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cimlerin nedenlerini 6grenin

Hayatimzdaki biitiin se




igong, aslinda
uzun zamandir
bilinen ve yapilan

Fakat tilkemizde
bu konuda egitim
veren ve egitim
alan insan sayisi
ok fazla olmadigi igin diger egzersiz
tirlerine gére daha az kargimiza gikiyor.
Fakat Cigong'u benim gibi merak edip
internette arastirdiginiz zaman &yle
sonuglarla kargilagiyorsunuz ki hemen
denemek icin sabirsizlaniyorsunuz.
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bir enerji calismasi.

Yazi: Nilay Uzun

Cigongile
tn icinde kisa
||:(>ir tatile
lkmaya ne

gders%iz?

Evet, yanhs duymadiniz! Kékeni Cin'e dayanan Cigong
(Qigong) galismasinin, zihniniz ve bedeniniz icin o kadar cok
faydasi var ki kendinizi yeniden kesfedecek, sifa bulacak ve
giin icerisinde yaptiginiz kisa ¢aligmalarla adeta tatile
citkmigcasina zihninizi bogaltip dinleneceksiniz!
Peki, Cigong nedir ve nasil yapilir?

Yapilan aragtirmalarda Cigong'un
Asyada bircok hastaligin tedavisinde
kullanildig belirtiliyor. Tedavisi miim-
kiin olmayan kronik hastaliklara ve
zihinsel rahatsizliklara ok iyi geldigi
kanitlanmis. Bu ézellikleri de Cigong'u
sadece spor olmaktan gikanp farkindalik
ve enerji alismasi egzersizi olarak
konumlandiriyor. Adeta bir sifa sanati
da diyebiliriz. Ben de bu egzersizin nasil
oldugunu merak edip konunun uzman
Egitmen Ozgiir Caglar Celik'ten
Macka Parkinda dogayla i¢ ice bir ders

alarak 6greniyorum. >>
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Cigong'da hem hareket hem
hareketsizlik var!

Oncelikle belirtmeliyim ki Cigong'u
denemeden bu hareket ve hareketsizlik
olayini anlamaniz biraz zor olacak.
Giinkii Ozgiirtin belirttigi tizere
Cigong'da ayakta yapilan hareketli
duruglar var ama disaridan bakildiginda
hareketsizmis gibi bir gériinti olusuyor.
Agag Duruglan adi verilen hareketsiz
egzersizler, disaridan hareketsiz gibi
gorinse de viicutta nabiz ve kan
dolagimini o kadar yiikseltiyor ki
viicudunuzdaki enerji akimini artinyor.
Bizzat bu hareketlerden “Wuji ve Topu
Tutma Durus larini deneyen biri olarak
basta viicudumdaki dinginlig, durus
sresi artikga fazla hareket etmiscesine
yoruldugumu hissettim. Ama bu

yorgunluk sizi giiclendiren bir yorgunluk,

viicudunuz isinma hareketlerinden
sonra o kadar kisa sirede adapte oluyor
ki 6zellikle “an’a odaklandiginizda,
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“AN’A ODAKLANDIGINIZDA, ZiHNEN COK
UZAKLARA GIiDiP DINLENEBILiYORSUNUZ.”

zihnen oradan ok uzaklara gidip
dinlenebiliyorsunuz. Bunun en

biiyik etkisinin bulundugunuz ortam
oldugunu da kisa stirede anliyorsunuz.
Doganin ortasinda kus sesleri esliginde
bu calismayi uygulamak ok daha

etkili oluyor. Tabii Cigong da diger
eqzersizler gibi stireklilik gerektiriyor.
Uyguladigimiz duruglardan Wuji Temel
Durusu ve Topu Tutma Durusu beni
ok etkiledi. Iste disandan basit gibi

gortinen ama duruslarin siiresi uzadikga,

pozisyonlar degistikce sizi zorlayan ve
ertesi gtin de viicudunuzda bir hayli
etkisini hissedeceginiz Agag Duruslari...

Whuji SHiglik) Durusu -
emel Durus

Ayaklar omuz genisliginde agik,

omuzlar gevsek ve eller bedenin iki

yaninda serbest sekilde pozisyon
aliyorsunuz. Bagin tepesindeki bir
noktadan bedeninizin bir kukla gibi
asih oldugunu imgeliyorsunuz. Bakiglar
ileri ve hafifce asagiya dogru oluyor.
Bu esnada dizler hafifce kirk olmali.
Karninizi ve gégstiniizii serbest birakip
burundan nefes alip veriyorsunuz.
Agirhginizi imgelediginiz ipe biraktikca
gevsediginizi ve kuyruk sokumunuzun
asagi dogru agildigini hissediyorsunuz.

Topu Tutma Durusu

Temel durusa gére dizlerinizi biraz daha
kirarak ancak ayak parmak ucu hizasini
gegmeden pozisyon aliyorsunuz.
Gégstiniiziin éniinde havada asili
duran biiytik bir deniz topu oldugunu
imgeliyorsunuz. Kollarinizi, gégstiniiziin
niindeki topu sarmasi igin yavasca

6ne ve yukariya dogru getiriyorsunuz.
Avug icleri gogstintize bakiyor ve
dirseklerin seviyesi omuzlardan biraz
asagida duruyor. Gogsiintiz, elleriniz
ve kollarinizla havada asili topu
hafifce, kendinizi kasmadan tutmaya
devam ederken, bedeninizde birikmig
gerilimlerin gittikce ¢ozilduging,
gevseyip rahatladiginizi ve kollarinizin
hafifledigini fark ediyorsunuz.
Seanslarin nasi| ilerledigini ise
egitmenimiz Ozgir séyle agikliyor:

“Cigong'un farkli ekollerden cikmig

tiirleri var. Daha cok hareket ve daha
az hareket iceren gesitleri bulunuyor.
Agag Duruglari yani ayakta sabit
duruglarin oldugu stil de var. Oncelikle
isinma hareketleri, agma-germe
hareketleri ile viicudu hazirlyoruz.
Sonrasinda duruglari yapiyoruz.
Duruslarin zorlugunu ve stiresini kisinin
tecriibesine, fiziksel durumuna gére
belirliyoruz. Zamanla zorluk derecesini
yiikselterek kisinin kapasitesini
artinyoruz. Cigong'u her giin yapmak
en ideali ama vaktiniz yoksa haftada
tig kez bir saat bile yapabiliyor olmaniz
etkilerini gérmeniz icin yeterli olacaktir.
Onemli olan istikrarli bir sekilde
uygulamaniz.”

Sonug odakli olmadan anin
tadini ¢ikarin!

Ozgirden, Cigong calismalarinda

esas amacin “kesfetmek” oldugunu
&greniyoruz. Zamanla degisiyorsunuz
ve Cigong, yeni kesifler yaptiginiz bir
yolculuga déniistiyor. Buradaki esas
amag yolculugun tadini gikarmak, sonug
odakli olmadan anin keyfine varmak. Bu
sayede zamanla kendinizi de daha iyi
tanimaya basliyor ve igsel bir yolculuga
cikiyorsunuz.

Neva g Ayirma Harékett

Gigong'u Tai Chi ve
meditasyondan ayiran en
biiyiik 6zellik ne?

Cigong genelde Tai Chi ve
meditasyona benzetiliyor. Ben

de konuya agiklik getirmesi adina
Ozgirden igin aslini dgreniyorum.

“Cigong calismalarinda spordaki gibi

kan dolagimi artiyor, nabiz ytikseliyor
yani bir nevi egzersiz oluyor. Ama
sadece spor diyerek de kisitlayamayiz.
Agag Duruglari ayni anda meditasyon >>
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Guizellik & Yagam Stili

ve egzersiz yapma olanagi da sunuyor.
Meditatif yonleri ve stresten arindirici
&zellikleri var. Bu ytizden ¢ok yonli

bir farkindalik calismasi ama sadece
bunlarla sinirli degil. Tai Chi ise bir
savas sanat.. I¢sel savag sanatlarindan
bir tanesi. Cigong da icsel savag
sanatlari igin temel bir calisma. Tai
Chi'yi daha 8nce Cigong yapmadan
deneyimlemek biraz yiizeysel kaliyor.
Cin'de geleneksel stillerde ilk bagta

iki, tig sene sadece Cigong yapip
bedende gelistirilmis yanls aliskanliklar
diizeltmek gerekiyor. Cigong'da
ayakta yapilan hareketli ve hareketsiz
duruglar sayesinde bircok insan sifa
buluyor ve kronik hastaliklar iyilegiyor.
Cin'de benim hocamin hocasi galistigs
hastanede sirf bu duruslar kullanarak
bir tedavi bslumii agtirmig ve orada
deneyimleyerek fizyolojik olarak neler
oldugunu yillarca aragtirmis. Cigong bu
anlamda farkliligini ortaya koyuyor.”

Cigong yapmak viicudu
aslandiriyor mu?
Bircok kisinin aklina gelecek
sorulardan biri de eminim ki Cigong
eqzersizlerinin kaslan gticlendirip
gtiglendirmedigi. Giig ve estetik
kavramina Cin bakis acisi farkli
yaklasiyormus. Cin'de ve iilkemizde
birgok Cigong ustasiyla calismalara
katilan Ozgiir, konuyu sdyle 6zetliyor:

‘Gin'de, fitnessta oldugu gibi

viicudu kaslarla giiglendirmek giici
tanimlamiyor. Mesela bir agac gencken
esnektir, kinlmaz ama sertlegtikce

ve kurudukga ok daha kirilgan olur.
Disaridan baktiginizda belki o kuru
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CiGONG’LA BEDENINIZDE
GELISMi§ YANLIS ALISKANLIKLARI[
DUZELTEBILIRSINiZ. [N
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agag daha giiclii gdriinebilir ama
aslinda esnek olan ¢ok daha giigliidir.
Temelde gice bakis agisi cok farkli.
Cigong da diger spor dallarinda oldugu
gibi diizenli yapildiginda zamanla
viicudu fit bir sekle elbette sokuyor.”

Adeta bir sifa sanati

Cigong, istikrarli bir sekilde
yapildiginda, beden farkindaligini
artinyor, dengeyi gelistiriyor, esnekligi
artirtyor, nefes kapasitesini yiikseltip
derinlestiriyor, kamburluga ve bel
fitgina karst iyi geliyor, sinir sistemini
diizenliyor ve zihni sakinlestiriyor. Bu
calismada zihin bosaltilip yerine eneriji
toplaniyor. Viicudun diizenleyici

fonksiyonlari o sirada aktive oluyor.
Aslinda tedavisi mtimkiin olmayan
kronik hastaliklara ve zihinsel
rahatsizliklara gok iyi geliyor. Cagimizin
hastaligi depresyon ve panik ataga karsi
da faydalan oldugu biliniyor.

Anne adaylari ve bebek

icin de faydal

Dért aylik hamile bir anne adayi

olarak Ozgiirden égreniyorum ki
Cigong'u hamileler dahil, isteyen
herkes yapabiliyor. Tabii dersler

kisinin yasina ve saglik durumuna gére
uyarlaniyor. Bana da yapildigi gibi her
dersten &nce nabiz sl¢ilyor. Anne
adaylari igin hareketler biraz daha

kisitlaniyor. Benim de hem ilk dersim
olmasi hem de dért aylik hamile olmam,
calismanin diizenini degistiriyor. Ama
ne yapiyorum, hocamin dedigi gibi
sonuca degil “an’a odaklaniyorum ve
her hareketi sonuna kadar hissediyorum.
Kendimi birakiyorum ve zihnimi
bosaltiyorum. Ne demigler: ‘Anne sakin,
bebek sakin!” Bebege de annenin ruh
halinin gegtigini diistintirsek, Cigong'un
sakinlestirici etkisi kaginlmaz bir gercek.
Cigong, esnekligi ve nefes kapasitesini
artiran bir alisma oldugu icin dogum
stirecini kolaylastiryor. Anne aday!
zellikle daha nce spor yapmigsa,
Gigong'un etkilerini cok daha kisa
stirede gérebiliyor. Yalniz egitmenimiz

son aylara dogru, 8rnegin yedinci
aydan itibaren, bu egzersizleri yavag
yavas azaltarak birakmamiz gerektigini
belirtiyor.

Cigong'u evde yapmayin!
Internetten veya kitaptan bakilarak
Cigong'u uygulayacak olanlari uyaralim.
Cigong, eger bilingli bir sekilde
yapilmazsa, sagliga zararlari oluyor ve
geri déniilmez sonuglar

dogurabiliyor.

“Gigong'u 8 senedir
yapiyorum ve tiim hayatim
degisti!”

Ozgr, Gigongu sekiz senedir yaptigini

ve kendi hayatinin tam anlamiyla
degistigini belirtiyor. Bedeninin, zihninin
ve algisinin degistigini, cok daha sakin
biri haline geldigini sdyltyor. Insan
iliskilerinin diizeldigini, is hayatinda
daha sakin kararlar alarak calismaya
baladigini anlatiyor. Bircok farkli alana
ilgisinin oldugunun ortaya giktigini
adeta kendini kesfettigini paylagtyor.
Cigong'u onunla beraber denemek
isteyenler icin de yaz boyunca Istanbul
ve baska sehirlerde acik hava kamplari
ve atélye calismalar dizenleyecegini
ekliyor. Derslere katilim ve Cigong'dan
haberdar olmak igin
www.candaniceri.com adresini takip
edebilirsiniz.
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