Bedende su tutulmasinin sorumlusu genellikle akcigerler,
dalak ve bobreklerdir.

Balgam bedenin herhangi bir bolgesinde olusabilir; ig
organlarda ya da daha yuzeyde tendonlarda, kemikler-
de, deride ve kaslarda. Bu sorun ayni zamanda zihinsel
dengesizlikler, gogus bolgesinde, bagirsaklarda ve mide-
de doluluk ve enerji kanallaninda tikanikliklara yol agar.

Balgamin yogunlastigi beden bolimleri farkh sorunla-
rnn ortaya c¢ikmasina neden olur. Akcigerleri dolduran
balgam oksiiriklere ve solunum zorluguna: kalp bolge-
sindeki balgam delilige, zihinsel karmasaya ve manik
ruhsal bozukluklara; kilp kanalinin balgamla tikanmasi
endiseye, gogiiste baskiya ve delilige; midede yogunlasan
balgam uykusuzluga, kusmaya, siskinlige neden olabilir.

Enerji kanallarinda ve bedenin yanlarinda balgam bi-
rikmesi kollarda ve bacaklarda uyusukluga ve bolgesel
felce; bogazdaki balgam sanki bogazda yabana bir cisim
varmis gibi bir duyguya: bas bolgesindeki balgam bas-
donmesine, jugkyssigdugiay Aqllardas venkgcaklarda uyus-
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maya; deri dokularindaki yogunlasma 6deme neden ola-
bilir. Diyaframin ust bolgesinde olusan balgam okstirage
neden olur ve sirtisti yatmay: zorlastinr. Bagirsaklarda
yogunlastiginda ise gogiste doluluk duygusuna, istah
kaybina ve bagirsakta guruldamalara yol agar.

Han durgunlagmasi

Tipk: balgam gibi kanin durgunlasmasi da i¢ organlar-
daki bir islev bozuklugundan kaynaklanmaktadir. Kan
durgunlagsmaya basladiginda bedeni besleme ve nemlen-
dirme yetenegini yitirir ve beden igin zararlh olmaya bas-
lar.

Balgamin tersine kan durgunlasmasi bedenin bazi
bolgelerinde yogunlasir. Kanin durgunlastign bolgeye
baglt olarak farkh belirtiler olusur. Ornegin:

¢ Kanin akcigerlerde durgunlagmas: gogus bolgesinde
agnya ve asin durumlarda kan tiikkirmeye neden olur.

¢ Midedeki ve bagirsaklardaki kan durgunlasmasi, he-
matemesis'e ve hematochezia'ya neden olur.

e Karacigerde durgunlastiginda bedenin yan tarafla-
rinda agn ve siskinlik yapar.

¢ Kanin rahimde durgunlasmasi, karnin alt kisminda
agnlara, duzensiz adet gormeye, rahim kanamasina,
adet kanamalarinin koyu ve pihtili olmasina yol agar.

e Kanin kollarda ve bacaklarda durgunlasmas: ise
adelelerde sismeye ve agriya neden olur.
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Stres: Hastaliklann ilk Nedeni

Stres, dogal yasam alanimizdaki beklenmedik degi-
simlere ya da uyaricilara karsi gosterdigimiz tepkidir. Bu
uyaricilara kars verdigimiz tepki, bizi fiziksel ve duygu-
sal olarak etkileyip, hem bedenimizde hem de duygula-
rnmizda olumlu ve olumsuz degisikliklere neden olabil-
mektedir.

Buradan da anlagilacag tzere stres her zaman zarar-
hh bir sey olmak zorunda degildir. Tam tersine yeterli
miktarda ve gerekli stres, yasama karst olan tavrimizi
giglendirmekte, bizi harekete gecirmekte ve yasamdan
zevk almamizi saglamaktadir. Bu anlamda, olumlu kabul
edebilecegimiz stres bizi harekete gegcirip yeni bir farkin-
dalik ve yeni bir bakis agis1 kazanmamiz1 saglamaktadir.

Ancak olumsuz anlamda stres, akil kanisikligi, kabul-
lenilmeme, ofke ve depresyon gibi olumsuz duygulan
hissetmemize neden olurken bu duygularin dogal bir so-
nucu olarak da basagrilan, mide ve sindirim sistemi ra-
hatsizliklan, deri dokintiileri, uykusuzluk, ulser, yuksek

tansiyon, diyabhet phaknapastalaz, Nentslegibi bastalik-
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larin dogmasina yol agmaktadir.

Sevdigimiz bir insanin kaybi, bir ¢ocuk sahibi olmak,
yeni bir is ya da iligki gibi degisikliklerde hissettigimiz
stres yasamimizi diizenlememiz i¢in son derece gerekli-
dir. Bu gibi durumlardan da anlasilacag Gzere stres, ¢ev-
remizdeki degisimlere uyum saglamamiz igin gereken bir
dizi tepkiyi gostermemizi ve eyleme ge¢memizi sagla-
maktadir.

Bu nedenle amacimiz stresi yasamlarnimizdan timiy-
le ¢ikarmak degil daha ¢ok onunla dogru bir sekilde ba-
sa ¢tkmayr ogrenmektir. Cunki yeterli miktarda stres
icermeyen bir yasam sikici ve duragan bir hal almaya
baslamaktadir. Diger yanda agin stres ise bir anlamda
yasamimizin ve tabii ki bizlerin kilitlenmemize neden ol-
maktadir.

Yapilan arastirmalar, pek ¢ok hastaligin dogrudan
dogruya stres ile iligkili oldugunu gostermektedir. Bu ne-
denle stres diizeyinin artmas: bedende, zihinde ve bag-
siklik sisteminde bir dizi degisim baglatarak pek ¢ok has-
taligin yaratilmas igin gerekli zemini hazirlar.

Bu degisiklikleri anlamak i¢in ilk olarak kisaca bagi-
siklik sistemine ve isleyisine bir gbz atmak gerekir. Bagi-
siklik sistemimizin isleyisi tipki bir tilkenin savunma sis-
teminin ve ordusunun isleyisine benzer. Bagigiklik siste-
mi, bederi, hastalik yapiai organizmalardan ve antijen
olarak bilinen diger yabanci varliklardan korur. Savunma
sisteminin ilk hattim1 deri, peritonyum ve antikorlar ne-
deniyle meydana gelen iltihaplanmalar olusturur. Bu ilk
savunma kalkanlan antijenleri durdurmakta basansiz
olursa o zaman bedene saldiran yabanci organizmalan
tamimlamak i¢in bir anlamda arastirma sistemimiz devre-
ye girer ve beden T-hiicrelerine (timas bezi tarafindan
salgilanan beyaz kan hicreleri) gorev verir. Bu hicreler,
yabanc hiicreleri tanir, onlara saldinir ya da antijenleri
etkisiz hale getirir. T-hicrelerinin bir diger tird de yar-

dima T-hugrelerdin,ve bynlar, B hiicreler, (kemik iligi) ta-
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rafindan antikor tretilmesine yardimc: olurlar. Bu saye-
de gelistirilen T-hucreleri bagisiklik sisteminin dogru isg-
lemesi i¢in de yasamsal 6neme sahiptirler.

Yardimc: T-hiicreleri ayn1 zamanda CD4 hiicreleri ve
engelleyici ya da bastirici T-hiicreleri de CD8 hiicreleri
olarak bilinirler.

Bu hiicreler, beden i¢indeki disman organizmalan
saptadiktan sonra gerekli olan savasin tiiriine, asker ihti-
yacina ve bunun gibi seylere karar verip savasa baglarlar.
Savase hicreler hizla yabana hiicrenin hicre duvarlarn-
n1 parcalayip hicrelerin igine sizar ve onlar: tahrip eder-
ler. Bu siirecte beyaz kan hicreleri de yokolurlar. Sava-
sin sonunda kalntilar sivilastirilir ve beden disina atilir-
lar. Bunun hemen ardindan da iltihaplanmis bélgenin
cevresinde saglkli dokular ve yara dokulan olusarak bu-
ray1 iyilestirir. Bu karmasik bagisiklik sisteminin tiim si-
regleri icinde en 6nemlisi beyaz kan hiicrelerinin bedene
giren yabanci maddeleri hemen algilamas: ve bunlan be-
denin kendi hucrelerinden ayirt etmeyi basarmasidir.
Bu, bir canh tirinin ya da bireyin en essiz ve oldukga
gelismis bir ozelligidir. Bagisikhk sisteminiz bunu, ya-
banci hiicreler ile kendi hiicrelerinizin protein yapilan
arasindaki farki algilayarak yapar.

Yapilan arastirmalar, ytksek stres seviyelerinde fizyo-
lojik degisimlerin CD8 hiicreleri arasinda bir karmasaya
neden olarak CD8 hiicrelerinin sayisini arttinip, bagisik-
hik sisteminin islevini bask:i altina aldigim1 gostermekte-
dir. Sonug olarak bedenin savaggilan, zararh organizma-
lar1 ya da bedenimize ait olmayan organizmalarn taniyip
bunlan yoketmekte basarisiz olmaktadirlar.

Katekolaminler, bedende sinir sistemi iizerindeki ile-
timi saglayan kimyasallardir. Katekolaminlerin ii¢ temel
tiri dopamin, epinefrin ve noéropinefrindir. Dopamin
kalp atislarin1 hizlandirir ve kan basincini yikseltir; epi-
nefrin, kilp atis hizin1 arttinr ve kan damarlarimi agarak
kan basincikcrdtiginfit Kindropineftin/isetdvary damarlarini
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biizerek kan basincini arttirir.

Stres ve stres kaynakli hastaliklar uzerinde yapilan
arastirmalarda en sik karsilasilan katekolaminler olan
epinefrin ve noéropinefrindir. Bu iki madde stres altin-
dayken artig gostermektedirler. Bu tir maddelerin artisi
ise bagisikhik sisteminin isleyisini baski altina almakta,
bedenin dogal katil hiicrelerinin (yani antijenlere ilk ola-
rak yaklagip onlan taniyan ve onlara saldiran antikorla-
nnin) isleyisini engellemektedir.

Psikolojik agidan strese maruz kalan kisilerin viral ya-
ni bir viras araciligiyla baslatilan enfeksiyonlara yakalan-
ma oranlant % 74'den % 90’a, soguk alginhklarinin ise
% 27'den % 47'ye yikseldigi gorilmustir. Daha erken
dénemde yapilan bir takim arastirmalar ise (McEwen &
Stellar, 1993) sinav donemlerinde tip 6grencilerinin ka-
nindaki katekolaminlerin anormal seviyelere ulastigim
kanitlamigtir. Buradan da anlasilacag uzere stres, bag-
stkhk sistemini buyiuk oranda baski altina almakta ve
diizgin galismasini engellemektedir.

Kisaca Ozetlemek gerekirse, stresin bagisiklik sistemi
uzerinde son derece olumsuz bir etkisi bulunmaktadir.
Olumsuz stres, katekolamin ve CD8 seviyelerini ytksel-
terek bagisiklik sisteminin diizgiin islemesini engellemek-
tedir.

Stres aymi sekilde, histamin salinimi saglayarak solu-
num yollarim tikayip astim gibi solunum yolu rahatsiz-
liklarin1 da aqiga qikarmaktadir. Diyabet ya da seker has-
talig1 da psikolojik stresin instlin ihtiyacini arttirmasi ne-
deniyle stres kaynakh hastaliklar arasinda bulunmakta-
dir.

Stresin bir diger etkisi midedeki asit olusumunu artti-
rarak peptik ulser ve ilseratif kolit gibi mide-bagirsak ve
sindirim sistemi rahatsizliklarina yol agmasidir.

Yag agisindan zengin beslenme bigimi kronik stres ile

birlestiginde damarlarda sertlesmeye ve tikanikliklara ne-
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den olmaktadir. Bu durum ayni zamanda arteosklerosis
* ve kalp krizinin olusmasindan da sorumludur.

Bu ve benzeri hastaliklarin kesinlikle stres ile yakin-
dan iliskili olduklani klinik deneylerle kamtlanmis du-
rumdadir.

Peki ama siz, stres kaynakl bir hastahga yakalanma
riski tagiyor musunuz? Stres kaynaklt bir durumu ele alip
bundan bir felaket yaratmay: basariyorsamiz, herkesi
memnun etmeye galisiyorsaniz, herhangi bir durumu acil
ya da kritik kabul edip olaya bu sekilde tepki veriyorsa-
niz, her sorunun altindan kalkmaniz, her zaman basari-
It olmamiz gerektigine inaniyorsaniz kesinlikle stres kay-
nakh hastaliklara yatkin oldugunuz séylenebilir.

Bu durumdan kurtulmak, stresi denetim altina alip
onu olumlu bir sekilde kullanabilmek i¢in daha ilimli bir
bakis agis1 gelistirmeye ¢alisin. Stresi uzerinizdeki bir
baski yerine sizi giclendirebilecek bir ara¢ olarak kullan-
may1 ogrenin.

Bunun i¢in de asin duygularinizi denetim altina alin
ve olaylan daha genis bir bakis a¢isindan degerlendirin.
“Ya goyle olursa...” tarzi diigsince bigimi streste en sik
karsilagilan distunce bi¢imidir. Bu disiince bigimi yerine
yapabileceklerinizi iyice degerlendirip eyleme ge¢menizi
saglayan bir yaklagim bi¢imi gelistiimeniz son derece
onemlidir.

Bu kitapta agiklanan bilgiler bunu basarmaniz igin si-
zi fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak silahlandiracaktir. Bu
nedenle bu kitaptaki ¢aligmalar diizenli bir sekilde uygu-
layin ve bunlara ek olarak mutlaka dengeli ve diizenli bir
beslenme aligkanligi kazanin. Kahve, ¢ay gibi uyana ige-
cek ve yiyeceklerden uzak durun ya da bunlan azaltin.
Duzenli ve dinlendirici uyku uyuma aliskanhg: kazanin.
Cevrenizde sizi destekleyen ve giivenilir arkadaslarimz-

dan olusan bir ag olusturun. Sizi seven ve sizin sevdigi-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



36 TAOCY YOGA SERISI: Cinsel Soruntar

niz insanlarla birlikte olmaniz en gigli ilaglardan bir ta-
nesidir.

Kendiniz igin gergek¢i ve kesinlikle anlamh olan he-
defler belirleyip bunlarin pesinden gidin. Gergekgi olma-
yan ve kimseyle paylasamayip yalmzca kendinize sakla-
mak zorunda kaldigimiz hedefler hicbir isinize yaramaya-
caktir.

Biraz hayal kinkhginin, basansizligin ve azuntinin
kimseye zarar1 olmaz. Bunlani yasamin dogal bir pargasi
olarak kabul edin ve bu tur seylerin sizi yitkmasina izin
vermeyin. Bilgece davranin. En kotu firtina bile, siz onu
yasarken ne hissederseniz hissedin sonsuza kadar siir-
mez. Unutmayin gokyizu bulutlarla kapah oldugu za-
man bile bulutlarin gerisinde masmavi piril pinl gokyi-
zi bulunmaktadir. Bulutlar elbette bir giin dagilacak ve
siz yeniden ginesi goreceksiniz. Bu nedenle iginde bu-
lundugunuz herhangi bir olumsuz durumun sonsuza ka-
dar siirecegine inanma yanilgisina kapilmayin. Yasam
tipk1 doganin ritmini izler. Geceyi giinduz, gundizu ge-
ce izleyecektir.

Eski bir Taocu 6yku bunu ¢ok giizel bir sekilde agik-
lamaktadir:

Yash, yoksul bir adam bir giin kapisinin éniinde ina-
nilmaz derecede giizel yabani bir at bulur. Ona bakip
onunla ilgilenir. Herkes yash adama gelip ne kadar sans
I oldugunu soyler. Yash adam san ve sanssizhiga bu ka-
dar kolay karar vermemek gerektigini soyler.

Derken zengin toprak agalan ve hikumette gorevli
onemli insanlar bu atin methini duyar ve onu satin al-
mak isterler. Insanlar artik yash adamin bundan sonra
fakirlik yasamiyacagina ve zenginlik i¢inde yasayacagina
iyice inaninip onun ne kadar sansh oldugunu her yerde
konusmaya baslamiglardir.

Derken bir giin adamin at1 daglara kagar.

Batin komsulann adama g ehg ne kadar sanssiz oldu-
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gunu, eger atin1 satmis olsayd: su anda ne kadar zengin
bir adam olacagin soylerler. Yasli adam bir kez daha
sans ve sanssizlik konusunda bu kadar ¢abuk yargida bu-
lunulmamas: gerektigini soyler.

Aradan biraz zaman geger ve kacan at beraberinde en
az kendisi kadar olaganisti 10 tane yabani atla geri do-
ner. Bunun iizerine komsular yash adamin sansina ina-
namayarak onu ziyarete gelir ve ne kadar sansh oldugu-
nu bir kez daha soyler ve yash adamdan ayni yanit1 alir-
lar.

Aradan biraz daha zaman geger ve yash adamin tek
oglu atlan ehlilestirmeye ¢alisirken bir tanesinin uzerin-
den duser ve agir yaralanip sakat kalir. Komsulan bir kez
daha adamin yanina gelip bu atin ona ugursuzluk getir-
digini ve onu satmis olsaydi ne kadar zengin olacagini ve
simdi oglunun saglam bir erkek olarak varhkh bir kizla
evlenmis olacagini soylerler. Yashh adamin yamti aymdir.

Derken komsu tulkelerden bir tanesi ile savasa girisilir
ve ulkenin butin geng erkekleri orduya alinir ve ¢ogu ge-
ri ddnmez; ancak yash adamin oglu bir bacag: sakat ol-
dugu i¢in orduya alinmaz. Komsular bir kez daha yash
adam ziyaret edip yanildiklarini, aslinda kendisinin ne
kadar sansh oldugunu soylerler. Yash adam bir kez daha
sans ve sanssizlia bu kadar kolay karar verilmemesi ge-
rektigini soyler.

Ve bu hikaye bu sekilde stirer gider.

Yasam igte boyledir. Sans sanssizligi, sanssizlik sansi
izler. Bu nedenle yapabilecekleriniz igin ¢aba sarfedip
yapamayacaklariniz i¢in endiselenmeyi bir yana birakin.

Kendinize daima iyi davranin ve kendinizin en iyi ar-
kadasiniz olun.
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V.
Cinsel Sorunlar ve Cinsel Bilgelik

Cinsellik insanoglunun en 6nemli islevlerinden bir ta-
nesidir. Diger canh varliklarin aksine cinsellik insaoglu
icin temel dreme islevinin disinda bir zevke, psikolojik
saghk igin bir gereksinime ve ruhsal gelisim icin bir ara-
ca dénismis durumdadir.

Adet doénemi sorunlar, cinsel sogukluk, erken bosal-
ma, iktidarsizlik gibi cinsel sorunlarin psikolojik ve stres
kokenli nedenlerini devre dis1 biraktigimizda cinsel so-
runlann buytk bir kisminin, Taocu enerji bilimine gore
bedenin alt kismindaki enerji deposunda ya da alt Dan
Tien'de enerjinin azalmasindan kaynaklanmaktadir. Bu
nedenle cinsel sorunlar konusuna devam etmeden once
kisaca bedenin enerji depolari olan Dan Tien'lere bir goz
atihm.
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Uc pAn TiEn

Taocu enerji bilimi, binlerce yil énce insanda G¢ tane
biyik enerji ya da biling deposu bulundugunu kesfet-
mistir. Bu bilin¢ depolarinin ilki karnimizin alt kisminda
bagirsaklarimizin bulundugu bolgede, ikincisi kilp sevi-
yemizde, Gguncusu ise kafatasimizin iginde, beynimizin
bulundugu bolgededir.

Bu enerji ve biling depolar1 Dan Tien olarak adlandi-
nlmaktadir. Dan, tohum, Tien, ise tarla anlammna gel-
mektedir. Yani Dan Tien, ektiginiz herhangi bir tohu-
mun gelisip buytidugi alan demektir. Bu alana ya da tar-
laya bir enerji, bir diistince ya da belli bir biling durumu
ekebilirsiniz. Ektiginiz sey her ne ise burada biyur, geli-
sir ve gercek olmaya bagslar.

Taocu enerji galismalarnin ya da ruhsal ¢alhismalann
temelinde iste bu gelistirme ya da buyitme mantig bu-
lunmaktadir. Taocu bilgeler binlerce yildir insanin bilin-
cinin kaynaginin tek olmadigi, bunun yerine tg¢ farkh bi-
ling kaynagimiz ya da beynimiz bulundugunu ve bunla-
rnn 4ginin de farkh islevlere sahip oldugunu séylemek-
tedirler. )

Taoculara gore ugu bir arada ¢alisan bu beyinlerimiz-
den kafatasimizin i¢inde olani analitik beynimizdir ve
problem ¢6zimunde kullanilir. Kilbimizde bulunan di-
ger beynimiz ise duygusal anilann depolamakta ve duygu-
sal tepkileri denetlemektedir. Karnimizda bulunan bey-
nimiz ise farkindalik beynidir ve bilmek ya da farkinda
olmak gorevini ustlenir. Ginlak hayatimizda bir sorunla
karsilasildiginda kafatasimizin igindeki beynin kullanil-
masi ama sorun bir kez ¢oziildiukten sonra bu gorevi, di-
sinmeyen, bunun yerine gorevleri farkindalikla yerine
getiren karmmizdaki beynimize birakmasi gerekmekte-
dir.

Analitik ¢6zim yetenegine sahip olan kafatasimizin
icindeki beygnimiz parda sk Lan.djenimizogalismak icin
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buyik miktarda enerjiye ihtiyag¢ duymakta ancak kendi-
si bu miktarda enerjileri depolayamadig i¢in bu enerjiyi
alttaki diger beyinlerden ve organlardan almaktadir. An-
cak bunu yaparken organlan asiri zorlamakta ve bunun
kaginilmaz bir sonucu olarak da asin duygulan harekete
gecirmektedir.

Taocu bakis agisina gore duygularimizin kaynag: bey-
nimiz degil organlanmizdir. Organlanimiz saghkh isledi-
ginde sevgi, nese, cesaret, sevecenlik, erdem gibi olumlu
duygular hissederken, organlarimizin islevleri bozuldu-
gunda ofke, nefret, korku, kibir, acelecik, telas gibi
olumsuz duygular hissetmeye baslaniz. Ayni1 zamanda bu
tiur olumsuz duygulann hissedilmesi de organlanmizin
zarar gormesine neden olmaktadir.

Buradan da anlasilacag: uzere, analitik beynimiz ge-
rektiginden fazla ¢ahistiginda olumsuz duygular denetle-
nemeyecek kadar buyik boyutlara ulasmakta, bunun so-
nucunda da zihinsel ve fiziksel rahatsizliklar olusmakta-
dir.

Bu nedenle de olumsuz zihinsel durumlann ortadan
kaldinilmasi igin analitik beynin yalmzca gerekli zaman-
da kullaniip geri kalan zamanda karin bolgesinde bulu-
nan farkindalik zihninin devreye girmesi gerekir. Taocu
bilge Lao Tzu binlerce yil 6nce yazdigy Tao Te Ching ad-
I1 eserinde bu durumu ¢ok iyi tanimlamstir:

“Bilgelerin yolu kafayr bosaltip karni doldurmaktan
gecer.”

Yakin bir zamanda bati dinyas1 énemli bir kesif ile
harekete gecti. Bu kesif o kadar 6nemliydi ki, Times der-
gisi gibi 6nemli dergiler konuyu kapak yaptilar. Bu ma-
kalelerden ilki New York Times'in 23 Ocak 1996 tarihli
sayisinda yayinlanan “Bagirsaklarimizda ve Sindirim Sis-
temimizdeki Gizli Beyin” adli arastirma yazisiydi. Bu ya-

z1 sindirim sigtemimizk e Ragirsaklarumey digerinde yapi-
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lan bir arastirmanin, sindirim sistemi ve ¢zellikle de ba-
girsaklannmizda yalnizca beynimizde bulunan tiirde ve
yogunlukta sinir aglannin ve sinapslarin bulundugunu
ortaya koyuyordu. Arastirmaya gore bu durum sindirim
sistemimizin ve bagirsaklarnmizin bir anlamda diistinebil-
diklerini ortaya koyuyordu. Bu bolgedeki beynimiz, tip-
ki kafatasimizin igindeki beynimiz gibi bilgi gonderip bil-
gi alabiliyor, deneyimleri ve anilan depolayabiliyor ve
duygularimiza dogrudan tepki veriyor; yani diistinebili-
yordu! Bu arastirmalar ayn1 zamanda ince ve kalin bagir-
saklanmizin beyin hiicreleriyle aym néronlara sahip ol-
dugunu da kanithyordu.

Bu arastirmanin sonuglarn kesinlikle binlerce yildir Ta-
ocu bilgeler tarafindan séylenen seyleri onaylar nitelik-
teydi.

Aragtirmacilar aym zamanda kisi fazla endiselendigin-
de, dusinduginde, planlar kurup durdugunda, beynin
inanilmaz derecede buyuk miktarlarda enerji tikettigini
buldular. Bu arastirmalarinda, bazi1 kiyaslamalar sonu-
cunda bir takim rakamlara ulastilar. Bu rakamlar da duy-
gusal asiniliklar gosteren ve fazla dustnen insanlarnn,
toplam beden enerjilerinin % 80’inin beyin tarfindan kul-
lanildigini ve geriye organlar ve diger yasamsal sistemler
i¢in yalmzca % 20 enerji kaldigin1 ortaya koyuyordu. Bu
durum da tabii ki organlann rahatsizlanmasini, zihinsel
ve tiziksel hastaliklarin agiga ¢ikmasini agiklayabiliyordu.

Buradan da anlagilacag uzere stres, olumsuz duygu-
lar ve agin1 zihinsel faaliyetler ile hastahklar arasinda sa-
nildigindan daha gugla bir iliski bulunmaktadir.

ENERJI DEPOSU OLARAR DAN Ti€N UE CiNSEL ENERJI

Dan Tien'ler, bedenimizdeki farkh tardeki enerjilerin
depolandig ve islenerek farkli enerjilere donasturaldaga
birer depodurlar.

Bu enerj} depolafndanasarmimizinaly igminda bulu-
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nan Alt Dan Tien, bedendeki temel enerjilerin depolan-
dig1 alandir. Burada antilan ve dénusturilen enerji daha
rafine bir hale getirilerek duygusal ve ruhsal enerjilere
déntsturiulmek uzere kilp bolgesindeki Orta Dan Tien'e
ve beynimizde bulunan Ust Dan Tien'e gonderilir. Bura-
dan da anlasilacag uzere bedenimizdeki yasamsal ener-
jinin ilk olarak islendigi ve bedene dagildig1 bolge Alt
Dan Tien'imizdir. Burasini bedenini her yanina dogru
uzanan nehirlere ve daha kuaguk derelere su (enerji) gon-
deren bir gol ya da baraj olarak disinebilirsiniz. Duru-
ma bu sekilde yaklastigimzda karnin alt kismindaki bu
barajda ya da golde yeterli miktarda su ya da enerji bu-
lunmadiginda bedenin genel enerjisinde de bir diisme ol-
dugunu anlamak zor olmayacaktir. Dahasi bu enerji ne-
hirlerini organlarimiz, sinir sistemimiz, kan dolasim sis-
temimiz gibi bedenimizin yasamsal iglevlerini duzenle-
yen bolumlerine ulasmaktadir. Biyuk enerji depomuzda
bu organlan besleyecek miktarda enerji bulunmadiginda
bu organlarimiz enerjisiz kaldig1 gibi zaman zaman akis
tersine donerek ana enerji deposundaki eksik enerjiyi
karsilayip sistemin tamamindaki enerji eksikliginin gide-
rilmesi i¢in organdan enerji deposuna enerji akmakta ve
bu da organlan tiketmektedir.

.Bunun yanisira duygulardaki agirliklar, organlardaki
enerji tiketiminin artmasina yol agmaktadir. Organin bu
fazladan enerji ihtiyaci elbette temel enerji depomuz
olan Alt Dan Tien'den karsilanmaktadir. Dolayisiyla,
duygusal asiriliklar da enerji depomuzu tiiketen etkenler-
den bir tanesidir.

Bedenimize enerji saglayan temel iglevler solunum ve
beslenmedir. Bu nedenle hatali soluma ve hatali beslen-
me bedendeki temel enerji depolarimizin bosalmasina
neden olan bir diger etkendir.

Enerji depolarrmizin bosalmasina neden olan son et-
ken de kadinlarda adet dénemi kanamalari, erkeklerde

1s¢ bosalma%etsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Butin bu olumsuz etkenler bir araya geldiginde kar-
nin alt kisminda bulunan temel enerji depomuz bir an-
lamda bosalmakta ve cinsel sorunlar agiga ¢ikmaktadir.
Alt enerji depomuz dogrudan dogruya bobreklerimiz ve
cinsel salgibezlerimiz ile iliski i¢cindedir. Bu nedenle de
alt enerji depomuzun en 6nemli enerji kaynag cinsel sal-
gibezlerimiz ve bobreklerimizken ayni zamanda bu de-
podan enerjiyi en hizh bosaltan organlannmiz da bunlar-
dir.

Alt enerji depomuzda enerjinin azalmasi her tiir has-
taliga ve cinsel sorunlara acik hale gelmemize neden ol-
maktadir. Bu nedenle de hem genel anlamda saghgimizi
korumak hem de cinsel sorunlarimiz: ortadan kaldirmak
icin alt enerji depomuzun stirekli olarak enerji ile dolu
olmas: gerekmektedir.

Cinsel sorunlarimizin bunun disinda kalan nedenleri
olan stres ve psikolojik yaralanmalar konusuna gelince.
Stres kaynakl cinsel isteksizlik ve diger sorunlar bu ki-
tapta anlatilan egzersizler aracihigiyla kolayca ortadan
kaldinlabilmektedir. Ancak durum psikolojik yaralanma-
lara geldiginde bunlar timiiyle bambagka bir alani olus-
turmaktadir.

Temel olarak tum psikolojik yaralanmalar, bedenin
organlarinda ya da enerji sisteminde bir takim izler bi-
rakmakta, enerji dinamikleri anlaminda islevsel bozuk-
luklar yaratmaktadir. Bu tir islevsel sorunlar zaman igin-
de, uzun doénemli meditasyon ve Qi Gong uygulamala-
nyla bedenin mekanik yapisinda, organlarda ve enerji
sisteminde meydana gelen diizeltmelerle ortadan kalka-
bilmektedir. Bununla birlikte bazen bu diizelme anlan,
ciddi sorunlarda goézard: edilemeyecek boyutlarda duy-
gusal bosalmalara neden olabilmekte ve kesinlikle pro-
fesyonel bir psikiyatrin destegini gerektirmektedir. Bu
nedenle psikolojik bir yaralanmaya sahipseniz mutlaka
bir tip uzmanindan ya da daha da iyisi bir psikiyatrdan

yardim almapizggerskmeksedic: nBi. Aiferpmlarda, bu
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v
kitapta anlatilan egzersizlerle bir arada uygulanacak olan
psikiyatri tedavisi sorunun kolayca ¢oziilmesini saglaya-
bilir.

TAOCU CiNSEL BILGELIK

Bu kitap temel olarak Taocu Seks Bilimi Gzerine odak-
lanmig bir kitap olmadig: igin cinsel birlesme teknikleri
ve Taocu Seksolojinin diger konulan agiklanmayacaktir.
Bununla birlikte cinsel sorunlarin ortadan kaldirilmasina
ve saglikh bir cinsel yasama sahip olmak igin ihtiya¢ du-
yulabilecek aynntilar asagida kisaca, maddeler halinde
agiklanmaktadir:

Zihin: Cinsellik kesinlikle teknik bir mesele degildir.
Bu nedenle cinsel iliski sirasinda dikkatinizin tamamini
esinize ve cinsel eylemlerinize yonlendirin. Sevisme sira-
sinda zihnin baska bir yerde olmas: kesinlikle zihin igin
de beden i¢in de tehlikeli bir durumdur. Bu nedenle yap-
tigimz her eylemde oldugu gibi sekste de zihninizi ta-
miuyle i¢inde bulundugunuz ina ve yaptigimz eyleme
yonlendirin.

Bosalma Siireleri: Erkekler, bosalma yoluyla biiyik
miktarda enerji yitirmektedirler. Bu nedenle de bosalma-
nin kisitlanmasi gerekir. Taocular genellikle yalnizca do-
lunaydan bir gin 6nce ve dolunayda bosalir, geri kalan
zamanlarda bosalmadan sevisirler. Bosalmadan sevisme
teknikleri fiziksel tekniklerden zihinsel tekniklere kadar
pek ¢ok farklihiklar gostermektedir. Asagidaki maddeler-
de bosalmadan sevisme ile ilgili baz1 6neriler bulacaksi-
niz.

Illa ki Taocularn ritmini izleyerek yalmzca dolunay-
larda bosalmaniz gerekmez ancak 6zellikle ayin kigulme

dénemlerinde bosalmamanizi tavsiye ederim.
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Bunun yani sira sevismeye karar veren seyin zihniniz
degil bedeniniz olmasina dikkat edin. Bedeninizin enerji
depolar1 tam olarak dolu oldugunda ve bedeniniz ger-
cekten de tam anlamiyla sevismeyi istediginde sevisin.
Bunun disinda kalan zamanlarda sevismeden uzak du-
run.

Aym sekilde hasta oldugunuzda ya da asir1 duygusal
tepkiler sergilerken de sevismeden uzak durun. Temel
olarak sevismenin rahat, huzurlu bir ortamda gergekles-
mesine 6zen gosterin.

Onsevisme ve Bosalmamn Simirlandirilmasi: On sevis-
me son derece gereklidir. Bu nedenle uzun, duyarh ve
keyifli bir 6n sevismeye buyik 6zen goésterin. On sevis-
me erkeklerde bosalmanin denetim altina alinmasi, ka-
dinlarda ise daha kolay orgazma ulasilmasi i¢in son de-
rece gereklidir.

Erkek bazen 6n sevismenin hararetiyle hentiz fiziksel
temas baglamadan bosalacagini dasunebilir; ancak ¢ogu
zaman bu dogru degildir. Gene de eger boyle bir kusku-
nuz olursa biraz yavaslayip dikkatinizi solunumlariniza
yonlendirip gevseyin. Kisa sturede bosalma durtasanin
denetim altina alindigini farkedeceksiniz.

On sevismenizi yeterince uzattiginizda, sizi erken bo-
salmaya siiritkleyecek ilk duartileri hentz esinizle birles-
meden 6nce atlatirsiniz. Bu durum da fiziksel temas bas-
ladiginda bosalma durtustini daha kolay denetim altina
almamiz1 saglayacaktir.

Sevisme eylemine yavas hareketlerle ve fazla derine
girmeden baslayin. Bu sekilde sevisme temposunu ve de-
rinligini yavas yavas arttirin. Bosalma durtasunan baslar
gibi oldugunu hissettiginizde sakinlesin.

Bu sekilde devam eden sevisme, yeterince uzatildigin-
da kadin orgazma ulasacak, erkek ise bir sire sonra fi-

ziksel olarak bosalma diirtiist, hissetmedigini farkedecek-
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tir. Bu noktadan sonra bosalma yalnizca zihniniz ile ilgi-
li bir meseledir. Eger zihninizle bosalmaya karar vermez-
seniz bedeniniz herhangi bir rahatsizhik duymadan sevis-
meyi bosalmadan ama timiyle tatmin olmus bir sekilde
bitirebilir.

Bundan kesinlikle higbir zaman bosalmamaniz gerek-
tigi sonucunu ¢ikarmamalisiniz; ancak bosalmanizi bir
onceki maddede aciklandig sekilde sinirlamaniz saghg:-
niz i¢in son derece faydal olacaktir.

Spermin Giiglendirilmesi: Erkegin sperm sayisinin
azalmasi ve spermlerin guciiniin azalmas: son yillarda
sik¢a yasanan bir sorundur. Asirt bosalma bu sorunu da-
ha da koriaklemektedir. Bu nedenle yalmzca bedenin
enerji depolan tam anlamiyla dolu oldugunda bosalmak
erkegin spermlerinin gliglenmesini ve sperm sayisinin
artmasini saglayacaktir.

Siki i¢ camagirlan ve giysiler erkeklerde sperm tiretimi
i¢in zararhdir. Sperm iretiminden sorumlu olan erbezle-
ri erkek bedeninde, bedenin disinda bulunmakta ve bu
nedenle de bedenin geri kalanindan daha serin bir orta-
ma ihtiya¢ duymaktadir. Siki giysiler ve asin sicak ortam-
lar erbezlerindeki 1sinin artmasina ve sperm sayisinin ve
spermin gicinin azalmasina neden olabilmektedirler.
Bu nedenle erbezlerinizin rahat ve serin kalmasini sagla-
yacak sekilde bol ve rahat i¢ gamasirlar ve giysiler giyme-
ye Ozen gosterin.

Buna ek olarak banyodan ¢ikmadan 6nce dus aldig:-
niz suyu iyice spgutup 1-2 dakika boyunca erbezlerinize
soguksu tutmaniz spermlerinizin biytuk oranda giglen-
mesine yardimc olacaktir.

Gozler ve Enerji Raybi: Ginumuzde, gozlerimizi geg-
miste oldugunda daha fazla kullanmaktayiz. Ge¢miste,
islerin yapilmpami steasdaagiwlerisnizirginiymizde oldu-
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gu kadar biyik bir yogunlukla kullanmadigimiz igin bir
manzara izlemek gibi gevsetici anlarda da giiniimiizde
gevsemek icin kullandigimiz televizyon izlemek gibi ug-
raslarda oldugu sekilde gozlerimizi dikkatimizi yogunlas-
tirarak kullanmiyorduk.

Gozlerimiz Taocu inanisa gére ruhumuzun penceresi-
dir ve bu pencereden yasamsal enerji kolayca bedenin di-
sina akar. Bu nedenle gozlerimizi ne kadar fazla kullani-
yorsak yasamsal enerjimizi de o kadar buyiik bir hizla tii-
ketmekteyizdir. Buradan gininiziin bayik bir kisminda
gozlerinizi kapah tutmamz gerektigi sonucunu ¢tkarma-
yin. Gozlerden enerji kayb: yalnizca gozlerimiz dikkatle
bir seye odaklandiginda biyik miktarlarda olmaktadur.
Bunun disinda gézler rahatga gérme islevini yerine geti-
rirken enerji kullanimi makul ve bedene zarar vermeye-
cek duzeylerdedir.

Ancak bilgisayar ya da televizyon baginda gegirilen
uzun saatler karaciger, bobrek ve Dan Tien enerjisini
hizla tiketerek hem saghgimizi bozmakta, hem sinir sis-
temimize zarar vermekte hem de cinsel enerjimizi azalt-
maktadir.

Bu nedenle goézlerinizi bu sekilde dikkat sarfedecegi-
niz islerde daha az kullanmaniz cinsel enerjinizi ve sag-
ligimiz1 gii¢lendirecektir.

Yumurtaliklarin Isitilmasi: Kadinlarda ise erkeklerin
tersine, bedenin i¢ kisminda bulunan yumurta areticileri
sicak bir ortama ihtiya¢ duymaktadir. Yumurtahklar ve
bedenin alt boliimleri ilik ve rahat olmadiginda adet do-
nemi sorunlar, kramplar ve yumurta kalitesinde zayifla-
ma sik sik rastlanan sorunlar arasinda yer almaktadir.

Pek ¢ok kadin adet donemi agrilarinda yumurtahikla-
rinin, bobreklerinin ve ayaklarinin uzerinde sicak su tor-
basi kullanmakta ve bunun adet dénemi agrilarim azalt-

tigin1 farketmektedir.
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Bedenin alt kisminin yeterince ihk olmamas: ayni za-
manda kadinin cinsel birlesmeden aldig zevki azaltmak-
ta ve orgazma ulagsmasim zorlastirmaktadir. Bu nedenle
kadinlar icin bedenin alt béliimlerinin ilik tutulmasi son
derece onemlidir.

Bu kitapta anlatilan yumurtalik solunumu, disi geyik
egzersizi, zhang zhuang duruslan gibi bir ¢ok ¢ahsma
bedenin alt bélgesini 1sitacak ve Alt Dan Tien'i giglen-
direcek calismalardir. Bu ¢alismalar, kadinlanin adet do-
nemi sorunlan, iretkenlik ve orgazma ulasamama gibi
sorunlarimin fiziksel kaynaklarini ortadan kaldirmakta
son derece etkili olacaktir.

Beslenme: Gunumiz modern beslenme aligkanhklan
hem saghgimiz igin hem de cinsel yasamimz igin son de-
rece tehlikelidir. Bu nedenle diizgiin bir cinsel yasam igin
mutlaka diizgin beslenme gerekmektedir. Bu konu ile il-
gili tavsiyeleri kitabin beslenme béliiminde bulacaksiniz.

Beden Mekaniji: Bedenin diizgin bir fiziksel yapiya
sahip olmas:1 da genel anlamda saghgimiz ve cinsel yasa-
mimiz igin son derece 6énemlidir. Omurgamiz ve eklem-
lerimiz ile bedenimizin sinir sistemi, salgibezlerimiz ve i¢
organlarimiz arasinda gugla bir iliski bulunmaktadir. Be-
denimizin herhangi bir omurundaki ya da eklemindeki
bozulmalar buraya bagh olan sistemlerin isleyisinin zarar
gormesine yol agar. Bu nedenle saghgimiz igin dikkat et-
memiz gereken bir diger konu da bedenimizin dizgin
bir durusa ve esnek. rahat bir yapiya sahip olmasidir.

Bu kitapta, Egzersiz bolimunde anlatilan Baduanjin
ve Dao Yin calismalan beden duruslarinizin diizelmesine
yardimai olacaktir.
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Cin tibbinda hastaliklar ilk olarak beslenme aligkan-
liklarindaki degisiklikler ile tedavi edilmeye ¢alisilir. Eger
bu ise yaramazsa o zaman akupunktur ya da benzeri te-
davilere yonelinir.

Kitabin bu boélimui iki ana konuya aynimaktadir.
Bunlardan ilki genel olarak besinler ve beslenme ile ilgi-
li tavsiyeler, ikincisi ise saglhk sorununuza yonelik sifal
besin tavsiyeleridir. Bu bilgiler, kitabin tamaminda oldu-
gu gibi mimkin oldugunca kuramsal bilgiden uzak kal-
maya ¢ahisilarak kisa kisa agiklanmistir.

Beslenme ve Besinler ile

ilgili Tavsiyeler

e Kendi metabolizma tuariniza saptamak igin basit
bir deney yapin: Buytk miktarda et ya da tavuk yeyin ve
ardindan kendinizi nasil hissettiginize bakin. Eger kendi-
nizi agirlasmis, zihinsel olarak huzursuz ve uyusuklasmis
hissediyorsamiz biyiuk olasilikla otobur bir bunyeye sa-
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hipsiniz demektir. Bu nedenle de et ve yag titketiminizi
aza indirerek beslenmenize daha fazla miktarda sebze,
meyva ve karbonhidrad eklemelisiniz. Ancak biyuk mik-
tardaki et tiketimi sizi giglendiriyor, canlandinyor ve zi-
hinsel olarak daha uyanik bir hale gelmenizi saghyorsa o
zaman hizh cabisan etobur bir biinyeye sahipsiniz de-
mektir. Etoburlar gsekeri ve karbonhidradlan biyuk bir
hizla yaktiklan igin bu besinlerin tiikketimi onlan asin de-
recede sinirli ve huzursuz bir hale getirir ve sinir siste-
minde gereksiz bir uyariimaya neden olmaktadir. Etobur
banyeli insanlar enerji ihtiyaglanim daha biiytik oranlar-
da sindirdikleri protein ve yagdan karsilamaktadirlar. Bu
nedenle de etobur binyeli insanlar diizenli olarak et ti-
ketmeli, beslenmelerinde sekeri ve nisastali besinleri
mumkiin oldugunca aza indirmelidirler.

¢ Etin, daha rahat hazmedilebilmesi ve bedene daha
faydal olabilmesi i¢in mimkin oldugunca ¢ige yakin ti-
ketilmesi gerekir. Bu nedenle eti, elbette giivenilir bir
yerden aldiktan sonra fazla pisirmeden tiketmelisiniz.

* Taocular beden sistemlerinin en fazla %70 - %80 ka-
pasite ile cahstinilmas: gerektigine inanirlar. Ayni durum
beslenme igin de gegerlidir. Bu nedenle karnimiz1 tikaba-
sa dolduracak sekilde yemeyin. Karnimizi1 %70-80 doldu-
run ve bu sayede mideye hazim islevini rahatga yerine
getirebilmesi i¢in bos alan birakin.

® Besinleri yutmadan 6nce agzimizda iyice ¢igneyin.
Bu, son derece énemlidir ¢iinki hazim islemi ilk olarak
agizda baslar. Besinleri iyice ¢ignemek bile hem kilo ver-
menizi hem de sindirim sisteminizin daha saglkh bir ha-
le gelmesini saglayabilir.

¢ Asin sicak ve soguk besinler tikketmekten uzak du-
run. Bu durum, mide dokularinin zarar gérmesine neden
olur.

¢ Besinlerle birlikte sivi almamaya ¢ahisin. Bu durum

yalmzca sarap igin gegerli degildir. Sarabin ise son dere-
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ce itlimh tiketilmesi bir kadehi agmamasi gerekir.

¢ Beslenmeniz sirasinda proteinler ile nisastali besin-
leri birbirlerine kangtirmayin. Ciinka bu iki farkh besin
tirinin hazmedilebilmesi igin farkh enzimler gerekmek-
te ve bu iki farkhh enzim bir arada salgilandiklarinda bir-
birlerinin etkisini ortadan kaldirarak mideye ve sindirim
sistemine zarar vermektedirler. Bu nedenle, et, balik, yu-
murta ya da peynir gibi yogun proteinlerin, ekmek, pa-
tates ve piring gibi yogun nigastah besinlerle bir arada ta-
ketilmemesi gerekir.

e Ogiinleriniz sirasinda farkh protein tirlerini karigtir-
mamaya ¢abisin. Ornegin et ile yumurtayi, et ile sitii, ba-
lik ile peyniri birbirine karigtirmayin.

e Asitli besinlerle nisastali besinleri birbirine karigtir-
mayin. Ornegin portakal, limon ve buna benzer asitli
meyvelerle ya da sirke gibi asitli sivilarla musir gevregi ya
da tost gibi nisastali besinlerin birbirlerine karstiriima-
mas: gerekmektedir.

® Ayni sekilde proteinli besinler ile asitli besinleri de
birbirlerine karigtirmayin.

® Yemeklerin hemen ardindan tathh ve meyva yeme-
yin. Yemegin hemen ardindan tiiketildiklerinde bu be-
sinler midede hazmedilmek yerine fermante olmaktadir-
lar.

e Daima taze ve herhangi bir koruyucu madde iger-
meyen ya da dondurulmamis besinler tiketin. John
Hopkins Universitesi'nden beslenme uzmani Dr. McCul-
lum’un dedigi gibi, “Curiyip bozulmayan herhangi bir
besini tiketmeyin; ama bu besinleri giriytp bozulma-
dan Once tiketin."”

e Besinleri asin pisirmeyin. Bu durum besinlerin igin-
deki enzimlerin bozulmasina neden olabilir. Asin pisiril-
mis ya da i¢inde koruyucular bulunan besinler bedene
zarar verir. Bunun sonucunda bu besinlerin tiiketilmesi
icin bedenin kendi enzimlerini kullanmasi gerekir ve bu
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enzimlerin buyik bir kismi da pankreas tarafindan sag-
lanir. Modern beslenme nedeniyle insan pankreasi o
kadar zorlanmakta ve sismektedir ki ginimiizde canh
varliklar iginde beden agirliklaniyla kiyaslandiginda en
buyuk pankreasa sahip olan canl tiirii insandir. Asin pis-
mis besinler bedenin enzim depolarini tiikketme egilimin-
dedir.

Amerika kitasinda yasayan Eskimo'lar sifaci samana
sahip olmayan tek ilkel kabiledir; goriiniige gére bu in-
sanlar hi¢ hastalanmamaktadirlar. Bu insanlar igin yer-
liler tarafindan “Eskimo” yani “¢ig yiyenler” terimi kul-
lanilmaktadir. Buradan da anlagilacag tzere Eskimo'lar
besinlerini pisirmeden tiketmektedirler.

¢ Proteinli besinleri tiketirken dikkat etmeniz
gereken tek sey, bu tir besinlerin salata, kabak, bitki
filizleri gibi ¢ig ya da az pigmis besinlerle bir arada
tuketilmesidir.

¢ Beslenmenize mutlaka lifli besinleri dahil edin.
Bagirsaklanin harekete gecebilmeleri i¢in mutlaka lifli
besinlerle doldurulmalan gerekir. Meyva ve sebzelerin
kabuklan ya da lifleri insan bedeninde, otobur hayvan-
larin bedeninde oldugu gibi hazmedilemediginden, bu
stkma ve ilerletme reflekslerini rahat¢a yapmalarim
saglayarak, atik besinlerin beden disina rahatga diska
olarak atilmasini saglarlar.

Ingiltere'de yapilan bir aragtirma batii bir insanin
disk1 agirhiginin  Afrikah ilkel bir insandaki disk
agirhginin yans:1 kadar oldugunu ortaya koymustur. Bu
durum Afrikah bir insanin beslenmesinde bol miktarda
lifli besinlerin bulunmasindan kaynaklanmistir. Tabi ki
bu da neden batih insanlarda kabizlik sik¢a goriiliarken
ilkel kabilelerde kabizlik sorununa rastlanmadigini
agiklamaktadir.
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Cinsel Sorunlar icin
Besin Tavsiyeleri

BESINLER

Uzim:

Hullamm Rlanlan: Kan ve enerji zayifhigh, Oksiirik,
carpinti, gece terlemesi, romatizma, idrar zorlugu,
odem.

Aictklama: Tathi ve eksi; tendonlan ve kemikleri
giclendirir; idrar soktirica; kan ve enerjiyi gii¢lendirir;
akcigerleri, dalag: ve bobrekleri canlandinir.

Rullamm Bigimleri:

® 500 gr. taze Gziimu ezin ve igine 500 gr. pring sarab
ya da sirkesi koyun (marketlerde bulabilirsiniz). Bir-iki
saat beklettikten sonra bu kansimi siziin. Hastahktan
sonra iyilesmek ve giglenmek igin 30 gr. suda bekletil-
mis kuru tzim ile hazirlamig oldugunuz bu kangimdan
30 gr. sabah ve aksam igin.

¢ Bedeninizi anindirmak i¢in suda kaynattigimz 30 gr.
kuru aziimi bir tir ¢orba olarak igin.

Midye:

Hullamm Alanlar: Gece terlemeleri, lumbago,
iktidarsizlik, kan kusmak, vajinal akinti, guatr.

Aciklama: [Lik; tuzlu; bobreklerin ve karacigerin ener-
jisini arttinir; basit guatn iyilestirir; boébrekleri ve
karacigeri canlandinr.

Hullamm Bigimleri:

e Midyeleri prin¢ sarab1 ya da pring sirkesinin iginde
bekletin ve ardindan sirmo (frenk sogani - Allium) ile
pisirin. Kadinlarda, bedenin alt kismindaki soguklugun
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neden oldugu krapmlan ortadan kaldirmak igin bu
kansim yenebilir.

Ceviz:

Hullamm Rlanlar: Oksirik, lumbago, iktidarsizlik, sik
idrara ¢ikma, bébrek ve mesane tagslari, kabizlik.

Aciklama: Iliklastirici, tath, boébrekleri canlandirr,
bagirsaklar yaglar, sperm salgisin1 diizenler, bébrekleri
ve akcigerleri etkiler.

Rullamim Bigimleri:

® 2 adet kuzu bobregini dilimleyip temizleyin (Cin'de
insan bedenine benzedigine inandiklan i¢in domuz
bobregi kullanilir) ve bunu 30 gr. ceviz ile yiiksek 1sida
hizhi ve kisa sirede kizartin. 3 giin boyunca yatmadan
6nce sicak olarak yiyin. Bobreklerinizi ve denetimsiz
sperm bosaltilmasini engelleyecektir.

RAHATSIZLIKLAR

Adet Sorunlan:

® 120 gr. kuzu karacigeri, 90 gr. frenk sogani, bir
yemek kasign fistik yag ve biraz soya sosu alin. Frenk
soganini ve karacigeri dograyin. Bir tavay: iyice isitin ve
icine yag dokin. Yag iyice 1sininca frenk soganini (Dogu
Anadolu’da sirma ya da sirik diye de bilinir) katip siirek-
li kangtirarak hizla kisa siire pigirin. Tavaya karacigeri de
koyup gene siirekli kangtirarak kisa sire pisirin. Uzerine
soya sosunu dokin ve birka¢ saniye daha kanstirdiktan
sonra servis yapin. Bu yemek, kadinlarda adet dénemi
duzensizliklerinde ve vajinal kanamalarda yararhdir;
aym zamanda vajinal akintilann iyilestirilmesi igin de
kullanilabilir.

* 60 gr.‘ siyah soya fasiilyesi, 2 tane temizlenmis
kabukiu yumurta ve 120 gr. pring sarabi ya da sirkesini
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hafif ateste isitmaya baslayin; yumurtalan pisirdikten
sonra kabuklanini soyun ve ardindan yumurtalan aym
kangimin igine koyup yeniden pisirin. Uzerine biraz
daha pring sarabi ekleyin. Yumurtalan yiyip sicak siviy1
da ¢orba olarak igin. Bu kansim, enerji ve kan
zayifhgindan kaynaklanan adet sancilan i¢in faydalidir.

¢ 50 gr. taze maydanozu 3 su bardag suya koyup,
suyun ugte ikisi buharlasincaya kadar kaynatin; kay-
nayan suya bir yumurta kinin; dilerseniz i¢ine biraz soya
sosu ekleyebilirsiniz. Bu kangimi adet déonemi agrnlarini
gecirmek igin igebilirsiniz. Bu kansim aym zamanda
karin agns: ve sinirlilige bagh basagnlan i¢in de fay-
dahdir.

Iktidarsizlik ve Cinsel GUgstiziik

¢ Kuzu bobregi, ko¢ yumurtas: erkegin cinsel gicini
artirmak icin kullanilan en yaygin besinler arasinda
bulunmaktadir. Erkeklerde cinsel giacu arttirmak igin
temelde bobreklerin 1sisim arttiricr besinler kullanihir.
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€gzersiz: Qi Gong

Fiziksel egzersiz, hem stres ile basa ¢itkmak hem de
genel olarak saghg korumak icin son derece gereklidir.
Taocular tarafindan gelistirilmis olan egzersizler yalmizca
bedenin hereket ettirilmesi ile yetinmemekte, bedenin
enerji sistemini dizenlemek uzerinde yogunlasmaktadir.
Bu ¢ahismalar Qi Gong olarak adlandinlirlar.

Qi Gong kolaydan zora, yavastan hizhya, fiziksel
amagh kullanilan ¢alismalardan ruhsal amagh kullanilan
caligmalara kadar bir ¢ok farkh tire ayrilmaktadir.

Kitabin bu bélimiinde iki temel ¢aligma égretilece}(-
tir. Bunlardan ilki Baduanjin ya da Dokumanin Sekiz Ipi
ve Dao Yin ¢aligmalandir.

Baduanjin, her yagta ve saghk durumunda genel ola-
rak i¢ organlan gig¢lendirmek ve saghkli calismalarim
saglamak igin gelistirilmis bir uygulamadir. Ogrenilmesi
ve uygulanmasi son derece kolaydir.

Dao Yin, ashinda fiziksel ¢aligmalar ile meditasyon
arasindaki kopriyi olusturan gahsmalara verilen genel
addir. Bu kitapta 6gretilecek Dao Yin ¢alismalan ise Yo-
ga duruslanina ya da asanalara benzeyen hareketlerdir.
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Bu hareketler, bedenin farkh sistemlerini harekete gegir-
mekte, adeleleri esnetmekte, i¢ organlan rahatlatmakta
ve enerji kanallarin1 temizler.

Hazirsaniz ¢ahgmalarimiza baglayabiliriz:

Qi Gong Egzersizlerini Uygularken
Dikkat Edilecek Noktalar

Asagida kisaca Qi Gong uygulamalarimiz sirasinda
dikkat etmeniz gereken konulan bulacaksiniz:

Aglik - Tokluk: Qi Gong calismasina baglamadan 6n-
ce yemegin ardindan en azindan 1.5 saat ge¢mis olmasi-
na dikkat edin.

Mekan: Qi Gong yaptiginiz odanin ne ¢ok aydinlik ne
de ¢ok karanlik olmamasina dikkat edin.

Qi Gong ¢alistiginiz mekinda hafif bir hava akiminin
olmas: iyi olacaktir. Bununla birlikte caligma sirasinda
bedeniniz 1sinacak ve enerji zaman zaman bedeninizin
yuzeyine hareket edecektir. Bu nedenle eger bulundugu-
nuz odadaki esinti fazla olursa bu durumda asitme ya
da enerji yitirme sorunuyla kargs1 karsiya kalabilirsiniz.
Genellikle, bulundugunuz mekinda, bir pencereyi igeri-
ye temiz hava girmesini saglayacak kadar aralik birakma-
niz yeterli olacaktir.

Giysi: Bedeninizi sikmayacak bol bir elbise Qi Gong
calismasi i¢in uygundur. Bu uygulamalar i¢in genellikle
ipekli ya da pamuklu giysiler tercih edilmektedir. Pamuk-
lu ya da 1pekli giysiler Qi'nin bedendeki dolagimina kat-
kida bulunmaktadirlar. Bedeninize rahatsizhik verebile-
cek i¢ camagirlan, saat, bilezik, kolye gibi seyleri ¢ikann.
Ayaklarinizin ¢iplak olmasi ya da eger ortam serinse ¢o-
rapla ¢alismanmiz daha rahat etmenizi saglayacaktir. Di-
lerseniz ¢iplak da gahsabilirsiniz ama bu durumda igii-
memeye dikkat edin.

Zaman: Meditasyon ¢alismalarn yapmak icin en uygun
saatler, sabah gin dogumu, aksam gan batimi saatleri,
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gundiz ve gece 11 - 1 arasindaki saatlerdir. Bunun di-
sinda kalan herhangi bir saatte de bu ¢alismalan uygula-
yabilirsiniz; ancak gece geg saatlerde yapilan ¢alismalar
uykunuzun a¢ilmasina neden olabilir.

BADUANJIN

Mot: Qi Gong uygulamalan sirasinda bedeninizi tii-
miiyle gevsek tutun. Ozellikle gogsiiniiziin, karninizin,
omuzlarmizin, bogazinizin ve ensenizin gevsek ve rahat
olduguna emin olun. Bu ¢alismalar sirasinda bedenin bu
boélgelerinin gevsek birakilmasi son derece 6nemlidir. So-
luklariniz uzun, rahat ve yumusak olsun. Her tiir zorla-
madan uzak durun.

1. 6dgii Desteklemek:

Yararlari: Bu acilis egzersizi i¢sel organlann tamami-
nm dizenler. Yorgunlugu ve bitkinligi ortadan kaldirir,
bedeni daha sonraki egzersizlere hazirlar. Ay-
n1 zamanda sirt ve bel bolgenizdeki kaslari
ve kemikleri uyanp c¢alistirarak sirtin ve’ -
omuzlarin durugunu dizeltir. 1

Uygulama:

¢ Ayaklarimzi omuzlarimzin genisli-
ginde acarak dik bir sekilde ayakta du-
run. Avuglarimizi yukariya bakacak sekil-
de tutup ellerinizi kasiklarimizin hizasin-
da tutun. Iki elinizin parmaklarn, arala-
rnda 1-2 cm. aralik olacak sekilde bir-
birlerine bakacak sekilde dursun.
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e Yumusak ve uzun bir
sekilde soluk alirken ellerinizi
de yukaniya dogru kaldirmaya basla-

yin.

® Elleriniz goguslerinizin hizasina geidi-
ginde soluk almay: bitirin ve avuglarimzi
yukariya bakacak sekilde dondiriip bagi-
nizin izerine dogru itmeyi sirdaran.
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e Ellerinizi yukanya dogru iterken bir yan- ‘
dan soluk verip bir yandan da bakislar:miz1
yukariya kaldirdigimiz ellerinize yoénlendirip
ayak parmak uglannmizda yukanya dogru yuk-
selin. (Eger dengenizi korumakta zorlanyor-
saniz bakislaniniz diiz bir sekilde karsiya yon-
lendirebilirsiniz.)

¢ Yukariya dogru esnedikten
sonra ellerinizi iki yana agarak
asagiya dogru indirin ve bas-
langic pozisyonuna geri geti-
rin.

e Hareketi 8 kez tekrarla-

yin.
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2. Yay1 Germe:
@ Yararlar: Bu ‘¢alisma bogaziniz ve

solunum yollariniz iizerinde odakla-
nip, bedendeki kan ve oksijen mikta-
rini aktararak kalbi ve akcigerleri
canlandirir. Ayn1 zamanda ince ba-
Sirsaklaninizdaki enerji akisini da ge-
listirir.

Uygulama:

e Bacaklarimizi birbuguk, iki
omuz genisliginde agarak dizleri-
nizi hafif¢ce kirin. Dilerseniz diz-
lerinizi iyice kirip sanki bir atin
sirtinda oturuyormussunuz gi-
bi de durabilirsiniz.

e Dirseklerinizi kinp sag eliniz altta
sol eliniz ustte kalacak sekilde ellerini- g 0; !

zi gbgsunizun 6nunde ¢aprazlayin.

¢ Soluk alirken gevsek bir yum-
ruk yaptigimz sag elinizi tipki ha-
yali bir yay1 geriyormussunuz gi-
bi sag omuzunuza dogru cekin.
Dirseginiz ve kolunuz yere pa-
ralel olsun.



Egzersiz: Qi Gong 65

® Ayni zamanda
sol elinizin isaret ve
basparmaklarim duz uzatip
diger parmaklanimizi gevsek-
¢e avucunuzun igine kapa-
tin ve sol elinizi, avcunuz
sol tarafa bakacak sekilde
yana dogru uzatin. Isaret
ve pasparmaklarinizi
geriye dogru c¢ekerek
bileginizi  yukariya
dogru kirin. y

e Soluk verirken her iki elinizi de gevsek bir yumruk
yapip yeniden gogsiiniziun onunde gaprazlayin. Bu kez
sol eliniz altta sag eliniz ustte olsun.

¢ Ayni hareketi bu kez diger tarafa dogru tekrarlayin.

e Her iki yone de 4’er kez, toplam 8 tekrar olacak se-
kilde hareketi uygulayin.
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3. Dalagi ve Mideyi Diizenlemek icin Bir Kolu Yukari
Raldirmak:

Yararlari: Bedenin her iki yanindaki enerji akigini
da dizenleyip guglendirerek karacigerin, safra kesesi-
nin, dalagin, pankreasin ve midenin canlanmasin: sag-
lar. Ayni zamanda sindirim sistemi sorunlarinin olus-
masin1 engeller.

2

Uygulama:

¢ Ayaklarimizi omuzlarimzin ge-
nisliginde agarak dik bir sekilde
ayakta durun.

e Soluk alin ve soluk verirken,

sol elinizi parmaklariniz
karsiya, avug iginiz
yere bakacak sekilde
asagiya dogru iterken
sag elinizi, avucunu-
zu yukaniya parmak
uglarimiz sol tarafa
bakacak sekilde yu-
kariya dogru itin. Bu
karsit yonla itisin
bedeninizin orta bolimunde yarattig: es-
nemeyi hissedin.

/)
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A

¢ Soluk alirken yukarnidaki elini-
zi asagiya indirip ayn1 anda asagidaki eli-
nizi yukariya kaldirin. Ayni hareketi bu
kez sol taraftan tekrarlarken soluk verin.

e Her iki tarafa dogru 4’er kez, top-
lam 8 kez olacak sekilde hareketi tekrar-
layin.

4. Geriye Doniip Aya Bakmak: oo

Yararlari: Bu calisma, sekiz calisma -
icindeki en 6nemli ¢alismalardan
bir tanesidir. Merkezi sinir siste- giig
mi uzerinde son derece guglii et- )
kilerinin olmasinin yanisira basiniza
dogru olan kan ve Qi akisini giglendi-
rir. Ayn1 zamanda goz kiirelerinizin, ~
ensenizin, omuz kaslarinizin ve sinir- »
lerinizin islevlerini gticlendirir. Damar “
sertliginin ve yiksek tansiyonun iyi- . !
lestirilmesi i¢in etkilidir. :

Uyari: Hamilelerin bu egzersizi
uygulamasi 6nerilmez.

Uygulama:

* Ayaklanimizi yaklasik olarak f
omuzlarinizin genigliginde agarak
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dik bir sekilde ayakta durun.

® Dirseklerinizi kirnip, avuglarimzi hafif¢ce bedeninize
bakacak sekilde déndurerek ellerinizi yaklagik olarak
gogsunuzin hizasina kadar kaldirin. Sanki elleriniz ile
gogsinuzin arasinda buyik bir top tasiyor-

mussunuz gibi durun.

!

r-

® Soluk alin ve soluk verirken bedeni-
nizin Gst kismini belinizden sol tarafa, ge-
riye dogru dondirmeye baslayin.

*Geriye donerken avuglarinizi digan-
ya bakacak sekilde c¢evirip, ellerinizi
sanki arka taraftaki bir seyi itiyormussu-
nuz gibi geriye itin. Soluk vermeyi bitir-
diginizde, soluk almaya baslamadan 6n-
ce bir saniye igin bu durusunuzu koru-
yun. Ellerinizi tam olarak geriye ittigini-
ze ve omuzlarinizi kaldirmadiginiza
emin olun.
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¢ Yeniden soluk alirken ellerinizin arasinda hayali bir
top tuttugunuz baslangig pozisyonunuza donin.

e Soluk verirken bu kez ¢aligmay: sag taraftan tekrar-
layin.

e Her iki tarafa da 4’er kez, toplam 8 kez olacak se-
kilde hareketi tekrarlayin.

5. Ralbinizdeki RAgsir1 Isiy1 Ortadan Haldirmak igin
Bagi ve Halgalar1 EGmek:

Yararlari: Atesin dismesini ve sinir sistemindeki ge-
rilimin azalmasini saglar. Calismanin son derece gevseti-
ci bir etkisi vardir ve bedenin bir ¢ok enerji meridyenin-
deki enerji akisinin rahatlamasini saglar.

Uyari: Hamilelerin bu egzersizi uygulamas: o6neril-
mez.

Uygulama:

e Ayaklarinizi omuzlarinizin genisligin-
de acarak ellerinizi serbest¢e bedeninizin
iki yaninda tutun ve dik bir sekilde ayak-
ta durun.

e Sag elinizi, avug iciniz karsiya bakacak
sekilde basinizin uzerine kaldirin; dirsegi-
niz kirik olsun.
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® Soluk verirken sol tara-

fimza dogru egilin. Sag

elinizi basinizin tzerin-

) de tutmay: surdirin.

‘ Sol eliniz dogal olarak

asagiya dogru insin.

Beden agirliginizin tamamini sol ba-

caginiza aktanin. Bir saniye i¢in bu
sekilde kalin ve gevseyin.

¢ Ardindan bedeni-
nizi egebildiginiz ka-
~dar sol tarafa egin.
Agirhgimizi halen sol
bacaginizda tutarken sol topugunu-
zu havaya kaldinin.

* Soluk alirken baslangi¢ pozis-
- yonunuza geri doniin ve ardindan
ayni hareketi diger tarafa dogru
tekrarlayin.

* Hareketi her iki tarafa da
4 er kez, toplam 8 kez olacak sekilde tekrarlayin.



€gzersiz: QI Gong 71

6. Belinizi ve Bobreklerinizi Gliglendirmek Igin iki
Elinizle Ryaklariniza Dokunmak:

Yararlarl: Bu calisma, bel ve bacak kaslari ve omur-
ganin esnetilmesi i¢in son derece yararhdir. Ayni zaman-
da karnin alt bélgesindeki organlar icin de yararlidir. Be-
linizin hareketi karin bélgenizdeki organlarinizin ve do-
kulaninizin da harekete gecmesini saglayacaktir. Calisma,
bébreklerinizi, adrenalin bezlerinizi, damarlarinizi ve si-
nirlerinizi gug¢lendirir. Bébrekleriniz, bedeninizdeki sivi-
lant denetledigi icin bedeninizin i¢indeki dogal ortamin
saghkl bir dengede kalmasini saglayacaktir.

Uyari: Hamilelerin bu egzersizi uygulamasi oneril-
mez.

Uygulama:

e Ayaklarimzi omuzlarimizin genisliginde °
acarak ellerinizi serbestge bedeninizin iki ya-
ninda tutun ve dik bir sekilde ayakta durun.
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¢ Soluk almaya baslayip ellerinizi
avuglarimz yukanya bakacak gekilde bedeni-
zin iki yanina dogru kaldirin.

® Ellerinizi yukariya dogru kaldirmay siir-
durip basimzin tzerinden bir daire ¢izdirin.
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¢ Ardindan asagiya dogru in-
dirip avuglarimz yere bakacak ~ <
sekilde ellerinizi gogsunazin 6ninde
ileriye uzatin. Bir yandan da dizlerinizi yavas-
¢a kirmaya baslayin.

¢ Soluk vermeye basladigimizda dizlerinizi kirmayi
sirdirin ve topuklarimzi kaldirmadan ve
belinizi dik tutarak asagiya dogru ¢okme-
ye baslayin. Ayni anda ellerinizi de alcal- §
tarak dizlerinizin yakinina getirin. Bir sa-
niye kadar bu durusunuzu koruyun.

¢ Soluk alirken yeniden dogrulmaya bas-
layin ve hareketi bir kez daha tekrarlayin.

e Bedeninizi yavas bir gekilde hareket
ettirerek kollarimizla tam daireler ¢izin.

¢ Toplam 8 kez tekrarlayin.

e Cahsmada iyice ilerlediginizde
topuklanmz1 kaldirmadan ve sirtini-
z1 dik tutarak tamiuyle asagiya ¢o-
kin.



4 TAOCU YOGA SERIS): Cinsel Sorunlar

7. Giicii Arttirmak Igin Yumruklari Stkmak:

Yararlari: Bu ¢alisma enerjinin ayaklarimzdan yu-
kariya dogru yukselip bedeninizi doldurarak ellerinize
ve gozlerinize ulagmasini saglar. Serebral korteksinizi
ve ona bagl olan sinir sisteminizi uyanr, kan dolasim
sisteminizdeki kan ve oksijen akisini hizlandirr.

Uyari: Hamilelerin bu egzersizi uygulamas: éneril-
mez.

Uygulama:

e Ayaklarinizin arasinda 1 - 1.5
omuz genisliginde bir agiklik ola-
cak sekilde ayakta durun ve diz-
lerinizi hafifce ya da rahat edi-
yorsaniz daha fazla kinn. Ellerini-
zi belinizin yakininda tutup, bas-
parmaklarimizi avucunuzun igine
alarak gevsek birer yumruk ya-
pin. Avuglarimz yukariya baksin.
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e Soluk alin. Soluk verirken
sol yumrugunuzu sol tarafini-
za dogru yavasga uzatin ve '

basimiz1 déndurerek yumru-
gunuzu uzattiginiz noktaya
dogru bakin.

¢ Soluk alirken yumrugu-
nuzu geriye ¢ekip baslangig
pozisyonuna geri dontin.

e Ayni hareketi sag taraf-
tan tekrarlayin.

® Her iki yone dogru
4’er kez, toplam 8 tekrar
olacak sekilde uygula-
yin.

8. Hastaliklar1 Uzaklagtirmak Igin
Topuklarin Uzerinde Yiikselmek:

Yararlari: Bu ¢alisma, tim i¢c organlariniza masaj ya-
parak onlann canlanmalarmi saglar. Ayni zamanda
omurga, sinir sistemi ve duyu or-
ganlan i¢in son derece fay-
daldir.

Uyari: Hamilelerin
bu egzersizi uygula-
mast Onerilmez.

® Ayaklarimizi omuz-
larimizin genisliginde agarak
ayakta durun. Dizlerinizi ha-
tifce kirin. Avuglariniz geriye
bakacak sekilde, ellerinizi
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kal¢a kemiklerinizin hemen iizerinde beli-
nize koyun.

¢ Tim bedeninizi dizlerinizi kullanarak
yukariya ve asagiya silkeleyin.

® Ayak tabanlarimzi kaldirmayin.

¢ Hem omuzlarimizi, hem de dirsekleri-
nizi timuyle gevseterek kollanmizin agirh-
ginin  timuyle bileklerinizde olduguna
emin olun. Bu sayede ellerinizin hos bir se-
kilde bel bolgenize masaj yaptigin hissede-
ceksiniz.

® Bedenizi her silkeleyisinizde burnu-
nuzdan kisa kisa soluk verin. ayni sekilde
yumusak bir sekilde soluk alirken de be-
deninizi silkelemeyi sirdirin.

® 8 soluk alip verme siiresince ¢ahgsin.
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DAO Yin

Not: Bir y1l icinde kann ve gogis bolgesinden ameli-
yat olmus insanlarin, yiksek tansiyon hastalarinmin,
omurgasinda sorun olan kisilerin bu ¢aligmalan doktor-
larina danigtiktan sonra uygulamalan tavsiye edilir.

1. GlUumsuz, Uykudan Uyamyor:
¢ Yere sirtiistii yatin.

e Soluk alirken, yavasga basinizi ve omuzlanniz: yer-
den kaldinip ¢enenizi gogis kafesinizin ust kismina deg-
dirin. Es zamanh olarak ellerinizi bacaklarinizin yan ta-
raflarina koyun ve ayaklarinizi, parmak uglarinizdan ge-

riye cekerek baldirlarinizi esnetin. Bakislarimizi ayak par-
maklarimiza yénlendirin.

e Soluk verirken, basimzi ve omuzlarimz: yere indirin
ve ayaklarinizi serbest birakin.

e Hareketi, bu sekilde 3 kez tekrarlayin.
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2. Oliimsiiz, Bacaklarim Esnetiyor:

e Sirtistu yatip bacaklarinizi uzatin. Elleriniz rahatg¢a
bedeninizin iki yaninda yerde dursun.

¢ Soluk alirken sag dizinizi kirin ve gogsunuze dogru
¢ekin. Ellerinizle dizinizi kavrayin. Basinizi ve omuzlar-
niz1 yerden kaldinn.

® Soluk verirken, ayaginiz1 bileginizden 5 kez bir y6-
ne, 5 kez diger yone dondirin.

¢ Soluk alirken, sag dizinizi duzlestirip bacaginizi
diiz bir sekilde havaya kaldinn.

¢ Soluk verirken sag bacaginizi yumusak bir sekilde
sol bacaginizin yanina yere indirin.

* Ayni hareketi diger taraftan uygulay:n.
¢ Dilerseniz dizinizi gogsunuze c¢ekerken basinizi ve
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omuzlarimizi yerden kaldirarak ¢enenizi dizinize yaklas-
tirabilirsiniz.

¢ Her iki taraftan 3'er kez tekrarlayin.

3. Yay:
e Sirtiistd yere yatarak bacaklarimzi ileriye dogru ser-
best¢e uzatin.

e Soluk alip bacaklarinizi ve bedeninizin ust kismini
hafif¢e yerden kaldirin. Ellerinizi bacaklariniza dogru

uzatin. Eger basarabiliyorsaniz ellerinizle ayak parmak-
lariniza dokunun ve bir siire bu sekilde durun.

e Soluk verirken yeniden baslangi¢ pozisyonunuza
donun.

¢ Bu hareketi toplam 3 kez yumusak ancak ritmik ha-
reketlerle ve kesintisiz bir sekilde tekrarlayin.
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4. Dagi Kaldirmahk:

e Sirt Uistl yere yatin.

e Her iki dizinizi de kirarak ayak tabanlarimizi yere
basin. Topuklarimzi mumkin oldugunca kalgalariniza
yaklastirin. Elleriniz rahatga bedeninizin iki yaninda yer-
de dursun.

e Soluk alirken, ayaklarinizi, bagimizi, ensenizi ve
omuzlarinizi yerde tutarak yavasc¢a kalgalarimzi yukanya
kaldirn.

e Soluk verirken baslangi¢ pozisyonunuza doniin.

¢ Toplam 3 kez tekrarlayin.

Not: Calismada ustalastiginizda ellerinizi rahat bir se-
kilde karninizin alt kismina koyun ve kalgalarimzi yuka-
riya kaldirirken ellerinizden destek almayin. Daha da us-
talastiginizda kalgalarinizi, bedeniz yalmzca ayaklarini-



€gzersiz: Qi Gong 81

zin ve basinizin izerinde kalincaya kadar kaldirabilirsi-
niz.

5. Oliimsiiz, Bagim Diindiiren Baykugu Taklit Ediyor:

® Yere oturup ayaklarimzi birbirine birlestirerek ileri-
ye uzatin.

¢ Simdi sol dizinizi kirip, sol ayagimzi, sag bacagini-
zin i¢ kismina koyun ve kasiginiza kadar gekin.

¢ Bedeninizi yavasca 6ne dogru egin. Sol elinizi, duz
bir sekilde uzattiginiz sag ayagimzin dis kismina koyun
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ve sag elinizi de rahatga dizinizin st kisminda bacaginr-
za dayayin.

e Soluk alirken, basinizi ve bedeninizin iist kismini
sag tarafa dogru dondirin ve yukanya dogru bakin.
One biraz daha egilin. Bu sirada dizinizi kirmamaya ¢a-

hsin.

® Soluk verirken bedeninizin tist kismim hafifce kaldi-
rip yeniden karsiya bakar hale gelin ancak ellerinizi sag
bacagimizin tzerinde aymi sekilde tutmay: siirdiiriin.

® Soluk alirken yeniden baginizi ve bedeninizin st
kismini sag tarafa dondirip yukariya bakarak esneyin.

¢ Bu sekilde sag taraftan 3 kez esnedikten sonra aym
hareketi 3 kez de sol taraftan tekrarlayin.
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6. Olumsiiz, Arkaya Bakan Alakargay: Taklit Ediyor;

® Yere oturup ayaklarimz birbirine birlestirerek ileri-
ye uzatin.

e Simdi sag dizinizi kinp, sag ayagimzi, sol bacagini-
zin i¢ kismimna koyun ve kasiginiza kadar ¢ekin.

-

¢ Sol elinizi sol dizinizin Gzerine koyun ve sag eliniz-
le sag ayak parmaklariniz1 yakalayin.
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¢ Soluk verirken bedeninizi yandan esneterek kulag:-
nizt dizinize yaklastinin.

¢ Soluk alirken ellerinizi bulunduklan yerde tutarak
hafif¢e yukselip gevseyin.

e Hareketi 3 kez tekrarladiktan sonra, bacaklarinizi
degistirin ve diger taraftan da 3 kez tekrarlayin.

7. Ulumstiz, Tembel Kaplamn Esnemesini Taklit Edi-
yor:
® Yuzusti yere yatarak, dizlerinizi yaklasik olarak

omuzlarimzin genisliginde birbirinden ayinn. Avuglar-
niz1 gogsuinizin yakinlaninda yere koyun.

* Soluk alirken her iki dirseginizi de dizlestirerek be-
denizin ast kismini, belinizi gereksiz bir sekilde zorlama-
dan yerden kaldirin. Ceneneizi kaldinp yukanya bakin.
Kalganmiz ve bacaklariniz yerde olsun.
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¢ Soluk verirken, kollariniz1 diiz tutarak geriye dogru
kaykihn ve dizlerinizi kinp kalgalannizi topuklarinizin
uzerine koyun.

¢ Soluk alirken, kollarimiz1 gene duz tuturak ileriye
dogru hareket edin ve bir 6nceki pozisyona gelerek be-
deninizin st kismini yukanya esnetin ve ¢enenizi kaldi-
rarak yukarya bakin.

¢ Hareketi toplam 3 kez tekrarlayin.

8. Haplan ve Hobra

® Yz astu yere yatarak, dizlerinizi yaklasik olarak
omuzlarimzin genisliginde birbirinden ayinin. Avuglan-
n1z1 gogsuniuzin alt kisminin yakinlarinda yere koyun.

® Soluk alin ve soluk verirken, her iki dirseginizi de
duzlestirerek bedenizin ust kismini, belinizi gereksiz bir
sekilde zorlamadan yerden kaldinn. Cenenizi kaldinp
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yukarniya bakin. Kalgamz ve bacaklariniz yerde olsun.

® Soluk alirken. bedeninizi arkaya dogru kaydinn.
Ayak tabanlarimizi yere basin ve kalgalannizi iyice yuka-
riya dogru kaldirin. Cenenizi gogsiinize dayayin.

® Soluk verirken kalgalarimzi algaltin, bedeninizi 6ne
dogru hareket ettirin, ayaklarimizin ist kismini yere ko-
yun ve dirseklerinizi dumdiz tutarak bedeninizin st
kismini yukariya kaldinin. Cenenize kaldinp yukarnya ba-
kin.

¢ Hareketin tamamimz 3 kez tekrarlayin.
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9. Ollimstiz, Yay: Geriyor:

e Yiiz Gisti yatin. Ayaklanmz birlestirin. Avuglannizi
belinize, mimkiin oldugunca belinizin st kismina ko-
yun.

® Basmizi ve birbirine birlestirdiginiz bacaklarimzi
yerden kaldinn.

e Durusunuzu koruyarak, ellerinizle yavas yavas beli-
nizin iist kismindan kuyruk sokumunuza kadar masaj ya-
pin. Ellerinizi asagiya dogru hareket ettirirken gogsianu-
zi yerden daha fazla kaldinn.

¢ Ardindan baslangi¢ pozisyonunuza doénip yerde
gevseyin.

® Hareketi, toplam 3 kez tekrarlayin.
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10. OltimsUz, Aya Bakmak icin Dinliyor:

¢ Bacaklarinizla bagdas kurarak yerde oturun. Be-
denizin st kismini dik tutun.

a2

¢ Soluk alirken, bedeninizin Gst kismini belinizden
sol tarafa dogru dondiurmeye baslayin.

¢ Geriye dogru donerken sag elinizle sol dizini kav-
raymn ve sol elinizi, avucunuz geriye bakacak sekilde
belinize koyup iyice sag tarafa dogru itin.

&
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e Sag elinizle dizinizi yakalayip ¢ekerek bedeninizi
asin zorlamadan iyice sol tarafa dogru dondurirken,
basimizi da iyice sol tarafa dondirerek gokytziindeki
aya bakiyormusgsunuz gibi yukariya bakin.

e Soluk verirken baslangi¢ pozisyonunuza doniin
ve ardindan aym hareketi diger tarafa dogru tekrarla-
yin.

e Hareketi her iki tarafa dogru 3’er kez tekrarlayin.
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CINSEL SORUNLAR iCin EGZERSIZLER

€Ejderha Beli-1:

¢ Ayaklarinizi omuzlanmzin genisliginde agin. Avug-
larinizla karnimzin alt kismini értiin. Omuzla-
rnmz dasik, gégsiniz serbest, karnimiz rahat (\‘
olsun. '

¢ Karnmmzin alt kisminda ve bedenini-
zin tam merkezinde minik, dairevi bir
hareketin basladigini hissedin.

¢ Bu minik dairevi hareket gittikce
biyusiin ve sonunda kalgalanmzi da et-
kilemeye baslasin.

® Hareketin i¢inizden geldigini hisse-
din. Brrakin iginizde tipki bir girdaba
benzeyen doénis kalgalarimzin dénmesi-
ne neden olsun.

® Bir siire boyunca bu déniisii hisse-
din. Ardindan, déniisiin yavas yavas
kigulip yavasladigim ve durdugunu
hissedin.

¢ Bir sire karnimzin alt kisminda olusan duyarliig:
hissedin ve ardindan dénisiin yonint diger tarafa cevi-
rerek ¢alismay tekrarlayin.
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€jderha Beli-2:

e Ellerinizin tersini, avuglanmiz geriye baka-
cak sekilde belinize, kalga kemiklerinizin Gze- A
rine koyun.

e Karnmmizin alt kisminda, karnimizin
tamamini kaplayan kocaman bir balon
ya da top oldugunu hayal edin.

e Simdi kalgalarmiz1 geriye
dogru iterek bu topun disina
¢tkin ama bedeniniz sirekli
olarak bu hayali topun
yiizeyi ile temas halinde
olsun. Bedeninizi geriye
dogru iterken kal¢a kemik-
lerinizdeki ve kuyruk soku-
munuzdaki ensemeyi hisse-
din.

—

¢ Topun yuzeyi ile olan temasimzi
surdurerek kalcanmizi sol tara- ”
fa dogru egin. Sol bacak ke- '
miginizin kal¢a eklemi iginde
esnedigini hissedin.
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)

» Simdi kalgalarimizi ileriye dogru

itin ve halen topun yuzeyi ile
r olan temasimizi siirdirin. Kasik
kemiklerinizdeki esnemeyi ve
a¢ilmay1 hissedin.

rx . Kalganmiz1 sag tarafa dogru itin. Sag
bacak kemiginizin kal¢a ekleminizin i¢in-
de esnedigini hissedin.

¢ Bu donus hareketini kesintisiz ola-
rak bir yone dogru 20-30 kez
A tekrarlayin.

¢ Ardindan durun ve hare-
ketin yonunia degistirerek kal-
¢amzi diger yone dogru 20-30
kez dondurin.
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Raplan Esnemesi:

e Bacaklarimizi bir bucuk omuz genisli-
ginde aqin. Ayaklarimizi, parmak uglarimiz f -
yanlara bakacak sekilde dondariin. Elle- !
rinizi bedeninizin iki yaninda, bedeni-
nizden biraz uzakta, avuglariniz yanla-
ra bakacak sekilde uzatin.

e Hareketin tamaminda sanki
bir arkamizda bir de onunuzde,
bedeninize degen birer duvar varmis
gibi hareket edin. Yani dizinizi ya da
kalgamizi 6ne ya da arkaya ¢ikarma-
maya O6zen gosterin.

\

* Sol dizinizi, sol tarafa dogru ki-
rin. Kal¢aniz1 geriye ¢ikarmama-
ya, dizinizi 6ne uzatmamaya
dikkat edin.
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e Bedeninizi belinizden sol tarafa
dogru egin. Sol diziniz kink, sag dizi-
niz daz olsun.

¢ Yukariya yiukselmeden sag dizi-
nizi kirnn ve agirhginizi yavas ya-
vas sag dizinize aktarmaya bas-
layin.

e Agirhigimizi iyice sag ba-
cagimiza aktardiktan sonra
sag dogru uzanin.
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&

¢ Ardindan yine yukarnya
yikselmeden bedeninizin st kismini
dogrultun.

¢ Ayni hareketi diger tarafa dog-
ru uygulayin.

e Her iki tarafa dogru 3’er kez
ya da daha fazla uygulayin.

Raplan Cokilsi:

¢ Bacaklarimizi bir buguk omuz ge- q
nigliginde ag¢in. Ayaklarimizi, parmak | -
uclariniz yanlara bakacak sekilde
dondirin. Elleriniz rahatca bedeni-
nizin iki yaninda dursun.
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A

\

e Simdi ellerinizi sirt1 birbirlerine,
parmak uglan yukanya bakacak sekilde
gogsinuzin 6nune dogru ytkseltin.

¢ Ellerinizi,avuglarimiz yukariya baka-
cak sekilde gogsiiniziin ondnde ileriye
dogru uzatin.

e Ardindan kollarimizi, avug¢larimz
yukanya bakacak sekilde bedenini-
zin yanlarina dogru uzatin.
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¢ Avuglariniz1 agagiya ba-
kacak sekilde déndirin ve dir-
seklerinizi hafifce kirarak ellerinizi al-
¢altmaya baslayin.

¢ Bir yandan dizlerinizi de kirarak asa- f)
giya dogru ¢okiin. Asagiya ¢okerken kal- !

¢aniz1 6ne ya da geriye ¢ikarmamaya,
ayn sekilde dizlerinizi de ileriye ya da
geriye ¢cikarmamaya dikkat edin. Asa-
giya ne kadar ¢oktiginiz 6nemli
degildir. Onemli olan kalgamizin
dogru bir bi¢imde agilmasidir.

Bir siire boyunca bu durusta
kahp normal bir sekilde soluyun.

e Ardindan, ellerinizi karninizin
6niinde birbirine yaklastinn. Avuglan-
niz yukanya doénuak olsun.
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e

® Dizlerinizi dogrultarak, belinizi ve
sirtimz1 dik tutarak yukarniya dogru yiik-
selin. Hareketi 3 kez ya da daha fazla sa-
yida tekrarlayn.



UlL.
Derin Gevgeme: Song Fa Gong

Song, c¢ozilme, gevseme anlamina gelmektedir.
Song'un ifade ettigi gevseme tipki buzun eriyip kendini
olusturan suya doniismesine benzer. Bu galisma aracili-
giyla beden ve zihin iyice gevsetilip 6zgiin, gevsemis ve
rahat halini alir.

Song, Taocu ruhsal ¢alismalarda pek ¢ok farkli amag-
larla kullanilmaktadir. Burada agiklanan bigimi ise bede-
nin ve zihnin iyice gevseyip saghgin yeniden kazanilma-
sin1 saglayacak ozelliktedir. Song Fa Gong galismasini,
bir dnceki bolimde anlatilan Qi Gong ¢alismalarinin he-
men ardindan uygulayabileceginiz gibi gintn herhangi
bir saatinde dinlenmek ve enerjinizi yenilemek ya da ge-
ce yataga yattiginizda rahat bir uyku uyumak i¢in de kul-
lanabilirsiniz.

Ogzellikle uykusuzluk sorunu yasityorsamiz gece biraz
erken bir saatte yataga yatip Song Fa Gong ¢alismasi uy-
guladigimzda herhangi bir uyku hapina gerek kalmadan
hemen uykuya daldigimz1 farkedeceksiniz.

Simdi ¢alismamiza gecelim.
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Uygulama
1. Sirtuisti yere yatip gevseyin.

2. Bacaklarimiz aqik, kollarimiz bedeninizden biraz
uzakta ve avug igleriniz yukaniya bakacak sekilde dur-
sun. Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi karniniza yonlen-
dirin.

3. Bir stire, bedeniniz kendiliginden soluk alip verir-
ken karnimizda olusan yukariya ve asagiya dogru hareke-
ti hissedin.

4. Bedeninizi tam ortadan gecen hayali bir ¢izgi ile
ikiye bolun. Kadinlar bedenin sag, erkekler sol tarafin-
dan baslayacaklardir.

5. Simdi dikkatinizi basinizin tepe noktasina ydnlen-
dirin ve birakin bu bolge, tipki1 buzun erimesi gibi iyice
¢6zinlp gevsesin.

6. Dikkatinizi alninizin sol tarafina ve basinizin arka-
sinin sol tarafina yonlendirin. Bu bélgelerin de iyice gev-
seyip rahatladigini hissedin. (Kadinlar sag tarafi gevsete-
ceklerdir.)

7. Sol gozunizi gevsetin.
8. Sol yanaginizi ve yiiziiniziin sol tarafim1 gevsetin.
9. Boynunuzun ve ensenizin sol tarafim gevsetin.

10. Sol trapez adelenizi (boynunuzun yanindan omu-
zunuza kadar inen adele) gevsetin.

11. Sol omzunuzu, sol kolunuzu, dirseginizi, 6n kolu-
nuzu, el bileginizi, avuglarinizi ve parmaklarimzi gevse-
tin.

12. Sirtimizin sol tarafim gevsetin.

13. Gogus kafesinizin sol tarafin1 gevsetin.

14. Sirtimzin ve belinizin sol tarafin1 gevsetin.

15. Sol kalg¢anmiz1 gevsetin.

16. Kasigimzin sol tarafini gevsetin.

17. Sirasiyla sol bacagimzi, sol dizinizi, sol baldirini-
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z1, sol ayak bileginizi, sol ayaginizi ve sol ayagimizin par-
maklarim gevsetin.

18. Bir siire durun ve bedeninizin sol tarafindaki (ka-
dinlar sag tarafindaki) gevsemeyi hissedin ve bedeninizin
bu bélimiinii, bedeninizin gevsetmediginiz sag tarafi ile
kiyaslayin.

19. Simdi aym sekilde basinizdan baglayarak bu kez
bedeninizin sag tarafimi (kadinlar sol tarafin1) gevsetin.

20. Bedeninizin her iki tarafim da gevsettikten sonra
dikkatinizi bedeninizin yere degen bolimlerine yonlen-
dirin.

21. Basimzin arkasinin, omuzlannizin, kal¢a kemikle-
rinizin ve topuklarimzin yere degdigini hissedin. Bedeni-
nizin tim agirhginin bedeninizin yere degen bu bolim-
leri tarafindan tagindigin: hissedin.

22. Simdi, bedeninizin yalnizca bu noktalar tizerinde
durdugunu hissederken, bedeninizin agirhksizmis gibi
havada sizildagina farkedin. Birakin bedeninizin tiim
agirhg yok olsun.

. 23. Dikkatinizi omurganiza yonlendirin. Tim omur-
jgamizin serbest¢e boslukta salindigin1 ve tiimiiyle rahat-
‘ladigin1 hissedin. Omurgamizla birlikte tim sinir sistemi-
ﬁlniz de iyice rahatlayip gevsesin.

1 24. Bir siire bu agirhksiz olma durumunun tadini ¢1-
%arin.

| 25. Yeterince dinlendiginizi hissettiginizde dikkatinizi
Yudaklarinizin kenarlarina yonlendirin. Dudaklannizin
am kenarlarindaki noktalari gevsetirken birakin yaza-
wizde kendiliginden belli belirsiz bir gulimseme olus-
un. Dudaklanmizin kenarindaki bu giilimsemenin oto-
matik olarak kaglarimzin arasindaki bolgenin de gevse-
mesine neden oldugunu hissedebilirsiniz. Eger boyle bir
seyi hissetmiyorsaniz kaslarinizin arasini gevsetin.

26. Bu gevseme dalgasinin kaslarimizin arasindan gi-
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rip burnunuzun gerisine, buradan agziniza ve solunum
yollarimiza, bogaziniza dogru akip, oradan da gogis ka-
fesinizin i¢ini ve gogus kafesinizin igindeki tim organla-
n doldurdugunu hissedin. Gogis kafesiniz ve gogiis ka-
fesinizin i¢indeki organlar gevserken solunumunuzun ra-
hatladigin1, gégis eklemlerinizin iyice yumusayip rahat-
ladigin1 hissedebilirsiniz.

27. Birakin gevseme dalgas1 gogus kafesinizden asag-
ya midenize ve oradan da bagirsaklarimiza aksin. Tim
kann boslugunuzun, iginize yayilan gevseme dalgas: ile
icten gevsedigini, rahatladigin1 ve dinlendigini fark edin.

28. Dikkatinizi gobek deliginizin altina, karninizin alt
kismina yénlendirin. Bu bolge bedenin ana enerji depo-
larindan bir tanesidir. Dudaklarinizda olusan kendiligin-
den, gevsetici gilumsemeyi karnimzin alt kismina yon-
lendirin. Karnimzin alt kisminin iyice gevseyip rahatladi-
gin1, canlandigini, 1hik ve rahat bir hal aldigini hissedin.

29. Bir siire boyunca karnimzin alt kismindaki rahat-
lamay: hissedin. Karninizin alt kismindaki bu rahatlama-
nin zihninizi de sakinlestirip, aklinizin bogalmasini ve
dusince akisimzin durmasini sagladigini farkedin.

30. Bir siire bu rahatlamanin tadimi ¢ikardiktan son-
ra, once el ve ayak parmaklarimzi hafif hafif hareket et-
tirin. Ardindan bedenizin diger bolimlerini de yavas ya-
vas hareket ettirin. En sonunda tipk: sabah iyi bir uyku-
nun ardindan yataktan ¢ikmadan 6nce yaptigimiz gibi
bedeninizi iyice esnetin.

Simdi ¢alismamizin bir sonraki asamasini olusturan Ug
lyilestirici Isik gahsmasina gegebilirsiniz.



VIl
Agag Durusu: Zhang Zhuang

Zhang Zhuang, Taocu bilgeler tarafindan gelistirilmis
en gigcli ¢alismalardan bir tanesidir. Bu galiyma baslan-
gi¢c asamasindaki 6grencilerden en ileri dizeydeki ustala-
ra kadar herkes tarafindan uygulanmas: gereken en etki-
li calismalardan bir tanesidir; hatta belki de tek ¢alisma-
dir.

Zhang Zhuang, tipki bir aga¢ gibi dik durmak anla-
mina gelmektedir. Bir aga¢, kokleri aracihigiyla yerden
gelen yasam verici 6zleri, bedenine, en kiguk bir yapra-
gina kadar taslmaktz'i, ayni sekilde yukandan gelen gines
151g1m da tim bedeninde asagtya dogru hareket ettirmek-
tedir.

Bu durus aracihigiyla insan da yerden gelen yin ener-
jiyi ayaklarindan, gokten gelen yang enerjiyi de basindan
bedenine ¢ekebilmektedir. Ayni1 zamanda bu durus, dan
tian olarak adlandirilan ve karnin alt kisminda bulunan
temel enerji deposunun yaratilmasini saglar.

Zhang Zhuang, gerek saglik gerekse ruhsal gelisim
icin inanilmaz derecede énemli ve giiglu bir ¢alismadir.
Bu kitapta anlatilan ¢alismalardan higbir tanesini yapma-
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y1p yalnizca bu galismay: yapsaniz bile bedeninizde ve
zihninizde inanilmaz bir degisim hissedebilirsiniz.

Zhang Zhuang calismas: kendi bagina bir bilimdir.
Pek ¢ok ozelligi, pek ¢ok degisik duruslari bulunmakta-
dir. Bu kitapta temel duruslar uzerinde ¢ahisacagiz. Bu
temel duruslarin her birini 5-10 dakika yapmaniz ilk bas-
larda yeterli olacaktir ancak zaman iginde ¢alismalarda
ustalastik¢a size 1 - 1.5 saatlik Zhang Zhuang ¢aligmala-
1 yapmanizi tavsiye ederim.

Simdi ¢alismay1 uygulamaya baslayalim.

Zhang Zhuang Caligmalarinda
Dikkat Edilecek Noktalar

® Ayaklarimizi yaklasik olarak omuzlarinizin genigli-
ginde acarak ayakta durun.

¢ Ayaklaniniz birbirine paralel olsun.

¢ Dizlerinizi biraz kirin. Dizlerinizi kirarken sirtinizi
ve belinizi dik tutun. Dizlerinizi yavas yavas kirarken be-
linizdeki agilmay: ve diizlesmeyi hissedin.

¢ Ayak tabanlarimizi hissedin ve agirhginizin ayak ta-
banlariniza esit olarak yayildigina emin olun.

¢ Kollariniz rahatca bedeninizin yanlarinda sarksin.

¢ Omuzlarimzin disuk ve gevsek olduguna emin
olun.

® Gogsiiniizi ve karnimzi timiyle serbest ve gevsek
birakin. Bu bolgeleri kastiginiz taktirde enerjinin, gerilim
olan bolgelere yapismasina neden olursunuz. Bu durum
da goguste rahatsizlik, solunum zorlugu gibi sorunlara
neden olabilir. O nedenle timuyle gevsemelisiniz.

® Cenenizi hafifce gogsinaze dogru ¢ekerek ensenizi
duzlestirin.

® Basimizin tepesinden hayali bir kancaya asilmigsiniz
gibi hissederek bedeninizin tamamini serbest birakin.
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e Dilinizin ucunu, ust 6n dislerinizin gerisinde dama-
gimiza degdirin.

¢ Bu durusu bir duvara iyice yaklasarak uygulayabilir-
siniz. Sirtimz1 duvara degdirin. Ancak duvar arkanizdan
cekiliverse diismeyecek sekilde durun. Basimizin arka kis-
minin, her iki omuzunuzun ve kal¢alarinizin duvara deg-
diginden emin olun. Bel bolgenizdeki boslugu iyice azal-
tacak sekilde dizlerinizi kirarak belinizin alt kismim duz-
lestirirken, bu bolgedeki agilmay:1 ve rahatlamay: hisse-
din. Zaman zaman durusunuzu kontrol etmek igin sirti-
miz1 duvara degdirebilirsiniz.

UYGULAMA
Baglangig: Ayakta Song Fa Gong

¢ Yukanda anlatilan aynntilara dikkat ederek ayakta
durun.

¢ Basinizin tepesini hissedin ve burasinin gevsemeye
basladigin1 hissedin.

e Birakin gevseme dalgas: basimzin arka-
sina ve ensenize dogru yayisin. Enseniz ¥-.:
gevserken basimizin kendiliginden hafifce ¢ °
one dogru egilerek ensenizi duzlestirdigi-
ni hissedin.

¢ Gevsemenin boynunuzun yanla-
rindan trapez adelelerinize, buradan
da omuzlariniza ve sirtiniza yayilmaya
basladigim hissedin.

e Sirtimz1 ve gogus kafesinizi gevse-
tin. Diyaframiniz1 serbest birakin.

¢ Gevseme dalgasinin belinize yayildi-
gim1 hissederken belinizi serbest birakin
ve dizlesmeye basladigini hissedin.

¢ Kalcalarinizi ve kasiklarinizi gevse-
tin.
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® Gevseme bacaklariniza ve dizlerinize yayilsin.

¢ Baldirlarimizi, ayak bileklerinizi ve ayaklarinizi gev-
setin.

¢ Bir siire bu gevsemis ve dogal durusun tadini ¢ika-
nn.

m 1. Durus - Wu Ji Shi:

4 * Avuglariniz: hafifce geriye bakacak se-

kilde déndiiriin. Kollanimiz rahat¢ca omuz-
larinizdan asagiya sarksin ve hafifge be-
deninizden uzakta dursun.

e Calisma boyunca gézlerinizi agik
tutarak ilerideki bir noktaya odaklan-
madan bakabileceginiz gibi gézlerini-
zi kapal da tutabilirsiniz.

® Bu sekilde 5-10 dakika boyunca

hi¢hbir sey yapmadan durun.
_ ¢ Bedeninizdeki duyarh-
- - hklan ve enerji degisimlerini
hissedin.




Agag Durusu: Zhang Zhuang 107

2. Durug - Fu An Shi:
e Bileklerinize bagh hayali iplerin kol- ‘ ’
larimz1 yukariya kaldirdigim hissedin. Ya

da kollarinizin kendiliginden yukanya
kalktigim hissedin. Avuglarimzi asa-

giya bakacak sekilde dondirin ve
dirseklerinizi kirin.

e Kollarimiz1 kaldirma islemi
bittiginde 6n kollarimiz ve avugla- A 4
riniz yere paralel, dirsekleriniz kink
olacaktir.

¢ Avuglarmmzin altinda, yer ile
avuglarimizin arasindaki boslugu his-
sedin.

e Tiim bilincinizi bu bos-
" luga yonlendirin.

e Bir siire sonra bu boslu-
gun iyice yogunlasmaya ve
katilasmaya bagladigini

hissedeceksiniz. Be-
deninizi iyice gevse-

tin.

¢ Ellerinizin altindaki boglugun iyice yogun-
lastigani hissettiginizde, bedeninizin tim agirh-
gin ellerinizin altindaki bu yogunluga aktararak
buna dayanabileceginizi hissedin. Tipki bir ha-
vuzun kenannda kendinizi kollarimizin Gzerinde
yukariya geker gibi, bedeninizin agirhgim elleri-
nizin altindaki bu yogunlagsmis bosluga aktarir-
ken belinizi ve sirtimzi iyice gevsetin.

¢ 5-10 dakika boyunca, ellerinizin altindaki bu yogun-
lugu hissederek durusunuzu koruyun.
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3. Durug - Ti Bao:
‘.: ’ e Simdi, kollariniz1 hareket ettirme-
v .

den avuglarimizi birbirlerine bakacak se-
kilde déndirin.

e Avuglarimizin arasindaki boslu-
gun tam merkezine yogunlasin. Tum
bilincinizi, tim varhigimzi bu mer-
') keze yonlendirin. Burada olun!

e Tum bilincinizi ellerinizin
arasindaki boslugun merkezine yonlen-
dirdiginizde, buradaki boslugun yo-
gunlasmaya basladigini hissedeceksi-
niz. Ellerinizin arasindaki boslugun
iyice yogunlasmaya bagsla-
digim ve ellerinizin arasin-
.~ da bir tir enerji topu olus-
tugunu hissedin. Calisma
boyunca asla hayalinizde

herhangi bir sey ya-

ratmayin, yalnizca
hissedin!

e 5-10 dakika boyunca
bu sekilde kalarak avuglan-
nizin arasindaki enerjinin
iyice yogunlastigima hisse-
din. Dilerseniz zaman za-
man ellerinizi hafif¢e birbi-
rine yaklastinip uzaklastira-
rak avuglanmizin arasindaki top ile ilgili farkindahginiz
guglendirebilirsiniz.
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¢ Simdi, sanki avuglarimizin arasindaki ‘ -~ )
bu topu, su dolu bir havuzda yumusak bir § -
sekilde dibe dogru itiyormussunuz gi-
bi avu¢lanniz: hafifce asagiya don-
dirin. Dirsekleriniz hafif¢ce yu-
kanya kalksin.

* Tim bilincinizi ve farkinda-
higimmizi avuglarimizin arasindaki to-
pun merkezinde tutmay: strdirin.

® 5 dakika boyunca bu durusta ka-

*

hin.
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e Ardindan son derece yumusak bir
sekilde, avuglarinizin arasindaki topu
oksayarak ellerinizi karninizin alt
kismina dogru indirin ve avuglan-
nizi yukariya bakacak sekilde
donddran.

® Bu kez avuclarimizda tuttu-
gunuz topun agirhgini hissedin.
Bilincinizi ve farkindalhigimzi to-
pun merkezinde tutmay: stirddrin.
Dilerseniz avuglarimizda tasidiginiz
topun agirhgiyla dizleri-
nizi biraz daha fazla
" kirabilirsiniz.

e 5 dakika boyunca
bu sekilde ¢alismayi
surdirin.
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¢ Simdi yine topu oksayarak ellerinizi ‘ < }
yaklasik olarak gobek hizamza, gébegini- 4 '

zin biraz altinin hizasina kadar kaldi-
rin. Avuglarimzi, bedeninize baka-
cak sekilde donddrin.

e Avuglarimizla goébeginizin
arasindaki topu hissedin. Topun
hem gobeginize hem de avugla-
riniza degdigini hissedin.

e Bilincinizi ve farkindahgimz to-
pun merkezinde tutmay: strdiarin.

® Calisma boyunca ilging bir akil

kanisiklignt  yasayabilirsiniz:

Kendinizi bazen topun igin-
ﬂ de, bazen topu sizin ¢evre-
& nizde, bazen avuglannizin
arasinda, bazen karninizda,
bazen orada, bazense hig-
bir yerde hissedebilir-
! siniz. Bu ¢alismanin

normal bir sonucudur ve bagarili oldugunuzu
gosterir.
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‘ . ;> ¢ 5 dakika boyunca bu sekilde du-
Y - 4/ run.

!

e Simdi avuc¢larimizin arasindaki
topu son derece yavas hareketlerle
gobeginizin alt kismina dogru itin.
Yarattiginiz top ile ilgili farkinda-
hginiz1 yitirmemeye ¢ahsin. Bira-
kin top yavas yavas karninizin alt
kismina yerlesmeye baslasin.

¢ Top, karnimizin alt kismina yer-
lestiginde bir anda bu boélgenin 1sin-
digini; hatta 1ilik bir enerji akisinin
omurgamzdan yukanya dogru yuk-
seldigini hissedebilirsiniz. Bu ¢ok iyi
bir gostergedir.

¢ Avuglarimizla karnimizi 6rtin
ve ister ayakta durarak, isterseniz
oturarak bilincinizi bir siire karni-
mizin alt kismindaki bu yogunluga
ya da ilikliga yonlendirin.

¢ Ardindan yavasga gozlerinizi agin ve yumusak hare-
ketlerle bedeninizi hareket ettirin.



IX.
Sessizce Oturmak: Meditasyon

Hichir sey yapmadan sessizce otur;
Bahar gelir ve otlar kendlliklerinden bliyiir nasilsa.
Zen Deyisi

Meditasyon son derece ileri diizey bir uygulamadir.
Ayaklan yere saglam basan ogretilerde meditasyon, yal-
nizca beden ve enerji sistemi belli bir iyilesme diizeyine
ulastiktan sonra ogretilir.

Meditasyon temel olarak sessizce oturmaktan, disiin-
ce akigin1 durdurmaktan ve yalnizca iginde bulundugu-
muz anda varolmaktan ibarettir.

Derin ya da ger¢ek meditasyon durumuna ulasmak
son derece zor ve gaba gerektirir. Meditasyon, kelimenin
gercek anlaminda “arada durmak” demektir. Yani ne be-
dende ne beden disinda, ne yasamin ne 6lumiin, ne geg-
misin ne gelecegin, ne kendinizin ne de digerlerinin va-
roldugu bir durumda bulunmaktir.

Hint ekollerinde bu durum Samadhi olarak adlandin-
lir: Sa, ayni; ma, yok; di ise iki ya da ikilik anlaminda-
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dir. Yani “Ikinin ya da Ikiligin olmamas:.”

Meditasyonu 6grenmek olduk¢a kolaydir. Cunki te- -
melde hig¢bir sey yapmadan oturmaktan bagka bir sey de-
gildir. Bununla birlikte hi¢bir sey yapmama durumuna
ulagmak son derece zor oldugu icin bir takim yardima
yontemler kullanilir. Ancak bu yontemlerden tamamu,
zihnin kesintisiz simdide, her tur ikiligin 6tesinde izleyi-
ci konumda durmasindan baska bir ise yaramamaktadir-
lar.

Meditasyon, yasamin asla gozardi edilmemesi gere-
ken bir pargasidir. Yalnizca bu sayede, yaratilmig bir var-
ik olarak, yaratilanin 6tesine dogru olan yolculugunuza
devam edebilirsiniz.

Farkli meditasyon ¢alismalart tzerinde yapilan pek
cok klinik deney bulunmaktadir. Bu deneyler, gergekten
de etkileyici sonuglar sergilemektedirler. Ancak burada
tek tek bu sonuglan sayip dokmek yerine meditasyonun
belki de en 6nemli etkisinden bahsetmek yeterli olacak-
tir: Meditasyon, tim rahatsizliklarin temel nedeni olan
stres diizeyini buyiik oranda disirmektedir.

Simdi dilerseniz meditasyon ¢aligmasina gecelim.

MEDITASYON UYGULAMASI ICiN TEMEL DURUSLAR

Sandalyede Oturmal:

Bir sandalyenin kenanna, ayaklarniniz yerde olacak se-
kilde oturun. flk baslarda eger sandalyenin kenarina
oturmak size zor geliyorsa biraz daha geriye oturabilir ve
zamanla bedeninizin dikligini daha rahat denetleyebilir
hale geldiginizde sandalyenin kenarina oturabilirsiniz.

Sirtimizin dikligini belinizden saglayin. Pek ¢ok insan
burada bir hata yapip sirtin1 dik tutmak i¢in bedenleri-
nin dst kismini ve omuzlarini kasarlar. Yapmaniz gere-
ken sey, bedeninizin dikligini belinizden ayarlayip omuz-
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2

larimiz1 ve bedeninizin tst kismini gevsek birakmaktir.

Bedeninizin ast kismini dogal bir sekilde dik tutun.
Omuzlarniniz disik, gégsuniz ve karnimz timiyle gev-
semis halde olsun. Cenenizi hafif¢e ensenize dogru ¢eke-
rek ensenizi dizlestirin.

Meditasyon ¢alismasinin herhangi bir asamasinda be-
liniz ya da sirtiniz agnirsa, ki bu galismaya yeni baslayan
her insanin bagina gelebilir, bu durumda bedeninizi ha-
reket ettirebilir ya da ellerinizi 1sitip agriyan boélgelere
masaj yapabilirsiniz.

Ellerinizi, avuglariniz yukanya donuk olacak sekilde
rahat¢a bacaklarimzin tzerine koyun.

Dilinizin ucunu, ust 6n dislerinizin biraz gerisinde da-
magmiza degdirin.

Gozlerinizi yumusak bir sekilde kapatin.

Agzimiz1 kapal tutup burnunuzdan soluyun ve eger
agzimizda tukuruak uretilirse tikuraguniza rahatga yu-
tun.
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Diz ilstii Oturus:
‘ . ." Dizlerinizi kinp, aralarinda 10-15 cm.

- 7 acikhik olacak sekilde, dizlerinizin tzeri-
ne oturun. Kalgalarimz topuklarnizin
izerinde olsun.

Ellerinizi, avu¢larimiz yukariya dé-
niik olacak sekilde rahat¢a bacaklan-
nizin uzerine koyun.

Bedeninizin ist kismini dogal bir
sekilde dik tutun. Omuzlariniz da-
suk, gogsiniz ve karniniz timiyle
gevsemis halde olsun. Cenenizi hafif-
¢e ensenize dogru gekerek ensenizi
duazlestirin.

Dilinizin ucunu, st
on dislerinizin biraz gerisinde damagimiza V
degdirin. L

Gozlerinizi yumusak bir sgekilde
kapatin.

Agzimz: kapal tutup burnunuz-
dan soluyun ve eger agzinizda ti-
karik dretilirse tikariginiza ra-
hat¢a yutun.

Eger kalgalarimizin altina bir
yastik koyarsaniz bu durusta
daha rahat ettiginizi fark ede-
ceksiniz.
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Baddas Rurmak:

Yere oturun. Sag bacaginizi dizinizden kirarak kendi-
nize dogru ¢ekin. Ayagimzi, ayak tabaniniz havaya ba-
kacak sekilde kasiginizin 6niine dogru gekip yere koyun.
Ardindan sol bacagimzi dizinizden kirip kendinize dog-
ru ¢ekin ve ayak tabaniniz yukanya bakacak sekilde, sol
ayagimzi sag ayagimzin hemen oniine, topuklariniz ne-
redeyse birbirine degecek sekildi koyun.

Ellerinizi, avuglariniz yukariya dénik olacak sekilde
rahatga bacaklarinizin tzerine koyun.

Bedeninizin st kismini dogal bir sekilde dik tutun.
Omuzlarimiz duasik, gogsuniz ve karniniz timiyle gev-
semis halde olsun. Cenenizi hafif¢e ensenize dogru ¢eke-
rek ensenizi dizlestirin.

Dilinizin ucunu st 6n diglerinizin biraz gerisinde da-
magimiza degdirin.

Gozlerinizi yumusak bir sekilde kapatin.

Agzimizi kapal tutup burnunuzdan soluyun ve eger
agzinizda tukarik aretilirse tikiraganizia rahatga yu-
tun.
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Yarim Lotiis:

Yere oturun. Sag bacaginizi dizinizden tamuyle kirin
ve ayaginizi, sag topugunuz apisaramiza degecek sekilde
kasigimzin yakinlarina koyun. Sol bacagimzi dizinizden
kirnn ve sol topugunuzu sag topugunuzun uzerine ko-
yun. Sol ayagimzin parmaklarini, kinlmis olan sag dizi-
nizin i¢ kismina sokun.

Her iki dizinizin de yerde oldugundan emin olun.

Ellerinizi, avuglariniz yukariya dénik olacak sekilde
rahatga bacaklarimzin tzerine koyun.

Bedeninizin ist kismini dogal bir sekilde dik tutun.
Omuzlannz disik, gogsuniz ve karniniz tumiyle gev-
semis halde olsun. Cenenizi hafif¢e ensenize dogru ¢eke-
rek ensenizi dizlestirin.

Dilinizin ucunu, st 6n dis-
lerinizin biraz gerisinde dama-
giniza degdirin.

Gozlerinizi yumusak bir
sekilde kapatin.

Agzimizi kapali tutup
burnunuzdan soluyun ve
eger agzimizda tukurik
uretilirse tukuriaginiza
rahatca yutun.
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Lotlis:

Yere oturun. Sag bacaginizi di-

zinizden kirarak kendinize dogru
¢ekin. Sag ayagimizi sol bacagimnizin
uzerine, kasigimzin yakinina

koyun. Aym sekilde, sol aya-
gimiz1 sag bacagimzin uzeri-
ne kasigimizin yakinina yer-
lestirin. Ayak tabanlanniz
yukartya donsiin ve to-
puklarimiz, kasik kemigi-
nizin hizasinda he-
men hemen birbirine
degecek durumda ol-
sun.

Ellerinizi, avuglarimiz yukariya déniik olacak sekilde
rahatca bacaklarimizin tzerine koyun.

Bedeninizin ist kismini dogal bir sekilde dik tutun.
Omuzlarnmiz disiik, gogsiniz ve karniniz timiyle gev-
semis halde olsun. Cenenizi hafif¢e ensenize dogru ¢eke-
rek ensenizi duzlestirin.

Dilinizin ucunu, ast 6n dislerinizin biraz gerisinde da-
maginiza degdirin.

Gozlerinizi yumusak bir sekilde kapatin.

Agziniz1 kapali tutup burnunuzdan soluyun ve eger

agzinizda tukarak uretilirse tikiragunazi rahatga yu-
tun.
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MEDITASYON
UYGULAMA

¢ Rahat ettiginiz bir meditasyon oturusunda oturduk-
tan sonra, gozlerinizi agik tutarak rahatca ileriye dogru
bakin. Bedeninize hig¢bir sekilde midahele etmeden, ra-
hat bir sekilde soluk alip vermesini izleyin.

e Bir stire sonra basimzi egmeden bakislarini yere, 90-
100 cm. ilerideki bir noktaya yonlendirin. Bu noktaya
6zellikle odaklanmadan serbestce bakarken, bir siire bo-
yunca bedeninizin kendiliginden ve rahatga soluk alip
vermesini izlemeyi surdirin.

¢ Basimizi egmeden bakiglarinmizi bedeninize biraz da-
ha yaklastinin. Simdi bakiglarimiz, bedeninizden birkag
santimetre ileride olacaktir. Ayni sekilde, bu noktaya da
ozellikle odaklanmadan serbestge bakarken bir siire bo-
yunca bedeninizin kendiliginden ve rahatga soluk alip
vermesini izleyin.

¢ Simdi gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi burnunuzun
ucuna yonlendirin. Bedeniniz kendiliginden soluk alip
verirken, her soluk alisinizda havanin burun kanatlarn-
nizda yarattify serinligi ve her soluk verisinizde burun
kanatlarinizda yarattig ihikhig: hissedin. Bir sire boyun-
ca bu sekilde soluklarimizi izlemeyi stirdiran.

¢ Yavas yavas, bedeninizin kendiliginden soluk alip
verigini izleyerek dikkatinizi karnmmizin alt kismina,
Zhang Zhuang calismasinin sonunda enerji topunu yer-
lestirdiginiz bolgeye yonlendirin.

¢ Birakin bedeniniz can nasil istiyorsa o sekilde soluk
alip versin. Soluklariniza kesinlikle miidahale etmeyin.
Bir izleyici olun ve yalnizca izleyin.

e Simdi bedeniniz dogal bir sekilde soluk alip verirken
her soluk alisini1zi ve soluk verisinizi saymaya baslayin:
Bedeniniz soluk aldiginda i¢inizden 1, diye saymn; soluk
verdiginde, 2 deyin. Yeniden soluk aldiginda, 3; yeniden
soluk verdiginde, 4... Bu sekilde 10’a kadar saymn. 10’a
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geldiginizde 11 diye devam etmeyin. Yeniden 1'e dontn
ve saymaya birden baslayarak devam edin.

e Meditasyon c¢alismasinda ustalagtikga, yalnizca so-
luk verislerinizi sayin.

¢ Daha da ustalastigimizda soluklarimizi hi¢ saymayin
yalnizca buytk bir farkindalikla izleyin. Ancak meditas-
yon stiresi boyunca soluklarinizi saymadan izleyebilir ha-
le gelmesi i¢in olduk¢a uzun bir zaman gegmesi gereke-
bilir. Bunun igin acele etmeyin. Cinki soluklariniz: say-
saniz da saymasaniz da meditasyonun etkileri hemen he-
men aym olacaktir.

¢ 10 ya da 20 dakikalk bir meditasyonun ardindan,
hi¢ acele etmeden yavasca gozlerinizi a¢in ve kendinize
gelmek i¢in bir sonraki bolimde anlatilan masaj teknik-
lerini uygulayin.

Notlar:

¢ Ensenizi, omuzlannmzi, gogsiunazi, diyaframinizi ya
da karnimzi kasmadiginiza emin olun.

¢ Dogal bir sekilde dik durun ve sirtimzin kamburlas-
masina izin vermeyin.

e [k baslarda, meditasyon ¢alismasinda ustalasincaya
kadar sik sik bedeninizin durusunu kontrol edin.

® jlk baslarda distncelerin bir tirla durmadigin far-
kedebilirsiniz. Hatta sik sik soluklarimizi sayarken aklini-
zin kangtigini, saymay: unuttugunuzu da farkedebliirsi-
niz. Boyle bir durumla karsilastigimizda kesinlikle nerede
kaldiginiz1 hatirlamaya ¢alismayin. Sakin bir sekilde ye-
niden 1'den itibaren saymaya baslayin. Distnceleri ke-
sinlikle aklinizdan uzaklastirmaya ¢alismayin. Bu dusin-
celerin daha da buayuk bir hizla zihninize saldirmasina
neden olacaktir. Yalnizca bir izleyici olun. Birakin di-
stiinceler gelsin ve gitsin. Siz yalnmizca solunumunuzun
farkinda olun ve soluklarinizi saymay: surdirin.
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Uyari

Meditasyon uygulamasi. ézellikle de uzun uygulama-
lar, zaman icinde bilincaltinin serbest kalmasina neden
olabilirler. Eger ruhsal olarak dengeli durumda degilse-
niz ya da psikiyatrik bir tedaviden geciyorsaniz, meditas-
yon ¢alismasina baslamadan énce mutlaka doktorunuza
danismalisiniz.

Meditasyonun kendi basina herhangi bir zarar1 yoktur
ancak bazi durumlarda bilingcaltinda serbest kalan bir
duygu ya da ani, kisinin tek basina altindan kalkamaya-
cag kadar biiyiik olabilir. Bu nedenle de zihinsel olarak
kendinizi yeterince dengede hissetmiyorsaniz meditas-
yon ¢alismasina baslamadan énce mutlaka uzun bir stire
beden ile ilgili egzersizleri ve bu kitapta anlatilan diger
¢alismalar1 uygulayn.
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Bu kitapta anlatilacak olan masaj teknikleri, kendi
kendinize uygulayabileceginiz tekniklerdir. Bu teknikler,
cildinizi, bedeninizdeki enerji hatlarini ve i¢ organlarini-
z1 canlandiracak sekilde tasarlanmiglardir.

Bu masaj tekniklerini, meditasyon ya da herhangi bir
¢alismanin ardindan uygulayabileceginiz gibi herhangi
bir zamanda ve yerde de uygulayabilirsiniz.
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Yiizil Ovmak:
¢ Avuglaninizi, iyice birbirine sirterek isitin. Ardin-
dan iyice 1sinmis olan avuglarinizi yiiziinize koyun.

* Yumusak hareketlerle yanaklarimiza, alniniza, ense-
nize ve boynunuza masaj yapin.

Burnu Ovmak:

® Avuglarinizi, iyice birbirine siirterek 1sitin.

e [saret parmaklarinizi orta parmaklarimzin iizerine
koyun ve orta parmaklarimizla burnunuzun dis kenarla-
rna yumusak hareketlerle yukanya ve asagiya dogru ma-
saj yapin.

¢ Ardindan burnunuzun ast kismini, kaslarinizin ara-
sina yakin bir noktay: bir elinizin bas ve isaret parmak-
lanyla tutup hafifce ¢ekerek serbest birakin. Bunu birkag
kez tekrarlayin.

® Simdi bir elinizin isaret parmagini ya da isaret ve or-
ta parmagim burunuzun hemen altina koyun ve parmak-
lanimizi saga-sola hareket ettirerek burnunuzun altina
masaj yapin.
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Digleri Birbirine Uurmalc

e Dislerinizi toplam 36 kez, hafif hafif birbirine vurun
ve bir yandan da ¢ikan sesi dinleyin.

e Eger agzimizda tukirak uretilirse cahsmanin sonun-
da yutun.

Gozlere Masaj:
e Avuglarinizi, birbirine surterek iyice 1sitin.

e Isinmis olan avuglaninizi gézlerinizin Gzerine koyun
ve avuglarimizdaki ihkhigin gozlerinize yayildigini hisse-
din.
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ndu

¢ Elleriniz sogursa bir
kez daha isitip yeniden gozlerinizin tzerine koyun. Bu
sekilde birka¢ kez ellerinizdeki iikhig1 gozlerinize ¢ekin.

e Isaret, orta ve ytizitk parmaklarinizin uglarimi kulla-
narak yumusak dairevi hareketlerle st gozkapaginizin
uzerinden goz kirenizin ust kismina masaj yapin.

¢ Ardindan ayni sekilde alt g6z kapaginizin tzerinden
goz kirenizin alt kismina masaj yapin.

Dili Esnetmek

e Agzinizi agip dilinizi iyice disaniya ¢ikann. Dilinizi
ileriye ve asagiya dogru uzatin.

e Hemen ardindan dilinizi hizla iceriye ¢ekin ve dili-
nizin ucunu geriye bogaziniza dogru kivinn.

¢ Dilinizi bu sekilde bir kag

kez ileriye ve geriye dogru uzat-
tiktan sonra, dilinizin ucunu sag
\ taraftan dis etlerinizin Gzerine
« koyun ve dis etleriniz ile yana-
gimizin i¢ kisminin arasinda tu-
tun.

¢ Diliniz sagdan sola dogru dis
" etlerinizin tzerinde hareket etti-
rerek dis etlerinize masaj yapin.
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® Ardindan dilinizin ucunu alt dis etlerinizin iizerine
koyarak, dilinizi sagdan sola hareket ettirip dis etlerini-
Ze masaj yapin.

e Simdi dilinizi, dislerinizin i¢ kisminda, dis etlerini-
zin uzerine koyun ve dilinizin ucunu, dis etlerinizin uze-
rinde sagdan sola ve soldan saga gezdirerek masaj yapin.

¢ Ayn sekilde ust dislerinizin i¢ kismindan dis etleri-
nize masaj yapin.

¢ Eger agzinizda titkirak aretilirse ¢alismanin sonun-
da yutun.

Goksel Davulu Calmak:

e Avuglaniniz1 birbirine siirtiip iyice 1sitin.

e Ardindan avuglarinizla kulaklarinizi értin ve her iki
elinizin de serce parmag ile yuzik parmagini basimzin
arkasina koyun.

¢ Orta parmaklari-
niz1, basimiza degdir-
meden havaya dogru
dumdiiz uzatin ve isa-
ret parmaklarimzi orta
parmaklarimzin izeri-
ne koyun.

e Keskin hareketler-
le isaret parmaklarinizi
orta parmaklarinizin
uzerinden kaydirarak
basimizin arka kismina
vurun. Adeta basinizin
arka kisminda minik
bir davul varmis ve siz
de bu davula vuruyor-
mussunuz gibi hisse-
din.
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e Kapattigimiz kulaklarinizla, basimzin icinde, vurus-
larinizin neden oldugu sesleri hissedin.

Rulaklan Oumak:

e Kulaklarimiz1 6rtmis oldugunuz avuglarimzi yukari-
ya ve asagiya dogru hareket ettirerek kulaklariniza masaj
yapin.

e Kulaklarimzda bedeninizin tamamim uyaran aku-
punktur noktalan bulunmaktadir. Kulaklarimzi ovmak
bu akupunktur noktalarinin uyarilmasim saglamaktadir.

Kollan Oumal:

e Avuglanimizi iyice birbirine surterek isitin.

e Ardindan sol kolunuzu diaz bir sekilde uzatin. Sol
avcunuzu yukanya bakacak sekilde dondurin.

e Sag avcunuzu, sol kolunuzun i¢ kismina koyup yu-
kanya ve asagiya dogru kolunuzun i¢ kismina masaj ya-

pn.
¢ Ardindan ellerinize yer degistirerek aym sekilde sag
kolunuzun i¢ kismina masaj yapin.

e Bitirdikten sonra yeniden sol kolunuzu ileriye uza-
tin ancak bu kez avucunuzu asagiya bakacak sekilde
déndirin ve kolunuzun dis kismina masaj yapin.
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® Sol kolunuzun dis kismina masaj yaptiktan sonra
aym sekilde sag kolunuzun dis kismina da masaj yapin.
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Gogsii Siiplirmele:
¢ Avuglariniz1 birbirine surterek iyice isitin.

¢ [sinmis olan avuglarimzi gogsuzin ust tarafina ko-
yun.

¢ Avuglarimizi yukandan asagiya dogru hareket ettire-
rek tim gogsinazi sipirin.

Gogsii Yumruklamak:

e Ellerinizle gevsek birer yumruk yapin.

¢ Gevsek yumruk yaptigimz ellerinizle gogis kafesini-
zin tamamin: yukaridan asagiya dogru yumusak hareket-
lerle yumruklayin.

e Sert vurmamaya 6zen gosterin.

e Yumruklarnizla gogsinuzi doverken, darbelerden
yayilan yumusak titresimleri gogis kafesinizin i¢inde his-
sedin.
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Rarm Oumak:
¢ Avuglarimzi birbirine surterek iyice 1sitin.

¢ Ardindan sag avucunuzu karnimza, sol avucunuzu
da sag avucunuzun iizerine koyun.

® Avuglarmizla genis daireler ¢izerek once bir yone
ardindan da diger yone dogru tim karin bolgenize ma-

saj yapin.
'E ‘

Beli Qumak:

¢ Avuglarinizi birbirine sirterek 1sitin.

¢ Ardindan avuglariniz1 sirtimiza koyun.
¢ Birakin avuglarinizdaki 1hklik, belinize ve bobrekle-
rinize aksin.

¢ Ellerinizin sogudugunu hissederseniz bir kez daha
1isitin ve ardindan sirtiniza ve tam belinize yukaridan sa-
giya, kuyruk sokumunuza kadar masaj yapin.
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Bibrelilere Uurmak:
* Ellerinizle gevsek birer yumruk yapin.

* Gevsek¢e yumruk
yaptiginiz ellerinizin
sirtiyla ve yumusak
hareketlerle bobrek-
lerinizin Gizerine vur-
maya baslayin.

e Darbelerinizden
olusan titresimlerin be-
linize ve bobreklerinize
yayildigini hissedin.

® Bu masaji ozellikle sa-
bahlan a¢ karnina su
i¢ip, ardindan karni-
niza masaj yaptiktan
sonra uyguladiginiz-
da bobreklerde, da-
ha sonradan tasa do-
nugebilecek birikintile-
rin idrar yoluyla atilma-
sina yardimc: olursunuz.
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Bacaklari Qumalk:
® Yere oturup bacaklarinizi ileriye dogru uzatin.
¢ Avuglarimiz1 birbirine siirterek iyice 1sitin.

¢ Avuglarimzi bacaklarimzin i¢ kismina koyun ve yu-
karidan asagiya, topuklariniza dogru masaj yapin.

¢ Ardindan ayni sekilde yukandan asagiya dogru.ba-
caklarimizin dis kissmlanina masaj yapin.

2
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yak Tabanlarint Oumalc
¢ Yere oturup bacaklarinizi ileriye dogru uzatin.

¢ Avuglanimizi birbirine strterek iyice isitin.

¢ Sol dizinizi kirip ayaginizi, ayak tabanimz yukariya
bakacak sekilde kucaginiza koyun. Isittiginiz avuglariniz-
la ayak tabaninizin tamamina masaj yapin.

¢ Ardindan sol ayaginizi ileriye uzatin ve bu kez sag
ayagimizi kucagimiza alip ayni sekilde sag ayagimzin ta-
banina masaj yapin.
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Harm Ouma Egzersizi-1:

Beden ve zihin ile ilgili pek ¢ok hastalik kendilerini
mutlaka kann boélgesindeki gerilimler ve karin bolgesin-
deki enerji hatlaninda tikanikliklar olarak géstetrir. Ozel-
likle de yas ilerledik¢e karin ve mide bolgesini ¢alistir-
mak gittikce daha da zor bir hale gelmeye basglar. Eger
uzun bir suredir, hatta gengliginizden bu yana mide ade-
lelerinizi ¢alistiracak bir takim egzersizler uygulamiyor-
sanmiz, kirk yasimzdan sonra mekik ¢ekmek gibi mide eg-
zersizleri pek saghkh olmayabilir.

Bu ¢ahisma hem karnimiza egzersiz yaptinlmasini,
hem mide sorunlarinin iyilesmesini hem de kann bolge-
sinin stresten arinmug bir hale gelerek bedenin saghkh
kalmasini saglayacaktir. Egzersizin bir diger faydas: da
karnin bolgesindeki yaglan eriterek kilo sorununa etkili
bir ¢6ziim olusturmasidir.

UYGULAMA:

® Sirtiisti yere yatarak gevseyin.
® Avuglarimz iyice birbirine siirterek ellerinizi 1sitin.

® Sag avcunuzu karnimzin tzerine koyun ve sol avu-
cunuzu sag avucunuzun Uzerine koyun.

¢ Karniniza sagdan sola dogru, saat yéniinde dairevi
hareketlerle masaj yapmaya baslayin. ilk énce kiigik da-
irevi hareketlerle baslayip, daireleri gittik¢e buyttiin. En
sonunda gogis kafesinizin hemen altiyla kasik kenigini-
ze kadar ulasan bir daire ¢gizecek sekilde karniniza masaj
yapin.

¢ Saat yoniinde dairevi hareketlerle masaj yaptiktan
sonra dairelerin yoninu degistirin ve bu kez saatin ters
yonune dogru dairevi hareketlerle masaj yapin. Bu yone
dogru masaj yaparken dairelerin ¢apini gittikge kiigiilt-
meye baslayin. Karnimzi ovarken biyiik bir giigle bastir-
maya ¢alismayin. Hafif ama sabit bir baski uygulamaniz
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yeterli olacaktir.

e Her iki yone dogru da 36 kez, 100 kez ya da istedi-
giniz sayida masaj yapabilirsiniz.

e Saat yoninde yapilan masaj kabizhk sorunlarinda

ise yaramaktadir. Saatin ters yoninde yapilan masaj ise
ishalin durdurulmasinda.

¢ Bu ¢alismay: istediginiz kadar tekrarlayabilir giinin
herhangi bir saatinde yapabilirsiniz. Dikkat etmeniz ge-
reken tek sey bu ¢alismay1 yemegin hemen ardindan uy-
gulamamaktir.
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Karm Ouma Egzersizi-2:

Bu ¢alisma, kann bolgesine bir o6nceki calismaya
oranla daha fazla enerji tasir. Bu nedenle de tiiketici ve
gugten dusiiriict i¢ organ rahatsizliklaninin iyilestirilme-
sine yardimai olur. Ayn1 zamanda bel bolgeninin incel-
mesine de yardimci olur.

UYGULAMA:

¢ Rahat ettiginiz bir sekilde oturun.

e Avuclarimiz1 gigla bir sekilde birbirine sirterek iyi-
ce 1sitin.

¢ Avuglarimizi karnimizin iki tarafina parmak uglan-
niz asagiya bakacak sekilde yerlestirin.

o Asagidaki resimde gosterildigi sekilde karnn bolgeni-
zi yandan, yukandan asagiya dogru daireler cizerek giic-
li ve hizli hareketlerle ovun.
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® Bu ovma hareketini karin bolgeniz iyice 1sinincaya
kadar sturdiaran.

¢ Bu ¢ahsmay: istediginiz kadar tekrarlayabilir ve iste-
diginiz zaman uygulayabilirsiniz. Yalnizca yemegin he-
men ardidan uygulamamaya dikkat etmelisiniz.

Hadinlar icin Yumurtaliklan Isiticr Masaj:

Bu masaj, XII. Bolum'de anlatilan Kadinlar igin Ge-
yik Egzersizi ¢alismasindan o6nce uygulanabilecegi gibi
genelikle adet donemi agnlan i¢in de kullanilabilir. An-
cak kadin cinsel enerjisi ve sorunlar igin kilit 6neme sa-
hip olan gahsma Geyik Egzersizi'dir. Geyik Egzersizi'ni
uygulayacak zamanimz olmadiginda ya da bu egzersize
yardimci olacak bir ¢alisma olarak kullanabilirsiniz.

Bu egzersizi yapmak i¢in oturabilir ya da sirtisti ya-
tabilirsiniz.

® Avuglannmzi giglu bir sekilde birbirine sirterek iyi-
ce 1sitin.

¢ Ardindan iyice 1sinmis olan avuglarimizi kasiklarini-
zin iki yanina yumurtaliklarimzin iizerine koyun. Yumur-
tahklarimizin yaklasik yerini bulmak igin §dyle bir yon-
tem kullanabilirsiniz: iki elini- | \
zin bagparmaklarim1 birbirine
degdirin ve birbirine degmis / Yumurtaliklar
olan bagparmaklarimzi gobek / i
deliginizin uzerine koyun. Ar- |
dindan isaret parmaklarinizi /
da birbirine degidirin ve avug- |
larimz1, bagparmaklanmizi go-
bek deliginizin Gzerinde tuturken rahat¢a karninizin alt
kisminin tizerine koyun. Serce ve yiizitkk parmaklarinizin
altinda bulunan boélge yaklasik olarak yumutalklarimizin
bulundugu bolgedir.
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¢ Birakin avuglarimzdaki iiklik yumurtaliklariniza ak-
sin.

¢ Elleriniz sogursa yeniden 1sitin ve bir kez daha yu-
murtaliklarinizin tizerine koyup bu kez bu bélgeye avug-
larimizla masaj yapmaya baslayin.

* Bir siire boyunca masaj yaptiktan sonra eger gereki-
yorsa bir kez daha ellerinizi 1sitip yeniden yumurtalikla-
rinizin Gzerine koyun.

¢ Simdi yumurtaliklarimzin iki minik giines olarak
parladiklarim hayal edin. Birakin bu iki minik giines yu-
murtaliklarinizi 1sitsin.

¢ Bir stire boyunca bu sekilde yumurtaliklarinizi 1sit-
tiktan sonra ¢alismayi bitirin.

Erkekler icin Erbezi Masajr:

Erbezi Masaji ¢alismasini XII. Bolim'de anlatilan Ge-
yik Egzersizi'nin ardindan uygularsaniz ¢alisma daha et-
kili olacaktir.

Erbezi masaji ozellikle spermin guglendirilmesi ve
canlandinilmasi igin oldukga etkilidir. Erbezi ve penis
masajinda bir ¢ok farkl teknik olmasina karsin bu kitap-
ta genel olarak cinsel enerjiyi gi¢lendirmeye ve spermin
kalitesini arttirmaya yonelik tekniklerden bahsedilecek-
tir.

Erbezlerine yapilan masaj genellikle cinsel istegi artti-
rabilir. Bu konuda dikkatli olun. Ozellikle de kisirlik gi-
bi bir sorunla kars1 karstyaysaniz cinsel enerjinin bir si-
re boyunca bosalma yoluyla yitirilmemesi spermin giig-
lendirilmesi i¢in faydali olacaktir. Eger bu tir bir soru-
nununz varsa, bir siire boyunca iki bosalmaniz arasinda
en azindan 15-20 gin gibi bir siire bulunmasina dikkat
edin. Bu ¢alismada amacimiz sperminizin kalitesini gii¢-
lenndirmek onu savurganca harcayarak zayiflatmak de-

gil.
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Parmaklarla Erbezlerine Masaj Yapmak:

® Avuglarimizi iyice birbirine sirterek ellerinizi 1sitin.
Ardindan, sol ya da sag
erbezinizi bir elinizin
bas ve isaret parmakla-
rnin arasina alin.

e Parmaklarimizin
ucunu kullanarak erbe-
zinizin Uzerine dairevi
hareketlere masaj yap-
maya baslayin.

¢ Fazla baski uygulayip canimzi yakmamaya dikkat
edin.

¢ Erbezlerinizden bir tanesine bu sekilde masaj yap-
tiktan sonra ayn1 masaji diger erbezinize de uygulayn.

Erbezlerine Avugla Masaj Yapma:
¢ Avuglarinizi birbirine surterek ellerinizi iyice 1sitin.

¢ Sag ya da sol avucu-
nuz ile erbezlerinizi kavra-
yin. Erbezleriniz yumusak
bir sekilde avuglarinizin
icinde olsun ve parmakla-
riniz1 kivirarak erbezleri-
nizi hafif¢e kavrayin.

e Erbezlerinizi avucu-
nuzun i¢inde, caninzi
yakmadan hafif¢ce sikip
gevsereterek ve dairevi bir sekilde dondurerek hareket
ettirin.

¢ Bir siire boyunca erbezlerinize bu sekilde masaj ya-
pin.
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Erbezlerine Hafif¢ce Uurmak:

¢ Bir elinizin parmaklanyla penisinizi tutun ve hafif-
¢e yukanya ¢ekerek
erbezlerinizin ra-
hat¢a asagiya sark-
masini saglayin.

¢ Diger elinizin
orta parmagininin
ucuyla erbezleriniz-
den bir tanesinin
izerine 10-15 kez
hafif hafif vurun.
Canmmizi yakmama-
ya dikkat edin.

¢ Ardindan elle-
rinizi degistirin ve diger erbezinize de ayni sekilde hafif
hafif vurun.

Penis Masaji:
® Avuglarinizi iyice birbirine siirterek ellerinizi 1sitin.

* Ardindan Her iki elinizin 4'er parmagini penisinizin
altina, bagparmaklarinizi penisinizin st kismina yerlesti-
rerek penisinizi gev-
sekge tutun.
¢ Basparmaklan-
/ niz1, penisizin dibin-
den penisinizin ucu-
na dogru hareket et-
tirerek penisinizi es-
netin ve masaj yapin.
¢ Penisize bu se-
kilde 8-10 kez masaj
yapin.
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Enerji Rilitleri: Akupresyon Noktalan

Taocu bilgeler, binlerce y1l 6nce, derin meditasyonla-
n sirasinda beden yiizeyindeki bazi noktalanin bedenin
icindeki sistemlerle iligki i¢inde oldugunu kesfetmisler-
dir.

Bu noktalar, onlar igin derin meditasyonlarinda bilin-
cin ve gercekligin farkli kapilarini aralamalarini saglayan
birer anahtar, hatta birer kap1 gorevi gormustir. Bu
anahtarlardan her biri bambaska bir biling durumuna
ulagtiran bir kapidirlar. Enerji noktalarinin bu ozelligi,
bu kitabin konusu olmadif i¢in burada ayrintih bir ge-
kilde agiklanmayacaktir. Ancak ornegin, belli bir enerji
noktasini uyanp hemen ardindan bir bagka enerji nokta-
sim uyarrdigimizda kalp atislannmiz yavaslamakta ve zih-
nimizde buna bagl bir takim buytk degisimler olmakta-
dir. Aym sekilde baska iki ya da i enerji noktas: Gzerin-
de bir arada ¢alisildiginda bu sefer solunum iyice yavas-
lamakta 2-3 dakikada 1 solunuma dismekte ve bu du-
rumda da zihinde bir takim 6nemli degisiklikler olus-
maktadir.

Zaman iginde Taocu bilgeler, bu noktalarin yalnizca
ileri dizey meditasyonlarda kullanilmakla sinirh kalma-
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diklarini, ayni1 zamanda beden iizerinde iyilestirici 6zel-
likleri de bulundugunu kesfettiklerinde gozlemlerini da-
ha da derinlestirmislerdir.

Bu gozlemlerin sonucunda, bedeni tipki minik birer
nehir gibi dolasan enerji hatlarinin ve bu hatlann tizerin-
de, hatlardaki enerji akisin1 denetleyen bir takim nokta-
larin haritasini1 ¢ikarmiglardir.,

Bu enerji haritalan ginamuzde de aym sekilde kulla-
nilmaktadir.

Enerji noktalarinin meditasyondan akupunktura ka-
dar pek ¢ok kullanim alanlari bulunmaktadir.

Bu kitapta size ignesiz akupunktur diyebilecegimiz
akupresyon uygulamas: ile ilgili noktalardan bahsedecek
ve stres ile iliskili rahatsizliklarda kullanilabilecek enerji
noktalanini agiklayacagim. -

Sinirlilile

Sinirlilik i¢in kullanacaginiz nokta elinizin yan tarafin-
dadir. Bu noktayr bulmak igin elinizi gevsek bir yumruk
yapin ve serce parmaginizin bulundugu tarafta bilegini-
zin basladigi bélumde, bilek kemiginizin hemen altinda-
ki yumusak bolgeye dokunun. Burasi shen-man, bébrek
meridyeninin 7. noktasidir. Bagsparmaginizla sertce basa-
rak bu noktaya masaj yapin.
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Uykusuzluk:

Uykusuzluk sorunlaninda kullanilacak olan ilk nokta,
An-mien’dir. Bu nokta, kulak kepgesinin 2-3 cm kadar
uzaginda, kafatasi kemiginin altinda bulunmaktadir. [sa-
ret parmaginiz ile bu noktaya sert¢e basarak masaj ya-
pin. Eger bu nokta uykuya dalmaniz igin yeterli gelmez-
se diger noktalara gegin.

S

Uykusuzluk i¢in kullanilacak olan ikinci nokta Shen-
man, Kalp Meridyeni'nin 7. noktasidir. Bu noktay: bul-
mak icin elinizi gevsek bir yumruk yapin ve serge parma-
gimizin bulundugu tarafta bileginizin baslagi bolimde,
bilek kemiginizin hemen altindaki yumusak bolgeye do-
kunun. Noktay: bulduktan sonra bagparmaginzla sertge
basarak her iki elinizde de bu noktaya masaj yapin.

Kullanacagimiz tgiinci nokta, San-yin-chiao, Dalak
Meridyeni'nin 6. noktasidir. Bu nokta, ayak bileginizin
7.5 - 8 cm. kadar uizerinde bulunmaktadir. Bu noktaya
basparmagimzla basarak bir stire boyunca masaj yapin.
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Iktidarsizlik ve Erken Bogalma:

Erken bosalmayla birlikte olusan iktidarsizlik i¢in kul-
lanilacak nokta penisin ucudur.

Orgazma ulasmadan 6nce, penisiniz sertlesmis hal-
deyken penisinizin ucunu bas ve isaret parmaklarinizin
arasina alin. Bu sekilde bir siire boyunca caninizi yakma-
dan penisinizin ucunu sikin.

Iktidarsizlik ve Sertlesme Sajlanamamasi:

Sertlesme saglanamamasi durumunda ilk kullanilacak
nokta Kuan-yuan, Islevsel Kanal'in 4. noktasidir. Gébek
deliginin yaklagik olarak 10-12 cm. kadar altinda bulun-
maktadir.

Sirtisti yatip bu noktaya basparmagimizla ya da avu-
cunuzla masaj yapin.

-

10-12 cm.

L

N

Kullanilacak olan ikinci nokta, San,yin-chiao, Dalak
Meridyeni'nin 6. noktasidir. Bu nokta, ayak bileginin 8
cm. kadar tzerinde bulunmaktadir.

Bu noktaya basparmaginizla gii¢la bir sekilde basarak
masaj yapabilirsiniz.
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Kullanilacak olan dgiinci nokta, Tsu-san-li, Mide Me-
ridyeni'nin 36. noktasidir.

Bu nokta, dizinizin 8 cm. kadar altinda ve kemigini-
zin 2 cm. kadar disinda bulunmaktadir.

Bu noktaya bagparmaginizla basarak yukar ve agagi
hareketlerle masaj yapin.




148  TAOCY YOGA SERISI: Cinsel Sorunlar

Kullanilacak olan dérdincu nokta, Shen-shu, Mesane
Meridyeni'nin 23. noktasidir. Bu nokta, ikinci bel bélge-
si omurunun altinda, omurganin yaklasik olarak 2-3 cm.
kadar dis kismindadir.

Bu noktaya basparmaklarinizla masaj yapin.

2C
) A - 3 cm!
.

fidet Ranamasinin Neden Oldugu Kramplar:

Adet kanamalannin neden oldugu fiziksel agrlar za-
man zaman hafif agrilardan son derece dayanilmaz agn-
lara kadar degisiklik gosterebilir. Bu agnlar gogus agnsi,
bacaklarda gii¢stizlesme, bel bolgesinde agn ve karinda
kramplar seklinde gorilebilir. Bu agnlarin ya da rahat-
sizliklarin kaynag fiziksel olabilecegi gibi zihinsel de ola-
bilr ya da her ikisinin karigimi olmasi ihtimali de vardir.

Bu sorunlar i¢in asagida agiklanan noktalar kullana-
bilirsiniz.

ilk olarak ayaginizin st kismina, ayak parmaklarini-
zin uzerinde gorillen noktalara bagparmaginizla masaj
yapin. Masaja basparmaginizdan baslayin. Parmaginizin
dip kismindaki noktadan baslayip parmagin ucuna dog-
ru hareket edin. Her noktaya (¢ saniye boyunca baski
uygulayin ve uger kez masaj yapin.
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Simdi, ayak tabaninizdaki dort noktaya, topugunuza
yakin olan noktadan baslayarak masa yapin ve 3. nokta-
ya digerlerinden daha gigli bir baski uygulayin. Bu nok-
talara 3'er kez masaj yapin. Ardindan aym resimde go-
rilen ayagininmizin arka kismundaki noktalara 3'er kez ba-
sarak masaj yapin.




150  TAOCU YOGA SERIS!: Cinsel Soruntar

Masaja, alttaki resimde gorilen bacagin dis kissmdaki
noktalara tger kez uger saniye boyunca basarak masaj

yapin.

A
—

6_5-4- 372
000000
/—\m\\"/\,
Ardindan asagidaki resimlerde gorildiga sekilde,
bacagin i¢ ve dis kenarlarindaki noktalara bagpar-

maginzla tger kez masaj yapin.

Bacagin
f¢ Kism

Son olarak asagidaki resimde goriilen kalga tizerinde-
ki noktalara iiger kez masaj yapin. Ik olarak tam orta
¢izgide, kuyruk sokumu kemiginin Gzerindeki noktalara
ardindan da kalganin iki yanindaki noktalara masaj

yapin.
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Bu noktalara masaj yaptiktan sonra, X. Bolim’'de
aciklandign seklide karniniza masaj yapin ve uygulamay:
bitirin.
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Yasam Enerjisi: Solunum Teknikleri

Solunum, enerji ¢aligmalaninin en ileri tekniklerini
olusturmaktadir. Solunum c¢aligmalarina baslamadan 6n-
ce bu kitapta anlatilan diger ¢cahsmalar Gzerinde belli bir
dizeyde ustalasmamiz gerekmektedir. Bu nedenle solu-
num ¢aligmalarina baslamadan 6nce en azindan 3 ay ka-
dar diger caligmalan diazenli olarak uygulamanizi tavsiye
ederim.

Taocu Yoga Serisi'nin bu kitabinda G¢ temel solunum
egzersizi Uzerinde duracagiz. Bunlardan ilk Turna Solu-
numu, ikincisi Ters Turna solunmu, tgiincisi ise Ilik So-
lunumu’dur.

Bu solunum tekniklerinin pek ¢ok faydasi bulunmak-
tadir. Bu faydalardan bir tanesi de fiziksel dayaniklihgs-
niz1 en azindan %50 oraninda arttirmasidir.

Simdi solunum egzersizlerimizi uygulamaya baslaya-
lim:
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Turna Solunumu:

Bu solunum ¢ahsmasini herhangi bir meditasyon otu-
rusunda, ayakta ya da sirtisti yere yatarak uygulayabi-
lirsiniz. flk baslarda yere siriistii yatarak uygulamak size
daha kolay gelebilir. Zamanla, bu solunuma aligtik¢a di-
ger pozisyonlarda da uygulamay: deneyebilirsiniz.

1. Sirtiisti yere yatin.

2. Avuglarimiz1 gugla bir sekilde birbirine siirterek el-
lerinizi 1sitin ve ardindan 1sittiginiz ellerinizi karnimzin
alt kismina koyun.

3. Agzimiz1 kapatin, yumusak ve kesintisiz bir sekilde
burnunuzdan soluk almaya baslayin.

4. Akcigerlerinizi tika basa doldurmadan, halen biraz
daha soluk alabilir haldeyken yavas bir sekilde burnu-
nuzdan soluk vermeye baslayin. Soluk verirken bir yan-
dan da ellerinizle karnimzin alt kismina bastirin ve bu
sayede karnimizin ige dogru ¢okmesini saglayin. Bu hare-
ket, akcigerlerinizin alt kismindaki havanin yumusak bir
sekilde disanya atilmasini kolaylagtiracaktir. Soluk verir-
ken, bedeninizdeki her tur pisligin ve toksinin de digan-
ya verdiginiz hava ile birlikte bedeninizi terkettigini ha-
yal edin.

5. Tumiyle soluk verdikten sonra yeniden soluk al-
maya baglayin. Soluk alirken karmimizin tipki bir balon
gibi genisledigini hissedin.

6. Bir soluk alip soluk verme 1 tekran olusturur. ilk
baslarda 2-3 tekrardan fazla yapmakta zorlanabilirsiniz.
Ancak zamanla 12 tekrara kadar ¢ikin.

Ters Turna Solunumu:

Bu solunum egzersizini de ilk baslarda sirtiistii yata-
rak uygulayabilirsiniz; ancak biraz ustalagtiktan sonra
herhangi bir meditasyon oturusunda uygulamanizi tavsi-
ye ederim.
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1. Yavas, uzun ve kesintisiz bir sekilde burnunuzdan
soluk vermeye baslayin. Soluk verirken karmimiz1 igeriye
dogru ¢ekin ve havanin midenizden ve akcigerlerinizden
disanya atilmasina yardima olun. Akcigerlerinizdeki ve
midenizdeki havanin tamaminin bedeninizi terk ettigini
hayal edin.

2. Tumiyle soluk verdikten sonra yavas bir sekilde so-
luk almaya baglayin ve gogiis kafesinizin her yone dogru
geniglemesine izin verin. Soluk alma sirasinda karnimzin
ve midenizin sigmesine izin vermeyin. Bunun i¢in karni-
nmiz1, soluk alirken igeriye ¢ekin.

3. Akcigerleriniz tamiuyle doldugunda, bir kag saniye-
ligine solugunuzu tutun.

4. Ardindan, halen solugunuzu tutmay sirdirin ve
gogis kafesinizi igeriye dogru ¢ekerken karnimz: serbest
birakip tipk:i bir balon gibi sisirmeye baslayin. Bu hare-
ket akcigerlerinizdeki havanin bir kisminin akcigerleri-
nizden midenize yollanmasin saglayacaktir.

5. Halen solugunuzu tutmay: siirdiriin ve havay: ki-
sa bir sire daha midenizde tutun. Ardindan karninizi
yavasca igeriye dogru gekerken agzimzi agin ve havanin
agzimzdan ¢ikmasina izin vererek soluk verin. ilk baglar-
da bu solunum galismas: size ¢ok zormus gibi gelebilir
ancak zamanla karninizi tiimiiyle hava ile doldurup bo-
saltabilir hale geleceksiniz.

6. Bir soluk alma ve soluk verme 1 tekrarn olusturur.
ilk baslarda buyiik olasilikla 2-3 tekrardan daha fazla ya-
pamayacaksimz. Ancak zamanla zorlanmadan bir otu-
rusta 12 tekrar yapabilecek hale geleceksiniz.
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Radinlar igin Geyik Egzersizi:

Kadinlar i¢in de erkekler i¢in de en etkili cinsel ¢alis-
ma Geyik Egzersizi'dir. Bu egzersiz genellikle fiziksel ve
enerji ile iliskili cinsel sorunlarnin baytk bir kismi igin fay-
dahdir.

Bu ¢alisma adet dénemlerinin kisalmasina ve zaman
icinde durmasina neden olabilir. Ancak hamile kalmak
istendiginde ¢alismaya ara verilmesi 1 ay i¢inde adet ka-
namalaninin yeniden baslamalarini saglar. Ayrica ¢als-
manin yararh bir etkisi olarak kabul edilen adet donem-
lerinin durmasi bedende herhangi bir rahatsizlia neden
olmayacaktir.

¢ Bir sandalyeye ya da yere dik, rahat bir sekilde otu-
run.

® Avuglarimiz1 gugla bir sekilde birbirine siirterek elle-
rinizi iyice 1sitin.

® Isinmis olan avuglarimizin, ciplak gogislerinizin
uzerine koyun ve avuglarimizdaki 1sinin gogislerinize ya-
yildigini hissedin.
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¢ Ellerinizi i¢ten disa dogru dondirerek, gogislerini-
ze 36 kez masaj yapin. Tekrar sayisim 81 ya da 360 tek-
rara kadar arttirabilirsiniz. Ancak 360 tekrardan daha
fazla uygulamayin.

* Bir yone dogru masaj yapmay bitirdikten sonra ma-
sajin yoniini degistirin ve bu kez iceriden disarya dog-
ru dairevi hareketlerle masaj yapin.

® Masaj uygulamasim bitirdikten sonra, anal kaslan-
niz1 sanki igeriye ve yukariya ¢ekiyormussunuz gibi ka-
sin. Bunu dogru olarak yaptigimzda, sanki rektumunuz-
dan ve vajinanizdan yukan hava g¢ekiyormussunuz gibi
hissedersiniz. Bu kaslan rahatga tutabildiginiz strece ve
elinizden geldigi kadar kasili halde tutun.

e Gevseyip kaslariniz1 serbest birakin. Ardindan aym
sekilde bir kez daha kasilin.

Bu kasilma ve gevsemeleri istediginiz kadar tekrarla-
yabilirsiniz.

Erkekler icin Geyik Egzersizi:

e Bir sandalyenin kenarina oturun ve erbezleriniz ra-
hatca boslukta sarksin.

e Avuglarimz: gigla bir sekilde birbirine strterek iyi-
ce 1sitin.

e Sag avucunuzu bir tur kap gibi kullanarak erbezle-
rinizi fazla sikmadan kavrayin.




158  TAOCU YOGA SERISI: Cinset Soruntar

¢ Sol avcunuzu kasik kemiginin izerine, gébeginizin
3 santimetre kadar altina koyun.

® Sol elinizle, bir yone dogru dairevi hareketlerle kar-
nizin alt kismina masaj yapin. Masaji 81 ya da 360 tek-
rar olacak sekilde uygulayin.

e Ellerinizi yeniden gugli bir bi¢imde birbirine siirte-
rek 1sitin.

¢ Ardindan ellerinizin pozisyonunu degistirin, yani
sol elinizle testislerinizi tutun ve sag elinizi kasik kemigi-

nizin Gzerine koyun. Dairesel ovma hareketini diger yon-
de 81-360 kez tekrar edin.

¢ Masaj uygulamasim bitirdikten sonra, anal kaslar-
niz1 sanki igeriye ve yukariya ¢ekiyormussunuz gibi ka-
sin. Bunu dogru olarak yaptiginizda, sanki rektumunuz-
dan ve vajinamizdan yukan hava ¢ekiyormugsunuz gibi
hissedersiniz. Bu kaslan rahatca tutabildiginiz siirece ve
elinizden geldigi kadar kasih halde tutun.

¢ Gevseyip kaslanmzi serbest birakin. Ardindan aym
sekilde bir kez daha kasilin.

Bu kasilma ve gevsemeleri istediginiz kadar tekrarla-
yabilirsiniz.

ilik Solunumu:

Ilik solunumu, hem strese kars1 kullanmak hem de be-
denin bagsikhik sistemini gii¢clendirmek ve bedeni enerji
ile doldurmak igin en etkili solunum tekniklerinden bir
tanesidir.

Bu solunum teknigini de digerlerinde oldugu gibi ilk
baslarda yere sirtiistii yatarak uygulayabilirsiniz.

1. Sirtista yatarak bacaklarimizi hafif¢e birbirinden
ayinin. Ellerinizi, avuglarimz yukanya déniik olacak se-
kilde bedeninizin yanlarinda ve bedeninizden biraz
uzakta rahatca yere koyun. Adelelerinizi tiimiyle serbest
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birakarak beden agirhginizin yere akmasina izin verin.

2. Gézlerinizi kapatin ve bedeninizin kendi bildigi gi-
bi rahat ve dizenli bir sekilde solumasina izin verin.

3. Soluk alirken temiz, canlandinc ve enerji verici ha-
vanin tiim bedeninizi doldurdugunu hissedin. Soluk ve-
rirken, birakin bedeninizdeki tim toksinler ve pislikler
havayla birlikte bedeninizden disanya atilsin.

4. Dikkatinizi sag ayak parmak uglarimza yonlendi-
rin. Ayak parmak uglarnmzdaki serinligi hissedin. Bu se-
rinlik enerjinin bedeninize ¢ekilmesini kolaylastiracaktir.

5. Soluk alirken havanin sag ayak parmak u¢lariniz-
dan bedeninize girdigini hayal edin. Hava (enerji) ayak
parmaklannizdan girsin, yavasga ayak kemiklerinizi, ba-
cak kemiklerinizi ve gogis kafesi kemiklerinizi doldur-
sun.

6. Soluk verirken, havanin kemiklerinizdeki ve ilikle-
rinizdeki bitin toksinleri ve pislikleri toplayarak gogsi-
nizden sag bacaginiza, buradan ayaklarimiza ve ayak
parmaklariniza inip buradan da disanya ¢iktigini hisse-
din.

7. Buraya kadar olan adimlan her iki bacaginiz i¢in de
toplam 5-6 kez tekrarlayin.

8. Simdi, dikkatinizi sag elinizin parmak ug¢larina yon-
lendirin. Sag elinizin parmak uglarindaki serinligi hisse-
din.

9. Yavas, yumusak ve uzun bir sekilde soluk almaya
baslarken havanin énce parmak uglarinizdan bedeninize
girdigini, buradan el kemiklerinize, kol kemiklerinize
dogru yikseldigini ve gogiis kafesi kemiklerinizi doldur-
dugunu hissedin.

10. Soluk verirken, havanin kemiklerinizdeki ve ilik-
lerinizdeki biitiin toksinleri ve pislikleri toplayarak gog-
sinizden sag kolunuza, buradan elinize ve el parmakla-
rniza inip buradan da disanya giktigim hissedin.
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11. Buraya kadar olan adimlan her iki kolunuz i¢in de
toplam 5-6 kez tekrarlayin.

12. Ayn ayn kollarda ve bacaklarda ustalagtiktan son-
ra havay: aym anda iki bacaginizdan ve iki kolunuzdan
¢ekerek uygulamayin.

13. Ayni anda iki bacagimz ve iki kolunuzdan ceke-
rek solunum ¢aligsmasinda da ustalastiktan sonra, aym
anda hem bacaklarinizdan hem de kollarinizdan enerjiyi
kemiklerinize ¢ekerek solunum g¢alismasinmi uygulayin.

flik Solunumu ¢alismasin1 tamamladiktan sonra, be-
deniniz ve zihniniz timuyle gevseyecektir. Kemikleriniz-
de ¢ok hosunuza giden titresimler hissedebilirsiniz. Bu
titresimler, enerjinin iliklerinizi harekete gegirdigi anla-
mina gelmektedir. Bir sure rahatca yatarak solunum ¢a-
lismasinin sagladigi gevsemenin ve rahathgin tadim
¢ikarin,
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Taocu Yoga Serisinin Ritaplan

1. Stres ve Stres Raynakh Rahatsizliklar icin taocu Yoga
2. Sindirim Sistemi Sorunlan Igin Taocu Yoga
3. Cinsel Sorunlar I¢in Taocu Yoga

Taocu Yoga Serisinin Hazirlanmakta Olan
Diger Ritaplan

1. Tansiyon ve Kalp Rahatsiziklan icin Taocu Yoga
2. Diyabet Hastalig: icin Taocu Yoga

3. Sirt ve Bel Adnilan icin Taocu Yoga

4. Romatizma ve Artirit Icin Taocu Yoga

5. 6dz Sorunlan icin Taocu Yoga

6. Bagagnsi ve Migren igin Taocu Yoga

7. Soguk Alginligi ve Grip Icin Taocu Yoga

8. Bibrek ve Bel Sorunlan i¢in TAocu Yoga

9. Menapoz ve findropoz igin Taocu Yoga

10. Hafiza ve Yasliik igin Taocu Yoga

11. Giiglii Bir Bagigikbik Sisteml Igin Taocu Yoga
12. Cilt ve Glizellik icin Taocu Yoga
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