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Rozdziat |
Charakterystyczne cechy praktyki Falun Dafa

Falun Dafa jest wysoce zaawansowana Wielka Droga Szkoty Buddy. Istota jej
praktykowania jest jednoczenie sie z pierwotnymi wtasciwosciami wszechswiata
Zhen-Shan-Ren -- Prawda, Zyczliwoscia i Cierpliwoécia (Wytrwatoscia).
Kultywujac, kierujemy sie tymi wtasciwosciami i postepujemy zgodnie z
prawami rozwoju wszechswiata. To, co duchowo praktykujemy, to Dafa -- Wielka
Droga.

Falun Dafa zwraca sie bezposrednio do ludzkiego serca, jasno ukazujac, ze
kluczem do rozwijania gong u praktykujacego jest uszlachetnianie serca. Poziom
gong danej osoby odzwierciedla jakos¢ jej serca, co stanowi elementarng
prawde wszechswiata. Na jakos¢ serca i ducha cztowieka sktadajg sie:
przeksztatcanie cnoty (de - biatej substancji) i karmy (czarnej substancji),
porzucenie zwyktych ludzkich przywigzan, a takze wytrzymatos¢ pozwalajaca
znosi¢ najwieksze z mozliwych trudow. Sa takze pewnego rodzaju inne rzeczy,
ktore nalezy doskonali¢, by wznies¢ sie na wyzszy poziom.

W sktad Falun Dafa wchodzi takze uszlachetnianie ciata, ktore realizujemy
wykonujac c¢wiczenia Wielkiej Drogi ku Doskonatosci - wysoce zaawansowanej
praktyki Szkoty Buddy. Jednym z celdw tych cwiczen jest wzmocnienie
nadzwyczajnych zdolnosci, a takze energetycznych mechanizmow
praktykujacego przy pomocy jego poteznie rozwinietego gong, dzieki czemu
osigga on stan ,falun przeistaczajacego ciato ¢wiczacego”. Innym celem jest
powstanie w ciele praktykujacego wielu zywych istot. | tak, w trakcie
kultywowania na wysokim poziomie rodzi si¢ Pierwotne Niemowle, czyli Ciato
Buddy; mozna tez rozwina¢ nadzwyczajne zdolnosci. Cwiczenia stuzg
uksztattowaniu i kultywowaniu tych wtasnie rzeczy. Cwiczenia sa niezbednym
elementem naszego Dafa dla osiagniecia harmonii i doskonatosci. Wszystko to
stanowi kompletny system kultywowania, pozwalajacy jednoczesnie
uszlachetnia¢ zaréwno ciato, jak i ducha, wiec nazywamy go Wielka Drogag ku
Doskonatosci. Wymaga ona zarowno uszlachetnienia duchowego, jak i
wykonywania ¢wiczen, przy czym uszlachetnienie duchowe jest czyms
wazniejszym od ¢wiczen. Jesli kto$ bedzie wykonywat ¢wiczenia, a nie bedzie
uszlachetniat serca i ducha, jego gong nie wzrosnie. Osoba zas, ktora jedynie
uszlachetnia serce, lecz nie wykonuje ¢wiczen Falun Dafa, odkryje, ze moc jej
gong nie wzrasta, a ciato nie ulega przemianie.

Specjalnie upowszechniam Dafa, by wiecej ludzi predestynowanych do
duchowego praktykowania i praktykujacy od wielu lat, ktorym jednak nie udato
sie zwiekszy¢ swojego gong, poznali Droge. Zostato Ono stworzone w ciagu
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mojego pradawnego kultywowania przez niezliczone miliony lat, i dzieki Niemu
mozna osiggna¢ stan Buddy. Tym samym umozliwiam wam rozpoczecie
kultywowania od razu na wysokim poziomie i szybkie zwigkszanie sity swojego
gong az do osiagniecia Doskonatosci. Dafa charakteryzuje sie petnig harmonii,
jasnoscig i madroscia, ¢wiczenia sg proste do wykonywania, gdyz Wielka Droga
zawsze jest prosta i szybka.

Podstawa do kultywowania naszego Dafa jest falun. Falun jest inteligentnym,
wirujacym istnieniem, stworzonym z wysokoenergetycznej substancji. Falun,
ktory umieszczam w podbrzuszu praktykujacego, nieustannie sie obraca,
dwadziescia cztery godziny na dobe. (Osoby szczerze podejmujace nasza
praktyke duchowa moga uzyska¢ falun w trakcie czytania mojej ksiazki,
ogladania moich wyktadéow na DVD, podczas odstuchiwania ich z nagran lub w
trakcie wspodlnej nauki z uczniami Dafa.) Falun sprawia, ze u praktykujacych
wykonywanie ¢wiczen odbywa sie samoczynnie. To znaczy, cho¢ nie wykonuja
oni ¢wiczen przez caty czas, falun nieustannie ich w tym wyrecza. Ze wszystkich
duchowych praktyk, dostepnych obecnie na sSwiecie, jedynie nasza praktyka
przynosi taki efekt -- falun samoczynnie ksztattuje praktykujacego.

Wirujacy falun posiada te sama nature, co wszechswiat, jest jego
odzwierciedleniem -- mikrokosmosem. Falun ze Szkoty Buddy, yin-yang ze Szkoty
Tao, po prostu wszystko z Dziesieciokierunkowego Swiata zostato
odzwierciedlone w naszym falun. Falun ocala praktykujacego, kiedy obraca sie
do wewnatrz (zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara), gdyz wowczas zbiera
ogromng ilos¢ energii z wszechswiata i przeksztatca ja w gong. Falun ofiarowuje
ocalenie innym, kiedy obraca si¢ na zewnatrz (w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazowek zegara), gdyz emituje energie i w ten wtasnie sposob na duza skale
ocala istoty oraz naprawia wszelki anormalny stan. Osoby, ktére przebywaja w
poblizu praktykujacego, juz przez to mogg odnies¢ korzysci.

Falun Dafa umozliwia praktykujacym stopienie sie w jedno z pierwotnymi
wtasciwosciami wszechswiata Zhen-Shan-Ren. W sposob zasadniczy rézni sie
swymi oSmioma cechami od wszystkich pozostatych praktyk:

1. Ksztattowanie falun zamiast dan

Falun posiada te same wtasciwosci, co wszechswiat, i jest inteligentnym bytem
sktadajacym sie z wysokoenergetycznej substancji. Falun obraca sie nieustannie
w podbrzuszu praktykujacego i bez przerwy zbiera energie z wszechswiata,
przeksztatcajac ja i zmieniajac w gong. Dzieki temu praktykujacy Falun Dafa
moze niezmiernie szybko rozwijac¢ gong, az do osiggniecia stanu jego otwarcia.
Kultywujacy tao przez tysigce lat caty czas starali sie uzyska¢ nasz falun, ale ich
starania spetzty na niczym. Obecnie wszystkie dostepne praktyki w naszym
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spoteczenstwie podazaja drogg ksztattowania i formowania dan. Praktyki te
nazywaja sie ,,qigong ksztattujagcym dan”. Osobom praktykujacym tego rodzaju
gigong bardzo trudno jest osiggnac otwarcie gong i oswiecenie w ciggu jednego
Zycia.

2. Ksztattowanie praktykujacego przez falun niezalezne od éwiczen

Poniewaz praktykujacy musza pracowacd, uczy¢ sie, jes¢ i spaé, nie maja
mozliwosci wykonywania c¢wiczen przez dwadziescia cztery godziny na dobe.
Jednak falun obraca sie nieustannie i nie zatrzymuje sie, pomagajac osiggnaé
nieprzerwany stan wykonywania ¢wiczen w ciggu catej doby. A wiec, mimo iz
praktykujacy nie moga ¢wiczy¢ w kazdej chwili, falun nieustannie ich ksztattuje.
Moéwiac krotko: gdy praktykujacy nie moga wykonywac ¢wiczen, to falun i tak
ich ksztattuje.

Dotychczas na catym swiecie, tak w kraju, jak i za granica, zadna inna z
przekazywanych publicznie praktyk nie rozwiazata tego problemu -- pogodzenia
czasu pracy i ¢wiczen. Problem ten rozwiazato jedynie Falun Dafa. Stanowi Ono
takze jedyna praktyke, w ktorej osiggamy idealny stan: falun samoczynnie
ksztattuje praktykujacego.

3. Kultywowanie dokonujace sie w S$Swiadomosci gtownej gwarancja
samodzielnego uzyskania gong

Falun Dafa jest ukierunkowane na kultywowanie gtéwnej swiadomosci. Dlatego
praktykujacy musza s$wiadomie pracowaé nad soba, porzuci¢ wszelkie
przywiazania i uszlachetnia¢ swoje serce i ducha. Kiedy wykonujesz ¢wiczenia
Wielkiej Drogi ku Doskonatosci, nie mozesz wchodzi¢ w trans ani traci¢
Swiadomosci. Twoja $wiadomos¢ gtowna podczas c¢wiczen musi caty czas
sprawowac nad toba kontrole. Uksztattowany gong rosnie w twoim ciele i w ten
sposdb uzyskasz gong, ktory bedziesz mogt zabra¢ ze soba. Wtasnie to jest
najcenniejsze w praktykowaniu Falun Dafa -- ty sam uzyskujesz gong.

Przez wiele tysiecy lat we wszystkich praktykach, jakie przekazywane byty w
spoteczenstwach, kultywowano $wiadomos¢ pomocnicza, natomiast ciato
fizyczne i Swiadomosc¢ gtowna spetniaty role przekaznika. Gdy praktykujacy
osiagat Doskonato$¢, jego Swiadomo$C pomocnicza wznosita sie do wyzszego
Swiata, zabierajac ze sobg caty gong. Swiadomosci gtownej i ciatu nic nie
pozostawato. Wysitek i poswiecenie catego zycia, wtozone w kultywowanie, nie
przynosity rezultatu. Natomiast, kiedy praktykujacy kultywuje $wiadomoscig
gtowng, Swiadomos¢ pomocnicza takze uzyskuje nalezny jej gong. Tak wiec
swiadomosc¢ pomocnicza w sposob naturalny przechodzi na wyzszy poziom.
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4. Jednoczesne doskonalenie ciata i ducha

,Doskonalenie ducha” w Falun Dafa odnosi sie do doskonalenia serca. Praca nad

sobg jest najwazniejsza, gdyz jest istotg rozwijania gong. Czyli, gong, ktory
decyduje o twoim poziomie, uzyskasz dzieki doskonaleniu serca, a nie dzieki
wykonywaniu ¢wiczen. Jak dobre jest twoje serce, tak wysoki jest twoj gong.
Jakos¢ serca w Falun Dafa oznacza duzo wiecej niz samo de, oprocz de
obejmuje bowiem wiele innych rzeczy.

»Doskonalenie ciata” w Falun Dafa dotyczy nie$miertelnoéci. Przeksztatcajac
swoje ciato poprzez wykonywanie ¢wiczen, zachowujesz je. Swiadomosc gtowna
i fizyczne ciato stapiajq sie w jedno, i tym sposobem twoje zintegrowane ciato
osigga sukces w kultywowaniu. Doskonalenie ciata zasadniczo zmienia jego
strukture molekularng. Na skutek wymiany sktadnikéw tkanek na
wysokoenergetyczng substancje ludzkie ciato zostaje przeistoczone w ciato
sktadajace sie z materii pochodzacej z innych przestrzeni. W wyniku tego dana
osoba pozostanie wiecznie mtoda. Sprawa jest rozwigzana u podstaw. Falun Dafa
jest wiec autentyczng praktyka doskonalenia zarowno ciata, jak i ducha.

5. Pie¢ ¢éwiczen, prostych i tatwych do opanowania

Wielka Droga jest niezwykle prosta i tatwa do nauczenia. Patrzac ogolnie, w
Falun Dafa mamy zaledwie kilka ¢wiczen, jednakze rozwijaja one wiele rzeczy i
oddziatuja kompleksowo. Cwiczenia oddziatuja na kazdy aspekt ciata i wiele
rzeczy, ktore sie w nim rozwijaja. Praktykujacych uczymy wszystkich pieciu
¢wiczen. Juz na samym poczatku usuwamy z ciata praktykujacego blokady
energetyczne, po czym praktykujacy zbiera do ciata ogromna energie z
wszechswiata. W bardzo krotkim czasie wydala z ciata bezuzyteczne substancje;
w ten sposdb oczyszcza ciato, wchodzi na coraz wyzszy poziom, wzmachia
boskie zdolnosci i osiaga stan czystego, krysztatowego ciata. Nasze ¢wiczenia sa
duzo lepsze niz inne, rozpowszechnione juz ¢wiczenia, ktore majg na celu
jedynie otwarcie energetycznych kanatdéw i matego lub wielkiego niebianskiego
obwodu. Falun Dafa daje praktykujacym najbardziej dogodny i najbardziej
skuteczny system kultywowania, jest wiec najcenniejszym sposrod wszystkich
systemow.

6. Szybki wzrost gong, bez angazowania mysli i zbaczania z drogi

Cwiczenia w Falun Dafa wykonywane sa bez angazowania mysli, nie wymagaja
one szczegolnej koncentracji i Swiadomego kierowania. Praktykowanie Falun
Dafa jest wiec catkowicie bezpieczne i gwarantuje praktykujagcemu, ze nie
zbtadzi. Falun chroni praktykujacych przed zboczeniem z wtasciwej drogi, a
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takze przed wptywem ludzi o niskiej jakosci serca. Co wiecej, Falun potrafi
samoczynnie naprawiac¢ wszelkie niepozadane stany rzeczy.

Praktykujacy rozpoczynaja kultywowanie od razu na wysokim poziomie. Dopoki
beda umieli znies¢ najwieksze z mozliwych trudow, wytrzymac to, co wydaje sie
nie do wytrzymania, zachowac wysoka jakosc serca i z pethym zaangazowaniem
kultywowac tylko jedna droge, jeden system, to w ciagu kilku lat mogg osiagnac
stan Trzech Kwiatow na Szczycie Gtowy. Jest to najwyzszy poziom, jaki
praktykujacy moga osiagnac, kiedy doskonalg sie na etapie kultywowania Fa-
ludzkiego-swiata.

7. Bez przywiazywania wagi do miejsca, czasu i kierunku wykonywania
¢wiczen oraz ich zakonczenia

Falun jest odzwierciedleniem catego wszechswiata. Wszechswiat nieustannie
wiruje, wiruja wszystkie galaktyki, takze Ziemia obraca sie wokot wtasnej osi.
Nie ma podziatu na pétnoc, potudnie, wschod i zachod. Praktykujacy Falun Dafa
postepujag wedle wtasciwosci wszechswiata oraz praw rzadzacych jego
rozwojem. Niezaleznie wiec w ktorg strone skieruje sie ¢éwiczacy, bedzie on
zawsze skierowany we wszystkie strony jednoczesnie. Poniewaz falun obraca sie
nieustannie, pojecie czasu nie ma tu zadnego znaczenia. Praktykujacy moga
swoje c¢wiczenia wykonywac¢ o kazdej porze dnia lub nocy. Falun obraca sie
nieustannie, a praktykujacy nie zdota go zatrzymac. Dlatego nie istnieje u nas
pojecie zakonczenia ¢wiczen, mozemy fizycznie zakonczyc¢ c¢wiczenia, lecz nie
mozemy zatrzymac oddziatujacego w nas falun.

8. Dzieki ochronie moich Fashen nic ci nie grozi

Dla swieckiej osoby przypadkowe otrzymanie rzeczy z wyzszego poziomu jest
czyms$ groznym, poniewaz jej zycie od razu znajdzie sie w niebezpieczenstwie.
Praktykujacy natomiast, kiedy tylko przyjma moje nauczanie i zaczng rzetelnie
kultywowad, pozostang pod ochrong moich fashen. Dopoki bedziesz wytrwale
kultywowat i praktykowat, moje fashen beda cie chroni¢, az do chwili, kiedy
sam osiagniesz Doskonatos¢. Jezeli w pewnym momencie porzucisz praktyke,
moje fashen opuszczj cie.

Powodem, dla ktorego wiele istot nie ma odwagi przekazywac ludziom zasad z
wyzszego poziomu, jest to, ze nie sa w stanie wzia¢ na siebie takiej
odpowiedzialnosci. Tak naprawde, nie pozwala im na to Niebo. Falun Dafa jest

7



najwtasciwsza prawa Droga. Jesli osoba praktykujaca kultywuje wedtug
wymogow Dafa, zachowujac wysoka jakos¢ serca, porzucajac przywigzania oraz
pozbywajac sie wszelkich niegodziwych sktonnosci, to jej prawy umyst potrafi
poskromi¢ wszelkie zto i zaden demon nie bedzie miat odwagi do niej sie
zblizy¢. Nikt, kto nie jest w stanie pomoc ci w kultywowaniu, nie odwazy sie tez
przysporzyC ci ktopotow lub jakkolwiek przeszkadzac¢. Falun Dafa rozni sie
catkowicie od tradycyjnych praktyk duchowych i jest czyms innym od sposobow
ksztattowania dan w innych systemach réznych szkot.

W praktykowaniu Falun Dafa istniejg rozne etapy: etap kultywowania Fa-
ludzkiego-Swiata oraz etap wykraczajacy ponad Fa-ludzkiego-swiata. Nasze
kultywowanie rozpoczyna sie na bardzo wysokim poziomie. Falun Dafa daje
praktykujacym najbardziej dogodny system kultywowania, ale udostepnia go
rowniez wszystkim ludziom, ktorzy dtuzszy czas juz praktykowali, lecz nie udato
im sie zwiekszy¢ swojego gong. Kiedy moc gong i jakos¢ serca dojda do
okreslonego, wysokiego poziomu, kultywujacy osiaga swoj cel w ludzkim swiecie
- niezniszczalne, niedegenerujace sie ciato i otwarcie gong; osigga ostateczne
oswiecenie, a jego kompletne ciato przechodzi na wyzszy poziom. Kazdy, kto z
wielka determinacja praktykuje Dafa, by osiagnac status Prawego Owocu, musi
doskonali¢ serce i ducha oraz pozbyc sie wszelkich przywiazan. Wtedy osiagnie
Doskonatosc.



Rozdziat Il
Wyjasnienie i zilustrowanie ¢wiczen

Cwiczenie 1
Budda Pokazujacy Tysiac Rak (Fo-Dzan Cien-szou Fa)

Zasada: Istota Cwiczenia Budda Pokazujacy Tysiac Rak jest rozluznienie i
usuniecie z niego blokad. Odblokowane zostaja miejsca, w ktorych doszto do
zahamowania przeptywu energii. Cwiczenie to wzmacnia przeptyw energii
wewnatrz organizmu i pod skora, pozwalajac na samoczynne przyjecie ogromnej
ilosci energii z wszechswiata. Od samego poczatku umozliwia to swobodny
przeptyw energii przez wszystkie jej kanaty w ciele praktykujacego. Wykonujac
¢wiczenie, odczuwamy szczego6lne wewnetrzne ciepto i obecnosc silnego pola
energetycznego. Dzieje sie tak dzieki odblokowaniu i otwarciu wszystkich
kanatow energetycznych. Na ¢wiczenie Budda Pokazujacy Tysiac Rak sktada sie
osiem pozycji rak, ktore sg dos¢ proste. To ¢wiczenie catosciowo oddziatuje na
wszystkie niezbedne rzeczy, ktére trzeba uksztattowac w trakcie naszego
praktykowania. Rownoczesnie umozliwia praktykujacym szybkie osiagniecie
stanu, w ktorym podlegajg oni oddziatywaniu pola energii. Praktykujacy powinni
traktowac to ¢wiczenie jako niezbedne i podstawowe. Wykonujac ¢wiczenia,
zazwyczaj zaczynamy od cwiczenia pierwszego, ktére stanowi jeden ze
sposobow wzmacniajacych praktykowanie.

Formuta:

Shen Shen He Yi (Szen-sen He-i)
Dong Jin Sui Ji (Don-dzin Sui-dzi)
Ding Tian Du Zun (Din-tien Du-dzuen)
Qian Shou Fo Li (Cien-szou Fo-li)

Pozycja wyjsciowa (I-Bei szy): Stan swobodnie w rozkroku, stopy na szerokosc
barkow. Ugnij lekko nogi w kolanach. Kolana i biodra rozluznione. Zrelaksuj cate
ciato, ale nie badz zanadto rozluzniony. Opusc¢ lekko zuchwe, delikatnie ja
cofajac. Koncem jezyka dotknij podniebienia, pozostawiajac szczeline miedzy
zebami. Zamknij usta. Lekko przymknij oczy. Zachowaj spokojny i pogodny
wyraz twarzy.

Ztozenie rak (Lian-sou Dzie-in): Unies lekko rece wnetrzem dtoni skierowane ku

gorze. Koniuszki kciukdw lekko sie stykaja, a palce jednej dtoni utéz na palcach

drugiej dtoni. Mezczyzni naktadajg palce lewej dtoni na palce prawej, kobiety

zas na odwrot - palce prawej dtoni na palce lewej dtoni. Potaczone tak w owalny
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ksztatt dtonie utéz przy podbrzuszu. Ramiona trzymaj tokciami lekko odchylone
do przodu, tak by pod pachami powstata przestrzen (por. zdjecie 1-1).

Budda Maitreya Rozciagajacy Plecy (Mi-le Sen-yau): Wychodzac od pozycji
Dzie-in, zacznij unosi¢ obie rece do gory. Na wysokosci twarzy roztacz rece,
stopniowo obracajac dtonie wnetrzem ku gorze. Kiedy rece znajda sie nad
gtowa, wnetrzem dtoni skierowanymi do gory, palce rak powinny byc¢ skierowane
ku sobie w odlegtosci 20-25 cm (zdjecie 1-2). W tym samym momencie wypchnij
ramiona oraz gtowe do gory, a stopy w dot, stopniowo i coraz silniej rozciggajac
cate ciato. Rozciagaj sie tak przez 2-3 sekundy. Nastepnie szybko sie odprez,
przyjmujac pozycje relaksacyjna, z ugieciem kolan i rozluznieniem bioder.

Tathagata Wlewajacy Energie przez Szczyt Gtowy (Zu-lai Guan-din):
Przechodzac do kolejnej pozycji (zdjecie 1-3), obrdé¢ obie dtonie wewnetrzng
strong ku sobie pod katem 140 stopni, tak zeby tworzyty ksztatt lejka.
Nastepnie, prostujac nadgarstki przesun rece w dot, wnetrzem dtoni skierowane
do ciata w odlegtosci nie wiekszej niz 10 cm od klatki piersiowej. Kontynuuj ruch
rekoma w kierunku podbrzusza (zdjecie 1-4).

Ztaczenie Dtoni przed Klatka Piersiowa (Suan-sou He-szy): Kiedy rece znajda
sie na wysokosci podbrzusza, zwro¢ ku sobie dtonie ich zewnetrzng strona,
nastepnie ptynnie unie$ rece do klatki piersiowej, taczac ze soba dtonie w
pozycji He-szy (zdjecie 1-5). Podczas wykonywania He-szy opuszki palcow i
brzegi dtoni powinny do siebie przylegac, pozostawiajac wewnatrz, miedzy
dtonmi, wolng przestrzen. tokcie, odsuniete od ciata, wraz z przedramionami
tworza linie prosta. (Przez caty czas utrzymujemy dtonie w ksztatcie kwithacego
lotosu. Nie dotyczy to uktadu rak w He-szy oraz Dzie-in.)

Rece Wskazujace na Niebo i Ziemie (Dzan-dzy Cien-kun): Wychodzac z pozycji
He-szy, rozsun dtonie na odlegtos¢ 2-3 cm (zdjecie 1-6), jednoczesnie obracajac
je w przeciwne strony, tak aby jedna znalazta sie nad druga. U mezczyzn lewa
dton, kierujac sie do klatki piersiowej, powinna znalez¢ sie nad dtonig prawa,
odwracang w przeciwng strong, czyli od klatki piersiowej. (Kobiety wykonuja
analogiczny ruch dtonmi, ale w przeciwnym kierunku - prawa dton umieszczaja
nad lewa.) Przedramiona i dtonie tworza linie prosta. Nastepnie wyprostuj lewa
reke (kobiety - prawg) na skos w gore (zdjecie 1-7), z dtonig na wysokosci gtowy,
wnetrzem dtoni zwrdcong do dotu. Druga reke trzymaj przed klatka piersiowg
wnetrzem dtoni zwrocona do gory. W tym samym momencie wypchnij gtowe do
gory, a stopy w dot, stopniowo i coraz silniej rozciagajac cate ciato. Rozciagaj
sie tak przez 2-3 sekundy, po czym szybko sie rozluznij. Powroc lewa reka przed
klatke piersiowa (kobiety -- prawa) i wykonaj He-szy (zdjecie 1-5). Nastepnie
obroc¢ znow dtonie w przeciwne kierunki, tak by prawa dton znalazta sie nad
lewa -- u kobiet na odwrdt -- (zdjecie 1-8) i powtdrz poprzedni uktad dla
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odwrotnej pozycji rak (zdjecie 1-9). Po rozciagnieciu sie ponownie zrelaksuj
cate ciato. Powrdc¢ do pozycji He-szy.

Ztota Matpa Pomnazajaca Swoje Ciato (Dzin-hou Fen-szen): Wychodzac z
pozycji He-szy, rozt6z ramiona od klatki piersiowej na boki, tak by z barkami
tworzyty linie prosta. W tym samym momencie wypchnij gtowe do gory, a stopy
w dot, stopniowo i coraz silniej rozciagajac cate ciato. Rozciggaj sie tak we
wszystkie cztery strony przez 2-3 sekundy (zdjecie 1-10). Nastepnie szybko sie
rozluznij i wykonaj He-szy.

Dwa Smoki Wskakujace do Morza (Szuan-lon Sia-hai): Wychodzac z pozycji He-
szy, roztacz rece i wyciagnij je ukosnie w dot przed siebie. Kat miedzy
wyprostowanymi réwnolegle rekoma a ciatem powinien wynosi¢ okoto 30 stopni
(zdjecie 1-11). Pchaj gtowa w gore, a stopami w dot, coraz silniej rozciggajac
cate ciato. Rozciagaj sie tak przez 2-3 sekundy, nastepnie szybko sie rozluznij,
sktadajac rece przed klatka piersiowg w He-szy.

Bodhisattwa Ktadaca Rece na Kwiatach Lotosu (Pu-sa Fu-lien): Wychodzac z
pozycji He-szy, roztacz obie rece, wyciggajac je na boki na skos w dot (zdjecie
1-12). Nastepnie wyprostuj rece tak, by kat miedzy rekoma i ciatem wynosit
mniej wiecej 30 stopni. W tym samym momencie pchnij gtowa w gore, a
stopami w dot, coraz silniej rozciggajac cate ciato. Rozciagaj sie tak przez 2-3
sekundy, po czym szybko sie rozluznij, sktadajac rece przed klatka piersiowg w
He-szy.

Arhat Niosacy na Plecach Goére (Luo-han Bei-szan): Wychodzac z pozycji He-
szy, roztacz rece, by przesunac je w tyt za siebie (zdjecie 1-13). W tym samym
momencie obie dtonie skieruj wnetrzem do tytu. Przesuwajac rece po obu
stronach ciata, nieco ugnij je w nadgarstkach, zwracajac wnetrze dtoni ku
gorze. Kiedy rece znajda sie w pozycji za ciatem, kat miedzy nadgarstkami a
ciatem powinien wynosi¢ 45 stopni. W tym momencie wyciagnij gtowe w gore, a
stopy w dot, stopniowo i coraz silniej rozciagajac cate ciato. (Utrzymuj ciato w
pozycji pionowej, nie przechylaj sie do przodu, unie$ klatke piersiowa.)
Rozciagaj sie tak przez 2-3 sekundy, po czym szybko sie rozluznij. Zt6z rece
przed klatka piersiowa w pozycji He-szy.

Straznik Wadzra Przesuwajacy Gére (Dzin-gan Pai-szan): Wychodzac z pozycji
He-szy, roztacz obie rece jednoczesnie pchajac otwartymi dtonmi w przod. Palce
sq skierowane w gore. Przedramiona utrzymuj na poziomie barkow. W
momencie, gdy rece sa wyciagniete, stopniowo i coraz silniej rozciggajac cate
ciato (zdjecie 1-14). Rozciagaj sie tak przez 2-3 sekundy, po czym szybko sie
rozluznij. Wykonaj He-szy.
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Skrzyzowanie Dtoni u Podbrzusza (Die-kou Siao-fu): Wychodzac z pozycji He-
szy, powoli przesun rece w dot, wnetrze dtoni zwracajac do podbrzusza. Kiedy
dtonie znajda sie na wysokosci podbrzusza, skrzyzuj dtonie, ale tak, by sie ze
soba nie stykaty (zdjecie 1-15). Mezczyzni powinni trzymac lewa reke blizej
ciata, kobiety zas prawa. Dtonie, skierowane wnetrzem do ciata, zachodzg na
siebie tak, by srodki dtoni pokrywaty sie, a odlegtos¢ pomiedzy dtonmi wynosita
mniej wiecej 3 cm. Taki sam dystans zachowujemy miedzy podbrzuszem a dtoniag
blizszg ciata. W tej pozycji pozostajemy zazwyczaj przez 40 do 100 sekund.

Pozycja Konncowa - Ztagczenie Rak (Szuan-szou Dzie-in): Zdjecie 1-16.
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Cwiczenie 2
Obejmowanie Falun (Falun Dzuan-fa)

Zasada: Obejmowanie Falun jest statycznym ¢wiczeniem w postawie stojacej,
na ktore sktadaja sie cztery pozycje trzymania falun. Regularne wykonywanie
tego ¢wiczenia utatwia przeptyw energii w catym ciele. Jest to wszechstronny
sposob doskonalenia sie, dzieki ktoremu zwiekszamy madros¢, umacniamy swoja
site, przechodzimy na wyzszy poziom kultywowania i potegujemy niebianskie
moce. Cwiczenie jest dos¢ proste, ale wykonujac je mozemy osiggnaé prawie
wszystkie niezbedne dla nas rzeczy. Poczatkujacy moga odczuwaé w rekach
ciezar i bol. Jednak po zakonczeniu cwiczenia natychmiast poczujesz sie
zrelaksowany na catym ciele, nie bedziesz tez odczuwac zmeczenia, jakie
powstaje na skutek wykonywanej fizycznej pracy. Z czasem, gdy bedziemy
wykonywaC cwiczenie coraz czeéciej i dtuzej, mozemy poczu¢, jak miedzy
naszymi rekoma wiruje falun. Cwiczenie Obejmowanie Falun wykonujemy w
sposOb naturalny. Nie wolno umyslnie sie kotysaé. Mate poruszenie sie jest czyms
dopuszczalnym, ale nie powinno dochodzi¢ do wiekszego kotysania ciatem. Im
dtuzszy jest czas obejmowania falun, tym lepiej, jednakze bedzie to zalezato od
kondycji danej osoby. Kiedy wejdziesz w stan wyciszenia, nie tra¢ swiadomosci,
ze ¢wiczysz, pozostan swiadomym.

Formuta:

Szen-hui Zen-li
Zon-sin Cin-ti
Sy-miau Sy-u
Fa-lun Czu-cy

Pozycja wyjsciowa (Y-bei szy): Stan swobodnie w rozkroku, stopy na szerokosc
barkow. Ugnij lekko nogi w kolanach. Kolana i biodra rozluznione. Zrelaksuj
cate ciato, ale nie badz zanadto rozluzniony. Opus¢ lekko zuchwe, delikatnie ja
cofajac. Koncem jezyka dotknij podniebienia, pozostawiajac szczeline miedzy
zebami. Zamknij usta. Lekko przymknij oczy. Zachowaj spokojny i pogodny
wyraz twarzy.

Ztozenie rak (Lian-sou Dzie-in): Zdjecie 2-1.

Obejmowanie Falun przed Gtowa (Tou-cien Bau-lun): Zacznij od pozycji Dzie-
in. Roztaczajac rece, powoli unies je od podbrzusza. Kiedy rece znajda sie przed
gtowa, dtonie powinny by¢ zwrdcone wewnetrzng strong do twarzy na wysokosci
brwi (zdjecie 2-2). Palce skierowane ku sobie w odlegtosci 15 cm. Ramiona sg
utozone jak przy trzymaniu kota. Rozluznij cate ciato.
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Obejmowanie Falun u Podbrzusza (Fu-cien Bau-lun): Powoli opus¢ obie rece w
dot do podbrzusza, zachowujac ich uktad i wcigz obejmujac falun (zdjecie 2-3).
tokcie miej odchylone w przod, zostawiajac wolng przestrzen pod pachami
(,,otwarte pachy”). Dtonie wewnetrzng strong zwrocone w goére, palce
skierowane ku sobie, ramiona utozone jak przy obejmowaniu kota.

Obejmowanie Falun nad Gtowa (Tou-din Bau-lun): Zachowujac pozycje
obejmowania falun, powoli unies rece, az znajda sie nad gtowa (zdjecie 2-4).
Palce obu rak majg byc¢ skierowane ku sobie, a dtonie wewnetrzng strong
zwrocone w dot. Ramiona sg utozone jak przy obejmowaniu kota. Palce rak
powinny znajdowac sie od siebie w odlegtosci 20-30 cm. Barki, rece, tokcie i
nadgarstki powinni byc rozluznione.

Obejmowanie Falun z Roztozeniem Ramion na Boki (Lian-ceu Bau-lun):
Wychodzac z poprzedniej pozycji, roztéz rece i opus¢ je nieco na wysokosc
gtowy, tak by dtonie znalazty sie po obu jej stronach, wnetrzem zwrdcone w
strone uszu (zdjecie 2-5). Barki rozluznione, a przedramiona w pozycji
pionowej. Rece trzymaj w miare mozliwosci szeroko.

Skrzyzowanie Dtoni u Podbrzusza (Die-kou Siao-fu): Opusc¢ rece do
podbrzusza. Skrzyzuj dtonie (zdjecie 2-6).

Ztaczenie Rak (Lien-szou Dzie-in): Pozycja koncowa (zdjecie 2-7).
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Cwiczenie 3

Przenikanie do Dwoch Krancow Wszechswiata
(Guan-ton Lien-dzi Fa)

Zasada: Przenikanie do Dwoch Krancow Wszechswiata polega na wymianie
energii naszego ciata z energig kosmosu. Podczas tego cwiczenia zostaje
wydalana i wchtaniana ogromna ilos¢ energii, co pozwala praktykujacemu w
bardzo krotkim czasie na oczyszczenie ciata. To wydalanie i wchtanianie energii
prowadzi do otwarcia kanatu u szczytu gtowy i odblokowuje kanaty w
podeszwach stop. Rece poruszajg sie w gore i w dot zgodnie z przeptywem
energii wewnatrz ciata i mechanizmami energetycznymi na zewnatrz ciata.
Energia, ptynac w gore przez szczyt gtowy, dociera bezposrednio do gornego
kranca wszechswiata, ptynac zas w dot, przez podeszwy stop, dociera do
dolnego kranca. Wracajac z kranca wszechswiata do ciata, energia emitowana
jest ponownie w przeciwnym kierunku. Ruchy rak, raz w gore, raz w dot,
powtarzamy dziewieciokrotnie.

Po dziewieciokrotnym wykonaniu ruchow rak, na przemian w goére i w dot,
wykonujemy takze ruchy obydwoma rekami jednoczesnie w gore i w dét,
powtarzajac je tak samo dziewieciokrotnie. Nastepnie, na wysokosci
podbrzusza, cztery razy dokonujemy obrotu falun zgodnie z kierunkiem
wskazowek zegara, po to, by energia z zewnatrz zostata wprowadzona do
wnetrza ciata. Catos¢ uktadu konczymy ztagczeniem rak.

Przed rozpoczeciem tego ¢wiczenia wyobraz sobie, ze twoje ciato sktada sie z
dwoch rownolegtych, pustych rur, olbrzymich i nieporownanie wysokich -- jestes
tak wielki, ze stoisz na ziemi, podtrzymujesz niebiosa. Wyobrazenie to sprzyja
swobodnemu przeptywowi energii z dwoch krancow wszechswiata.

Formuta:

Dzin-hua Ben-ti
Fa-kai Din-di
Sin-cy I-men
Ton-tien Ceu-di

Pozycja wyjsciowa (Y-bei szy): Stan swobodnie w rozkroku, stopy na szerokosc¢
barkow. Ugnij lekko nogi w kolanach. Kolana i biodra rozluznione. Zrelaksuj cate
ciato, ale nie badz zanadto rozluzniony. Opus¢ lekko zuchwe, delikatnie ja
cofajac. Koncem jezyka dotknij podniebienia, pozostawiajac szczeline miedzy
zebami. Zamknij usta. Lekko zmruz oczy. Zachowaj spokojny i pogodny wyraz
twarzy.
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Ztaczenie Rak (Lien-szou Dzie-in): Zdjecie 3-1.
Ztaczenie Dtoni przed Klatka Piersiowa (Suan-sou He-szy): Zdjecie 3-2.

Naprzemienne Ruchy Rak (Dan-szou Con-guan): Zacznij od He-szy. Nastepnie
wykonaj jednoczesne ruchy dwiema rekoma - jedng przesuwajac w gore, a
druga w dot. Rece powinienes przesuwac nie spieszac sie, zgodnie z
mechanizmami energii umieszczonymi na zewnatrz ciata. Energia wewnatrz
ciata przemieszcza sie jednoczesnie w gore i w dot wraz z dtonmi (zdjecie 3-3).
Mezczyzni podnosza najpierw lewa reke w gore, kobiety na odwrdt -- prawa.
Powoli poprowadz dton przed twarza i skieruj ja ku niebu. W tym samym
momencie opuszczaj reke prawg (kobiety -- lewa), kierujac ja w dot. Nastepnie
zmien kierunek ruchu rak, podnoszac prawa reke, a opuszczajac lewa (zdjecie
3-4). Dtonie powinny by¢ wewnetrzng strong zwrocone do ciata w odlegtosci nie
wiekszej niz 10 cm. Pozostan zrelaksowany. Na jeden petny ruch kazdej reki
sktada sie jej ruch w gore i w dot. Powtorz petne ruchy dla obu rak dziewiec
razy.

Jednoczesne Ruchy Obu Rak (Suan-sou Con-guan): Po wykonaniu ruchow
rekoma, na przemian w gore i w dot, pozostaw lewa reke (w przypadku kobiet --
prawa) w gorze i po chwili unies drugg reke, tak by mie¢ uniesione obie rece
(zdjecie 3-5). Nastepnie powoli opus¢ jednoczesnie obie rece w dot (zdjecie
3-6).

Wykonujac ruchy jednoczesnie obiema rekoma, raz w gore, raz w dot, utrzymuj
dtonie zwrocone wewnetrzng strong do ciata w odlegtosci nie wiekszej niz 10
cm. Ruch ragk w gore i w dot liczony jest jako jeden petny ruch. Wykonaj
dziewiec takich ruchow.

Obracanie Falun Rekoma (Szuan-sou Tui-don Fa-lun): Po zakonczeniu cyklu
jednoczesnych ruchow obu rak przenie$ rece w dot, przesuwajac je przed
twarza, nastepnie klatka piersiowa, az do podbrzusza (zdjecie 3-7). Obrdc falun
obiema rekami (zdjecie 3-8 oraz 3-9). U mezczyzn lewa reka znajdzie sie blizej
ciata, a u kobiet prawa. Miedzy dtonmi zachowaj dystans okoto 2-3 cm, podobnie
miedzy dtonig blizsza ciata a podbrzuszem. Obrd¢ falun zgodnie z ruchem
wskazowek zegara cztery razy, tak by energia z zewnatrz zostata skierowana do
whnetrza ciata. Podczas obracania falun trzymaj rece w obszarze podbrzusza.

Ztaczenie Rak (Lian-szou Dzie-in): Pozycja koncowa (zdjecie 3-10).
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Cwiczenie 4
Prowadzenie Niebianskiego Obwodu Falun (Fa-lun Dzou-tien Fa)

Zasada: Prowadzenie Niebianskiego Obwodu Falun pozwala energii krazy¢ w
wiekszym obszarze ciata. To krazenie nie ogranicza sie tylko do jednego lub
kilku kanatéw, lecz przebiega nieustannie od catej jednej strony ciata do drugiej
strony ciata. Cwiczenie nasze daje duzo lepsze efekty niz zwykte metody
otwierania kanatow energetycznych lub metody zwiazane z prowadzeniem
duzego i matego niebianskiego obwodu. Prowadzenie Niebianskiego Obwodu
Falun jest srednio zaawansowang metoda kultywowania. Po zapoznaniu sie z
trzema poprzednimi ¢wiczeniami, ktore pozwalaja nam uksztattowac podstawe
niezbedna do dalszego kultywowania, Prowadzenie Niebianskiego Obwodu Falun
bardzo szybko otwiera nam kanaty energetyczne w catym ciele (w tym wielki
niebianski obwodd). Wszystkie kanaty w catym ciele zostang odblokowane
poprzez stopniowe potaczenie sie kanatow energetycznych catego ciata, od gory
do dotu. Najbardziej charakterystyczng cecha tego cwiczenia jest to, ze
wirujacy falun naprawia wszelkie anormalne stany, co umozliwia ludzkiemu ciatu
-- temu matemu wszechswiatowi - powrot do wtasciwego, pierwotnego stanu i
doprowadza wszystkie energetyczne kanaty do petnej droznosci. Osiggajac taki
stan, mimo ze wciaz kultywujemy na etapie Fa-ludzkiego-swiata, osiggamy
najwyzszy poziom tego etapu. Przy wykonywaniu ¢wiczenia obie rece poruszaja
sie zgodnie z mechanizmem umieszczonym w ciele. Ruchy wykonujemy
spokojnie, bez pospiechu i ptynnie.

Formuta:

Xuan Fa Zhi Xu (Sien-fa Dzy-sy)

Xin Qing Shi Yu (Sin-cin Szy-i)

Fang Ben Gui Zhen (Fan-ben Gui-dzen)
You You Shi Qi (Jou-jou Szy-ci)

Pozycja wyjsciowa (Y-bei szy): Stan swobodnie w rozkroku, stopy na szerokosc
barkow. Ugnij lekko nogi w kolanach. Kolana i biodra rozluznione. Zrelaksuj cate
ciato, ale nie badz zanadto rozluzniony. Opusc¢ lekko zuchwe, delikatnie ja
cofajac. Koncem jezyka dotknij podniebienia, pozostawiajac szczeline miedzy
zebami. Zamknij usta. Lekko zmruz oczy. Zachowaj spokojny i pogodny wyraz
twarzy.

Ztaczenie Rak (Lien-sou Dzie-in): Zdjecie 4-1.
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Ztaczenie Dtoni przed Klatka Piersiowa (Suan-sou He-szy): Zdjecie 4-2.

Wychodzac z pozycji He-szy, roztacz dtonie. Obracajac je wewnetrzna strona do
ciata jednoczesnie ptynnym ruchem opus¢ je w dot do podbrzusza. Miedzy
dtonmi a ciatem zachowaj dystans, nie wiekszy jednak niz 10 cm. Po dotarciu
dtonmi do podbrzusza poprowadz rece dalej wzdtuz wewnetrznej strony nog az
do stop. Jednoczesnie, pochylajac sie lekko, przykucnij (zdjecie 4-3). Kiedy
dtonie znajda sie blisko ziemi, zatocz nimi koto od wewnetrznej strony stop na
zewnatrz, az do piet (zdjecie 4-4). Nastepnie, uginajac lekko rece w
nadgarstkach, poprowadz je w goére, z tytu wzdtuz nog i dalej (zdjecie 4-5).
Podczas podnoszenia ragk wzdtuz plecow wyprostuj sie (zdjecie 4-6).

Wykonujac ¢wiczenie zwrd¢ uwage, by nie dotykac rekoma zadnej czesci ciata,
gdyz w przeciwnym razie energia z rak zostanie na powrot wchtonieta przez
ciato. Kiedy majac rece z tytu, za plecami, nie jeste$s juz w stanie uniesc ich
wyzej, zachowujac uktad dtoni, luzno je zamknij, gdyz w tym momencie rece
nie niosg energii (zdjecie 4-7). Nastepnie, zamykajac dtonie, przenies je pod
pachami wprzod. Skrzyzuj rece przed klatka piersiowa. (Nie ma specjalnego
wymogu co do tego, ktora reka ma by¢ blizej ciata. Zalezy to tylko od twojej
osobistej wygody. Dotyczy to zarowno mezczyzn, jak i kobiet.) Utdz obie dtonie
nad barkami, w pewnej odlegtosci od nich (zdjecie 4-8). Przesun obie dtonie po
zewnetrznej stronie ramion ku nadgarstkom. W momencie spotkania sie
nadgarstkow obrdc dtonie ich wewnetrzng strong do siebie na odlegtos¢ 3-4 cm.
W tym momencie dtonie i przedramiona powinny tworzyc linie prosta (zdjecie
4-9). Bez zatrzymywania sie wykonaj obiema dtonmi ruch, tak jakbys obracat w
nich pitke. To znaczy, ze dtonie powinny zamieni¢ sie miejscami - dton, ktora
masz po stronie zewnetrznej, obracasz do wewnatrz, a dton od strony
wewnetrznej obracasz na zewnatrz. Nastepnie obie dtonie przesuwasz wzdtuz
wewnetrznych stron przedramion i ku ramionom, jednoczesnie unoszac je w
gore, az za potylice (zdjecie 4-10). Rece powinny skrzyzowac sie (na ksztatt
litery ,,x”) tuz za gtowa (zdjecie 4-11). Teraz rozsun dtonie, konce palcow
kierujac w dot - w ten sposéb kontynuujesz niebianski obwdd wtaczajac do niego
energie z plecow. Nastepnie przesun obie dtonie nad szczytem gtowy wprzod, i
dalej az do klatki piersiowej (zdjecie 4-12). Taki jest caty niebianski obwod.
Powtdrz caty ten uktad dziewiec razy. Konczac caty cykl, przy dziewiatym ruchu,
opuszczasz rece, prowadzac je wzdtuz klatki piersiowej do podbrzusza.

Skrzyzowanie Dtoni u Podbrzusza (Die-kou Siau-fu): Zdjecie 4-13.

Ztaczenie Rak (Lien-sou Dzie-in): Pozycja koncowa (zdjecie 4-14).
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Cwiczenie 5
Wzmacnianie Boskich Zdolnosci (Szen-ton Dzia-czy Fa)

Zasada: Wzmacnianie Boskich Zdolnosci jest <¢wiczeniem medytacyjnym
stuzacym duchowemu praktykowaniu. Jest to c¢wiczenie przynoszace wiele
korzysci -- dzigki obracaniu falun za pomoca gestow Buddy wzmacniamy boskie
zdolnosci (takze nadzwyczajne zdolnosci) i site gong. Cwiczenie to przekracza
poziom Sredniozaawansowany i wczesniej byto przekazywane jedynie wybranym,
wtajemniczonym osobom. Wykonuje sie je w pozycji siedzacej z nogami
skrzyzowanymi. Zatozenie tylko jednej nogi jest dopuszczalne w fazie
poczatkowej, kiedy zatozenie na siebie obu ndg jest dla cwiczacego
niewykonalne. Docelowo wymagane jest siedzenie z obiema skrzyzowanymi
nogami. W trakcie ¢wiczenia dochodzi do silnego przeptywu energii w ciele,
ktora stwarza potezne pole wokoét catego ciata. Im dtuzej siedzisz w medytacii,
tym lepiej. Zalezy to od kondycji i wytrzymatosci c¢wiczacego. Im dtuzej
medytujesz, tym intensywniejszy staje sie przeptyw energii i tym szybciej rosnie
twoj gong. Wykonujac ¢wiczenie o niczym nie mysl, zachowuj spokoj serca, nie
przejawiaj zadnej aktywnosci myslowej. Z czasem twoj stan wyciszenia stanie
sie coraz gtebszy. Pozostan jednak $wiadomy, ze to ty wykonujesz ¢wiczenie.

Formuta:

You Yi Wu Yi (You-i U-i)

Ying Sui Ji Qi (In-sui Dzi-ci)

Shi Kong Fei Kong (Sy-kon Fei-kon)
Dong jin Ru Yi (Don-dzin zu-i)

Pozycja wyjsciowa (Y-bei Szy): Usiadz z nogami skrzyzowanymi. Plecy powinny
by¢ wyprostowane. Gtowe trzymaj prosto z lekko opuszczona broda. Koncem
jezyka dotknij podniebienia, zostawiajac szczeling miedzy zebami. Zamknij
usta. Rozluznij cate ciato, lecz nie badz zanadto zrelaksowany. Lekko zmruz
oczy. W sercu rozbudz poczucie mitosierdzia, przybierz spokojny i pogodny
wyraz twarzy. Obie rece ztdéz u podbrzusza w formie Dzie-in (zdjecie 5-1).
Stopniowo wejdz w stan wyciszenia.

Wykonywanie Gestow Rak (Da Szou-in): Utrzymujac forme Dzie-in, unie$
powoli ztaczone dtonie do gory. Kiedy znajda sie przed gtowa, roztacz dtonie,
stopniowo kierujac je wnetrzem do gory nad gtowe. Gdy dtonie catkowi zwroca
sie ku gbérze, w tym samym momencie rece osiagng swoOj najwyzszy punkt
(zdjecie 5-2). (Podczas tej fazy cwiczenia wykonujemy ruch rak sita ramion.)
Nastepnie, zakreslajac dtonmi tuk nad gtowa, obrdoc dtonie do tytu i na boki, do
pozycji po obu stronach gtowy (zdjecie 5-3). Opuszczajac rece, tokcie trzymaj
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mozliwie blisko ciata, z wnetrzem dtoni skierowanym w gére i palcami
zwroconymi w przod (zdjecie 5-4). Nastepnie wyprostuj rece w nadgarstkach
podczas ich krzyzowania przed klatka piersiowa. U mezczyzn lewa reka
przemieszcza sie po zewnetrznej stronie prawej, u kobiet na odwrét. Teraz
przedramiona utéz w jednej linii (zdjecie 5-5), po czym nadgarstkiem
zewnetrznej reki skieruj dton wnetrzem ku gorze, zakreslajac dtonig tuk z
pewna dozg sity i odchylajac jg do tytu. Jednoczesnie druga reke, opuszczajac,
wyprostuj i zwroc dtonig ku gorze. Opuszczona w dot reka powinna znajdowacd
sie pod katem 30 stopni w stosunku do ciata (zdjecie 5-6). Zwracajac obie dtonie
w strone ciata, opus¢ lewa (g6rna) reke ruchem po wewnetrznej stronie, zas
prawg obracajac dton ku ciatu, podnies do gory. Powtorz poprzedni uktad dla
odwrotnej pozycji rak (zdjecie 5-7). Teraz prostujemy dton w prawym
nadgarstku (kobiety w lewym) i obracamy ja wnetrzem do ciata. Po
skrzyzowaniu rak (w nadgarstkach) przed klatka piersiowa, opus¢ prawa reke
prostujac ja tak, by dton znalazta sie na prawej nodze. Mezczyzni lewa dton
(kobiety zas prawa) obracaja w strone ciata, podnoszac ja do gory przed lewy
bark (kobiety przed bark prawy). Kiedy reka znajduje sie w tym miejscu, dton
powinna byc¢ skierowana wnetrzem do gory i palcami w przdd (zdjecie 5-8).
Nastepnie zmien pozycje rak na odwrotng za pomoca takich samych ruchow.
Mezczyzni powinni przesuwac lewa reke (kobiety zas prawa) blizej ciata,
natomiast prawa reka u mezczyzn (lewa u kobiet) powinna poruszac sie dalej od
ciata (zdjecie 5-9). Caty uktad gestow rak wykonuj w sposob ptynny, bez

zatrzymywania sie.
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Wzmacnianie Zdolnosci (Dzia-czy): Przechodzac do nastepnej pozycji, opusc
przedramie gornej reki, tak by znalazta sie wnetrzem dtoni zwrdcona do ciata
przed klatka piersiowa, a jednoczesnie unies lewa reke, sytuujac ja na tym
samym poziomie w jednej linii za prawa reka (kobiety wykonuja to z odwrotna
pozycja rak), majac dton za dtonig (zdjecie 5-10). Teraz rozsun rece tokciami na
boki, jednoczesnie odwracajac je wnetrzem dtoni w dot (zdjecie 5-11). Rozsun
ramiona ruchem na zewnatrz, tak by przedramiona i dtonie znalazty sie na tym
samym poziomie, na wysokosci pasa. Rece powinny byc¢ zrelaksowane (zdjecie
5-12). Dzieki temu catemu uktadowi wyzwalamy boskie zdolnosci z gtebi ciata,
wzmacniamy je i ksztattujemy naszymi dtonmi. Podczas tego ich wzmacniania i
ksztattowania odczujesz w dtoniach ciepto, poczujesz w nich ciezkos¢,
przenikajacy je prad i dretwienie, jakbys dzwigat jakis przedmiot itp. Ale nie
oczekuj tych doznan - po prostu pozwol, by wszystko przebiegato w sposob
naturalny. Im dtuzej utrzymasz sie w tej pozycji, tym lepiej.
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Nastepnie, zginajac nadgarstek prawej reki (kobiety - lewej) nachyl dton do
wewnatrz, ku sobie, jednoczesnie prowadzac reke do podbrzusza. Po jej
przetozeniu do podbrzusza dton powinna by¢ skierowana wewnetrzng strong do
gory. W tym samym czasie lewa reke (u kobiet prawa) przemieszczamy w przod i
unosimy ja w kierunku brody. Kiedy reka znajdzie sie na poziomie barkow,
powinna by¢ wnetrzem dtoni skierowana w dét. W prawidtowej pozycji
przedramie i ramie powinny znalezé sie na tym samym poziomie. Srodki obu
dtoni natomiast powinny znajdowac sie naprzeciw siebie. Utrzymaj te pozycje
(zdjecie 5-13). Pozycje majaca na celu wzmocnienie nadzwyczajnych zdolnosci
utrzymujemy w miare moznosci przez dtuzszy czas. Mozesz jg stosowac tak
dtugo, jak tylko potrafisz. Nastepnie gorng reka zakresl potkole, kierujac ja w
przéd i w dot do podbrzusza. W tym samym czasie unie$ drugga reke, zwracajac
ja wnetrzem dtoni w dot. Kiedy reka z dotu znajdzie sie tuz pod broda,
przedramie i ramie powinny by¢ na poziomie barkow. | znow srodki obu dtoni
zwrocone sg ku sobie. Usadow sie w tej pozycji (zdjecie 5-14). Im dtuzej sie w
niej utrzymasz, tym lepiej.

Kultywowanie w Medytacji (Dzin-gon Siu-lian): Zaczynajac od poprzedniej
pozycji, zakresl gorng reka potkole w przod i w dot do podbrzusza. Nastepnie
wykonaj Dzie-in i wejdz w stan wyciszenia (zdjecie 5-15). Przejdz do coraz
gtebszego wyciszenia, ale zachowaj pewnos¢, ze wykonujesz ¢wiczenie w petni
swej gtownej swiadomosci. Im dtuzej bedziesz tak siedziat, tym lepiej. Siedz tak
dtugo, jak to mozliwe.

Pozycja Koncowa: Wychodzac z gtebokiego wyciszenia wykonaj He-szy (zdjecie
5-16). Wyprostuj nogi.
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Rozdziat Il
Mechanizm oddziatywania i zasady ¢wiczen
1. Cwiczenie pierwsze

Cwiczenie pierwsze nazywa sie: Budda Pokazujacy Tysiac Rak. Tak, jak sugeruje
to nazwa, chodzi o ukazanie rak przez Budde lub Bodhisattwe w tysiacu pozycji.
Oczywiscie niemozliwe jest, abysmy wykonali tysigc gestow - nie zapamietatbys
ich wszystkich, a ich wykonanie bytoby dla ciebie zbyt meczace. W tym
¢wiczeniu wykonujemy osiem prostych, podstawowych ich uktadow, ktore
reprezentuja jego zatozenia. Ruchy te sa proste, jednak umozliwiaja otwarcie
setek kanatow energetycznych w catym ciele. Pozwodlcie, bym powiedziat,
dlaczego twierdzimy, ze juz od samego poczatku nasza praktyka odbywa sie na
bardzo wysokim poziomie. Otoz dlatego, ze nie otwieramy tylko jednego lub
dwodch meridianéw Ren i Du, albo Osmiu Dodatkowych Meridianow. Umozliwiamy
otwarcie setek kanatow energetycznych jednoczesnie juz od samego poczatku.
Tak wiec zaczynamy praktykowac od razu na bardzo wysokim poziomie.

W tym cwiczeniu rozciggamy i rozluzniamy swoje ciato. Wymagana jest dobra
koordynacja pracy rak i nog. Taki sposob ¢wiczen - rozcigganie i rozluznianie
ciata -- sprawia, ze odblokowane zostaja miejsca, w ktérych doszto do
zatrzymania przeptywu energii. Oczywiscie, wykonywane ruchy nie miatyby
zadnego znaczenia, gdybym nie umiescit w waszych ciatach oddziatujacych
kompletnych mechanizmoéw. Podczas rozciagania sie cate ciato zostaje
rozciggniete stopniowo, coraz silniej, az do granic mozliwosci, nawet w takim
stopniu, ze poczujesz sie, jakbys byt rozdwojony. Ciato rozciggamy tak, jakby
miato sie ono sta¢ wieksze i wyzsze. Nie wspomagamy sie przy tym sitg
wyobrazni. Po rozciagnieciu nalezy szybko sie rozluzni¢ - méwiac inaczej, po
tym, jak tylko osiggniesz granice mozliwosci rozciagniecia sie, natychmiast masz
sie w petni zrelaksowac. Przypomina to efekt doswiadczenia z wypetniong
powietrzem skorzang torba: kiedy naciskasz na torbe, powietrze z niej ulatuje;
kiedy przestajesz naciskac¢, ponownie napetnia sie powietrzem - a wiec napetnia
sie nowa energia. Dzieki oddziatywaniu tego mechanizmu otwarte zostaja w
twoim ciele miejsca, ktore dotychczas byty zablokowane.

Podczas rozciagniecia ciata naciskasz pietami mocno w dét, jednoczesnie
wyciagajac silnie gtowe do gory, tak jakbys rozciggat setki kanatow
energetycznych w swoim ciele, az do ich otwarcia sie. Nastepnie szybko sie
rozluzniasz. Po takim rozciagnieciu powinienes natychmiast sie odprezy¢. Tym
samym cate ciato zostaje momentalnie otwarte. Oczywiscie, musimy w tobie
umiesci¢ rézne gotowe mechanizmy. Rozciagajac rece, robisz to stopniowo,
uzywajac coraz wiecej sity, az osiagniesz kres mozliwosci. Szkota Tao ktadzie
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duzy nacisk na przemieszczanie energii wzdtuz trzech meridiandw yin i trzech
meridiandw yang. W rzeczywistosci w rekach istniejg nie tylko te trzy kanaty
energii yin i trzy kanaty energii yang, lecz setki energetycznych kanatow na
skrzyzowanych ze sobg poziomach. Te kanaty musza zosta¢ odblokowane przez
rozcigganie sie. Na poczatku praktykowania osiggamy stan otwarcia setek
kanatow. W zwyktych praktykach duchowych - wytaczajac praktyki polegajace na
pielegnowaniu czynnika qi -- kiedy dochodzi do prawdziwego kultywowania,
otwiera sie najpierw jeden kanat energetyczny dla udroznienia setek
pozostatych kanatow energetycznych. Taka praktyka wymaga jednak duzo czasu:
trzeba poswieci¢ na nig wiele niezliczonych lat, by otworzy¢ wszystkie kanaty. W
naszej praktyce od razu dochodzimy do odblokowania wszystkich kanatow i od
samego poczatku praktykujemy na bardzo wysokim poziomie. Powiniene$
opanowac i zastosowac te wazna zasade.

Omowie teraz, jak wyglada pozycja stojaca, w jakiej wykonujemy cwiczenie.
Stajesz swobodnie, ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkdéw. Stopy nie
muszg by¢ wzgledem siebie rownolegle, poniewaz nie mamy tu do czynienia z
zasadami obowigzujacymi w szkotach sztuk walki. W wiekszosci praktyk na ogot
stosuje sie Pozycje Jezdzca ze sztuk walki. Poniewaz w Szkole Buddy kierujemy
sie zasada ocalania wszystkich czujacych istot, nie mozemy catej energii
kierowa¢ wytacznie ku sobie. Kolana i biodra musza pozostawac rozluznione,
nogi lekko ugiete w kolanach. W takiej pozycji kanaty energetyczne pozostaja
otwarte. Kiedy natomiast stoisz sztywno, z wyprostowanymi nogami, kanaty
energetyczne sa zablokowane. Gornag czes¢ ciata trzymaj prosto w stanie
zrelaksowanym. Catkowicie sie rozluznij, lecz nie badz rozluzniony zanadto,
gtowe trzymaj prosto.

Podczas wykonywania kazdego z pieciu c¢wiczen oczy powinienes miec
zamkniete. Naturalnie, uczac sie ruchdw, robisz to z oczami otwartymi, by
kontrolowac¢ ich poprawnos¢. W pozniejszym czasie, kiedy juz opanujesz
¢wiczenia i bedziesz je wykonywat samodzielnie, powinienes to robi¢ z
zamknietymi oczyma. Koncem jezyka dotykasz podniebienia, miedzy zebami
pozostawiasz szczeline, a usta masz zamkniete. Dlaczego jezyk ma dotykac
podniebienia? Wiecie, ze pod wptywem wtasciwego praktykowania Niebianski
Obwdd dziata nie tylko powierzchownie, ale i w gtebi ciata, wprawiajac w ruch
wszystkie kanaty energetyczne, ktore przecinaja sie, biegnac pionowo i
poziomo. Kanaty energetyczne sa nie tylko na powierzchni ciata, sa takze w
organach wewnetrznych i nawet w przestrzeniach miedzy organami. W jamie
ustnej istnieje pusta przestrzen, wiec gdy uniesiemy koniuszek jezyka do
podniebienia, tworzymy pomost, ktory umozliwia przeptyw energii. Wowczas
energia przeptywa swobodnie przez jezyk. Zamykajac usta tworzymy pomost
zewnetrzny, ktory pomaga energii przeptywac na powierzchni ciata. A dlaczego
miedzy zebami pozostawiamy szczeline? Jesli podczas ¢wiczenia zaciskasz zeby,
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to beda sie one coraz mocniej zaciska¢ pod wptywem krazacej energii. Jesli
jakakolwiek czes¢ ciata bedzie napieta, pozostanie mocno zablokowana i nie
ulegnie przemianie, nie zostanie ostatecznie przeksztatcona. Dlatego musimy
zachowac szczeline miedzy zebami, bo wtedy szczeka bedzie rozluzniona. To
tyle, jesli chodzi o podstawowe wymagania dotyczace wykonywania ¢wiczen.
Istnieja trzy uktady rak, ktore wystepuja we wszystkich ¢wiczeniach. |
chciatbym je teraz omowic.

Ztaczenie Dtoni przed Klatka Piersiowa (Lian-szou He-szy). Podczas wykonywania
He-szy przedramiona trzymamy w linii prostej, a tokcie odchylamy od ciata w
przdéd, tak by pod pachami powstata przestrzen. Jezeli pachy mielibysmy
scisSniete, przebiegajagce w tym miejscu kanaty energetyczne zostatyby
zablokowane. Konce palcow nie dotykajg brody, lecz znajduja sie na wysokosci
klatki piersiowej i nie majg kontaktu z ciatem. Miedzy dtonmi, wewnatrz,
pozostawiamy pustg przestrzen, natomiast ,,podkowy dtoni” w miare mozliwosci
przylegaja do siebie. Zapamiegtajcie ten uktad rak, gdyz wielokrotnie go
powtarzamy.

Natozenie Dtoni przy Podbrzuszu (Die-kou Siau-fu). Gdy wykonujemy ¢wiczenie w
tej pozycji tokcie powinny by¢ odsuniete od ciata. Podkreslam to z waznego
powodu: jezeli brak jest wolnej przestrzeni pod pachami (,,pachy zamkniete”),
energia w tym miejscu zostanie zablokowana, nie bedzie mogta swobodnie
przeptywac. Przyjmujac te pozycje, w przypadku mezczyzn lewa reka
usytuowana jest blizej ciata, w przypadku kobiet - prawa. Rece nie powinny sie
styka¢ -- miedzy dtonmi powinien by¢ zachowany dystans na grubosc¢ jednej
dtoni, natomiast dystans miedzy ciatem a dtonig blizszg ciata powinien wynosic
dwie grubosci dtoni. Reka w ogole nie moze dotykac ciata. O co w tym
wszystkim chodzi? Wiemy, ze istnieja liczne punkty kanatéw energetycznych,
wewnatrz i na zewnatrz ciata. W naszej praktyce, aby otworzy¢ te punkty,
zwtaszcza punkt laogong na naszych dtoniach, polegamy na falun. Punkt laogong
w istocie jest pewnym polem, ktore istnieje nie tylko w naszym ciele fizycznym,
ale takze we wszystkich naszych ciatach istniejacych w innych przestrzeniach.
Owo pole jest ogromne i wykracza poza powierzchnie dtoni naszego fizycznego
ciata. Musi by¢ ono catkowicie otwarte, i aby tego dokonaé, polegamy na
oddziatywaniu falun. Rece trzymamy roztacznie, poniewaz wiruje w nich falun --
na obu dtoniach. Kiedy konczac cwiczenia dtonie naktadamy na siebie przy
podbrzuszu, energia, ktorg ze soba niosa, jest potezna. Innym celem natozenia
dtoni przy podbrzuszu jest zarazem wzmocnienie w podbrzuszu twojego falun,
jak i pola twojego dantian. W tym polu rodzi sie wiele rzeczy -- jest ich nawet
ponad dziesiec tysiecy.

Jest jeszcze inny uktad rak, ktory w skrocie nazywamy Ztaczeniem Rak (Dzie-in).
Spdjrz na ztaczone rece: nie powinno sie tego wykonywac w sposdb dowolny.
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Przez uniesienie kciukow dtonie uktadaja sie w owalny ksztatt. Palce sg na siebie
lekko natozone: palce dolnej dtoni powinny przylega¢ do dtoni powyzej, na
liniach styku palcow. Tak to powinno wygladac. Podczas taczenia rak mezczyzni
ktadg lewa dton na prawej, kobiety zas na odwrot -- prawa na lewej. Dlaczego
tak jest? Dlatego, ze mezczyzna posiada ciato czystego yang, a kobieta ciato
czystego yin. Dla uzyskania rownowagi oraz harmonii miedzy yin i yang
mezczyzni powinni panowac nad yang i wyzwalac yin, podczas gdy kobiety na
odwrédt -- powinny panowac nad yin i wyzwala¢ yang. Stad niektore ruchy dla
mezczyzn i dla kobiet s odmienne. W pozycji Ztaczenia Rak tokcie muszg byc
lekko wysuniete do przodu. Zapewne wiecie o dantian, ze Srodek dantian
znajduje sie w odlegtosci dwoch palcow ponizej pepka. Jest to takze Srodek
umieszczonego u ciebie falun. Ztaczone dtonie powinny wiec by¢ umieszczone
jeszcze nizej, tak by podtrzymywaty miejsce, w ktérym znajduje sie falun.
Podczas relaksacji niejeden z was rozluznia same rece, nie robigc tego z
nogami. Nogi i rece powinny pracowac w sposob skoordynowany, rozciagac sie i
rozluznia¢ jednoczesnie.

2. Cwiczenie drugie

Cwiczenie drugie nosi nazwe: Obejmowanie Falun. Pozycje tego ¢wiczenia sa
dosc¢ proste, sktadaja sie jedynie z czterech uktadow obejmowania falun i kazdy
moze z tatwoscia je opanowac. Niemniej jednak ¢wiczenie to stanowi pewne
wyzwanie, gdyz wymaga duzej wytrzymatosci. Dlaczego? Kazde <wiczenie
statyczne wymaga stania w bezruchu przez dtuzszy czas. Rece staja sie wtedy
obolate od dtugiego trzymania ich w jednej pozycji. Dlatego przy wykonywaniu
tego ¢wiczenia wymaga sie wiekszej wytrzymatosci. Stoimy w taki sam sposdb,
jak w pierwszym c¢wiczeniu, ale nie ma tu rozciggania sie, po prostu stoimy
zachowujac rozluznione ciato. Wszystkie cztery pozycje tego ¢wiczenia sa
obejmowaniem falun. Jest ich tylko cztery i sg one tatwe tylko z pozoru.
Doskonalimy sie zgodnie z Wielka Droga. Nie moze byc¢ wiec tak, ze kazdy
pojedynczy ruch odpowiada ksztattowaniu tylko jednej, poszczegdlnej zdolnosci
lub jednej konkretnej rzeczy. Kazdy pojedynczy ruch rozwija tu wiele rzeczy.
Gdyby na kazda rzecz przypadac¢ miat jeden poszczegélny ruch, to i tak nie
spetniatoby to naszych oczekiwan. Moge wam otwarcie powiedzie¢, ze rzeczy,
ktore umiescitem w waszym podbrzuszu, moga rodzi¢ tysigce innych rzeczy
podczas praktykowania w naszym systemie. Przy wytworzeniu kazdej
poszczegolnej rzeczy, jesli musiatbys wykonac zaledwie jeden ruch, to wyobraz
sobie: wymagatoby to od ciebie wiele tysiecy ruchdw i nie zdotatbys ich wykonac
w ciggu jednego dnia. Przekraczatoby to wasze fizyczne mozliwosci, nawet nie
zdotalibyscie wszystkiego zapamietad.

Jest takie powiedzenie: ,Wielka Droga jest niezwykle prosta i szybka”.
Cwiczenia umozliwiaja przeksztatcanie wszystkich rzeczy w makroskali, w
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sposob catosciowy. Mogtoby to przynies¢ nawet lepsze efekty, gdybysmy podczas
medytacyjnych, statycznych ¢wiczen nie wykonywali zadnego ruchu. Prostymi
ruchami mozna jednoczesnie przyczyni¢ sie do przemiany wielu rzeczy w
makroskali. Im prostsze sa ruchy, tym bardziej jest prawdopodobne, ze
przemiana bedzie kompletna, poniewaz ruchy dokonuja wszelkich przemian w
makroskali. Mamy w tym cwiczeniu cztery pozycje obejmowania falun. Kiedy je
wykonujesz, czujesz w rekach silnie wirujacy falun. Niemal kazdy, kto
praktykuje, moze tego doswiadczyc¢. Cwiczac Obejmowanie Falun nie wolno sie
kotysac¢ ani podskakiwac, tak jak ma to miejsce w praktykach kontrolowanych
przez owtadajace duchy. Tego typu zachowanie jest niedopuszczalne i nie mozna
w taki sposob wykonywad ¢wiczen. Czy kiedykolwiek widzieliscie, zeby Budda
lub Tao skakat albo sie kotysat? Zaden z Nich nie zachowuje sie w taki sposdb.

3. Cwiczenie trzecie

Cwiczenie trzecie nosi nazwe: Przenikanie do Dwoch Krancow Wszechséwiata. To
¢wiczenie jest takze dosc¢ proste do wykonywania. Tak jak sugeruje to nazwa,
celem cwiczenia jest wysytanie energii do dwoch krancow wszechswiata. Jak
daleko w tym bezgranicznym wszechswiecie sg jego krance? To przekracza nasza
wyobraznie, dlatego c¢wiczenie nie wiaze sie z zadng aktywnoscig myslowa.
Cwiczenia wykonujemy poddajac sie dziataniu mechanizméw energetycznych.
Ruchy rak skoordynowane sa wiec z pracg mechanizmoéw, ktore umiescitem w
twoim ciele. Pierwsze ¢éwiczenie takze sprzegniete jest z takimi mechanizmami.
Nie wspominatem wam o tym w pierwszym dniu nauczania praktyki, zeby nie
wzbudzi¢ w was oczekiwania takich doznan, zanim jeszcze dobrze nie
opanowaliscie catego ¢wiczenia. Ponadto obawiatem sie, ze nie zdotacie od razu
wszystkiego zapamietac. Z pewnoscig sami odkryjecie, ze po rozciagnieciu i
rozluznieniu rak automatycznie wracaja one do pozycji wyjsciowej.
Spowodowane jest to wtasnie mechanizmami umieszczonymi w twoim ciele,
czyms, co znane jest w Szkole Tao jako ,,mechanizm przesuwajacych sie rak”. Po
zakonczeniu jednego petnego ruchu zauwazysz, ze twoje rece same daza do
wykonania kolejnego. To doznanie podczas wykonywania ¢wiczen stanie sie z
czasem coraz silniejsze. Kazdy z mechanizmdéw bedzie funkcjonowat
samodzielnie po jego umieszczeniu w twoim ciele. W czasie, kiedy nie
wykonujesz c¢wiczen, w rzeczywistosci cwiczenie nadal doskonali ciebie pod
wptywem oddziatywania mechanizméow falun. Wszystkie nasze ¢wiczenia beda
sprzegniete z tymi mechanizmami. Postawa w omawianym tu ¢wiczeniu jest
taka sama, jak w opisanym wyzej c¢wiczeniu Obejmowania Falun. Nie ma
rozciggania ciata, jedynie stoi sie w sposob rozluzniony, bez napiecia. Wystepuja
tu dwa uktady ruchow rak. Pierwszy polega na naprzemiennym ruchu rak w gore
i w dot, to znaczy: gdy jedna reke podnosimy do gory, w tym samym czasie
druga opuszczamy w dot, po czym zmieniamy pozycje rak. Na jeden petny ruch
reki sktada sie wiec jej pozycja gorna i dolna. Taki ruch powtarzamy
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dziewieciokrotnie dla kazdej reki. W potowie dziewiatego ruchu, kiedy jedna
reke mamy w gorze, podnosimy takze druga reke, po czym zaczynamy
wykonywac ruchy w dot i w gore obiema rekoma jednoczesnie. Takze teraz
wykonujemy ich dziewie¢. W przysztosci, jesli bedziesz chciat wydtuzy¢ czas
¢wiczen i zwiekszy¢ liczbe ruchow, mozesz to uczyni¢ zwiekszajac ich liczbe do
osiemnastu - liczba wykonywanych ruchéw zawsze musi by¢ wielokrotnoscig
dziewieciu. Dzieje sie tak dlatego, poniewaz mechanizmy podlegaja zmianie
przy dziewiatym ruchu, co zostato w nich utrwalone. Wykonujac ¢wiczenia, nie
bedziesz wiec musiat za kazdym razem liczy¢ ruchdéw. Kiedy mechanizmy
rzeczywiscie zostang odpowiednio wzmocnione, same zakoncza petny cykl na
dziewiatym ruchu. Rece automatycznie skieruja sie ku sobie pod wptywem
dziatania mechanizmoéw. Nie bedziesz musiat liczy¢, poniewaz uzyskasz pewnosc,
ze twoje rece -- doktadnie po zakonczeniu petnego cyklu ruchéow -- zostang
poprowadzone w doét dla obracania falun. W przysztosci nie bedziesz musiat caty
czas liczy¢, gdyz wykonujemy cwiczenia w sposob wolny od jakichkolwiek
intencji. Intencja bowiem stanowi przywiazanie. W praktykowaniu duchowym na
bardzo wysokim poziomie nie wystepuje aktywnos¢ myslowa, wszystko dzieje sie
w sposob wolny od intencji. Moze styszeliscie, jak ktos mowit, ze wykonywanie
¢wiczen samo w sobie jest juz petne intencji. Takie podejscie jest btedne.
Jezeli mowi sie, ze ruchy zawierajg w sobie intencje, to co powiedzie¢ o
gestach rak wykonywanych przez Buddow? Co powiedzieC¢ o taczeniu rak, o
medytacji na siedzaco klasztornych mnichéw w buddyzmie chan? Czy argument
"dziatania intencyjnego” ma sie odnosi¢ do liczby ruchow lub gestow rak? Czy
ilos¢ wykonywanych ruchow decyduje o tym, ze ktos jest wolny od intencji lub
nie? Czy swiadczy to o przywiazaniu, jezeli ruchow rak jest wiecej, a o braku
przywiazania, jezeli jest ich mniej? Liczg sie nie ruchy, a raczej to, czy twoj
umyst jest wolny od przywiazan, czy tez istnieja rzeczy, ktorych nie potrafisz
porzucic. Liczy sie umyst. Wykonujemy ¢wiczenia podazajac za mechanizmami
energii i stopniowo porzucamy nasze intencjonalne myslenie. Nie potrzebujemy
zadnej aktywnosci myslowej.

Nasze ciata podczas wykonywania ruchow rak w goére i w doét podlegaja
niezwyktemu przeksztatceniu, otwarte zostaje przejscie na szczycie gtowy,
zwane Otwarciem u Szczytu Gtowy. Otwarte zostaje takze przejscie na
podeszwach stop. To przejscie jest o wiele wieksze niz punkt yongquan i stanowi
pewne pole. Poniewaz ludzkie ciato posiada odmienne formy istnienia w innych
przestrzeniach, twoje ciato bedzie sukcesywnie powieksza¢ sie w trakcie
praktykowania, wymiar twojego gong takze bedzie sie wcigz powiekszaé, tak ze
przerosnie wielkosciag twoje ciato.

W pewnym momencie wykonywania ¢wiczen nastgpi otwarcie u szczytu gtowy.

Otwarcie u szczytu gtowy, o jakim mowimy, nie jest tym samym, co w

wadzrajanie. W wadzrajanie odnosi si¢ ono do otwarcia punktu baihui, a
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nastepnie wtozenia do niego "kwiatu szczesliwosci”. Tak wyglada otwarcie u
szczytu gtowy w wadzrajanie. Jest to metoda doskonalenia, ktdrg praktykuje sie
w wadzrajanie. Nasze otwarcie u szczytu gtowy jest czyms innym. Odnosi sie
ono do komunikacji zachodzacej miedzy wszechswiatem a naszym umystem.
Zapewne styszeliscie, ze w praktykowaniu duchowym w buddyzmie mozna sie
spotkac z otwarciem u szczytu gtowy, ale o tym mato kto wie. W niektorych
praktykach otwarcie szczeliny w szczycie gtowy uwaza sie juz za duzy sukces. W
rzeczywistosci do sukcesu jest jeszcze bardzo daleko. Jaki stan trzeba osiggnac,
by doszto do prawdziwego otwarcia u szczytu gtowy? Kiedy wszystkie twoje
czaszki w roznych przestrzeniach otworza sie catkowicie, uzyskasz stan
samoczynnego otwierania sie i zamykania, wiecznie bedziesz sie zamykac i
otwiera¢, i w ten sposob wiecznie komunikujesz sie z wszechswiatem. Tak
wtasnie wyglada stan, w ktorym dochodzi do autentycznego otwarcia u szczytu
gtowy. Oczywiscie nie odnosi sie to do czaszki cielesnej w tym wymiarze - bytoby
to zbyt przerazajace. Chodzi o czaszki w innych wymiarach.

Trzecie ¢wiczenie jest tatwe do wykonania. Wymagania dotyczace pozycji
stojacej sq takie same, jak w poprzednich ¢wiczeniach, jednak nie ma w nim
rozciggania, ktore wystepuje w pierwszym cwiczeniu. W nastepnych
¢wiczeniach rozcigganie takze juz nie wystepuje. Trzeba jedynie sta¢ w sposéb
zrelaksowany i niezmiennie zachowacC taka postawe. Podczas wykonywania
ruchow rak w gore i w dot kazdy musi zwracac uwage na to, by jego rece w petni
poddawaty sie dziataniu mechanizméw. Twoje rece w rzeczywistosci poruszajg
sie wraz z mechanizmami takze i w pierwszym cwiczeniu. Kiedy konczysz
rozcigganie sie i odprezenie, dtonie same ptynnie sktadaja sie do formy He-szy.
Takiego wtasnie rodzaju mechanizmy zostaty umieszczone w twoim ciele.
Cwiczenia wykonujemy w powiazaniu z mechanizmami po to, by mechanizmy
mogty by¢ wzmocnione. Nie ma takiej potrzeby, bysS samemu caty czas
wykonywat ¢wiczenia, poniewaz role te przejmuja za ciebie mechanizmy.
Wykonujesz cwiczenia jedynie po to, by wzmocni¢ mechanizmy. Obecnosc
mechanizmdw odczujesz, kiedy opanujesz te zasade i prawidtowo bedziesz
wykonywat ¢wiczenia. Odlegtos¢ miedzy dtonmi a ciatem nie powinna
przekraczal dziesieciu centymetrow. Dtonie musisz utrzymywac na tyle blisko
ciata, bys poczut obecnos¢ mechanizmoéw. Niektorzy z cwiczacych nie czuja
mechanizmdw, gdyz nie potrafia do konca sie rozluzni¢. Z uptywem czasu,
wykonujac ¢wiczenia, bedziesz mogt je poczu¢. Podczas ¢wiczen nie wolno ci
mie¢ mysli ani odczuc zwigzanych z wydalaniem energii, ani mysle¢ o wlewaniu
lub wpychaniu jej do wnetrza ciata. Dtonie powinny by¢ caty czas wewnetrzng
strong zwrocone ku ciatu. Zwrdcdcie jeszcze uwage na jedno: niektorzy z
¢wiczacych przesuwaja rece dos¢ blisko ciata, ale w momencie, kiedy ich dtonie
znajda sie przy twarzy, odsuwaja je, bojac sie, ze dotkng policzkéw. Jednak,
jezeli rece beda zbyt daleko od twarzy, nie przyniesie to efektu. Twoje rece
muszg przesuwac sie w gore i w dot blisko twarzy i ciata tak, by nie dotykaé nimi
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ubrania. Powinniscie wszyscy przestrzega¢ tej zasady. Jezeli bedziesz
wykonywat ruchy w sposob prawidtowy w trakcie naprzemiennych ruchow rak w
gore i w dot, twoje dtonie zawsze beda skierowane wnetrzem ku ciatu.

Kiedy wykonujesz naprzemienne ruchy rak w gore i w dét, nie zwracaj uwagi
jedynie na reke uniesiong do gory, gdyz ruch rak w gore i w dot wykonujemy
rownoczesnie, wiec reka idagca w dot tez musi osiggnaé swoje dolne potozenie.
Rece nie moga nachodzi¢ na siebie, kiedy przesuwasz je wzdtuz klatki
piersiowej, w przeciwnym razie mechanizmy przestaja dziata¢ prawidtowo.
Dtonie nalezy miec rozsuniete tak, by kazda przesuwata sie po swojej stronie
ciata. Nalezy prostowac ramiona. Kiedy prostujemy ramiona, nie oznacza to, ze
ramiona nie sa rozluznione. Nasze rece i ciato sg odprezone. Jednak mozemy
wyprostowac rece, gdyz rece przesuwaja sie zgodnie z mechanizmami. Wtedy
poczujesz obecnos¢ pewnego rodzaju mechanizmu, jakby jaka$ sita ciggneta
twoje palce do gory. Podczas wykonywania obiema rekoma ruchu w gore i w dot
mozesz nieco rozsuwac rece, ale nie za nadto, gdyz energia musi przeptywac ku
gorze. Na to powinniscie zwrdci¢ szczegdlng uwage. Ktos mogt od pewnego
czasu praktykowac jakies domniemane ,przytrzymywanie qi” i ,,wlewanie go”
sobie przez szczyt gtowy. Przywykt do takiego sposobu wykonywania ¢wiczen, ze
przesuwajac rece w dot, czyni to wnetrzem dtoni zwroconym do dotu, a unosi je
wnetrzem dtoni zwrdconym do gory. To nie jest prawidtowe. Wymagamy, by
wewnetrzna strona dtoni byta skierowana ku ciatu. Pomimo ze moéwimy o
prowadzeniu ragk w gore i w dot, w rzeczywistosci rece przemieszczajg sie dzieki
umieszczonym w ciele mechanizmom - to mechanizmy odgrywaja tu sprawcza
role. Cwiczymy bez aktywnosci myslowej - kazde z pieciu ¢wiczen wykonujemy
bez udziatu aktywnosci myslowej. Mamy taka wskazowke przy wykonywaniu
trzeciego ¢wiczenia: tuz przed jego wykonaniem mozesz sobie wyobrazic, ze
twoje ciato jest jakby pusta rurg lub dwiema rownolegtymi rurami. W ten sposéb
dajesz swojej swiadomosci informacje, ktora powoduje petny przeptyw energii.
O to wtasnie mi chodzito. Dtonie trzymamy w ksztatcie kwitnacego lotosu.
Omowie teraz obracanie rekoma falun. W jaki sposéb to robi¢? Po co obracamy
falun? Podczas wykonywania ¢wiczenia wystana przez nas energia przemieszcza
sie naprawde niezwykle daleko, dociera az do dwodch krancoéw wszechswiata,
choc¢ bez naszej aktywnosci myslowej.

Wtasnie tym rozni sie nasza praktyka od innych praktyk, w ktorych mowi sie o
»,gromadzeniu energii yang z Nieba i gromadzeniu energii yin z Ziemi”, co
faktycznie ogranicza sie jedynie do przestrzeni Ziemi. Wysytamy energie, ktora
przenika cata Ziemie i siega krancow wszechswiata. Swoim umystem nie jestes
w stanie wyobrazi¢ sobie, jak rozlegte i dalekie sa krance wszechswiata -- to cos$
niewyobrazalnego. Nawet gdybys usitowat to sobie wyobrazi¢, poswiecajac na to
caty dzien, to i tak nie bytbys w stanie pojac jak wielki jest ten wszechswiat i
gdzie znajduje sie jego granica. Majac niczym nieskrepowany umyst, predzej
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zmeczytbys sie mysleniem niz poznat odpowiedz. Tak naprawde, jesli chodzi o
prawdziwe praktykowanie duchowe, ono wcale nie uruchamia intencji, nie ma
wiec potrzeby, bys uzywat swoich mysli. Wykonujac ¢wiczenie nie musisz
angazowa¢ mysli, po prostu podazaj za mechanizmami. Moje mechanizmy
spetniag te role. Poniewaz podczas c¢wiczenia energia zostaje wystana bardzo
daleko, dlatego na zakonczenie cwiczenia potrzebujemy obroci¢ swiadomie
rekoma falun, by da¢ mu site, tak by mogt za jednym zamachem zebrac¢ z
powrotem te energie. Wystarczy obroci¢ falun czterokrotnie. Jezeli obrécisz
falun wiecej razy, poczujesz, ze twodj brzuch jest nabrzmiaty. Falun obracamy
zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Obracanie jednak nie moze byc zbyt
obszerne, by nie wychodzi¢ poza obreb ciata. Osig obrotu jest punkt znajdujacy
sie na podbrzuszu, w miejscu ponizej pepka na szerokos¢ dwoch palcow. Ltokcie
powinny byc¢ odchylone od ciata, niejako zawieszone, a obie dtonie i
przedramiona trzymamy rownolegle do ciata. Konieczne jest poprawne
wykonywanie tych ruchéw juz od samego poczatku, gdyz w przeciwnym razie
dojdzie do zaktocenia pracy mechanizmow.

4. Cwiczenie czwarte

Cwiczenie czwarte nazywamy Prowadzeniem Niebianskiego Obwodu Falun.
UzyliSmy tu dwoch termindw, pierwszy ze Szkoty Buddy, a drugi ze Szkoty Tao,
tak by wszyscy mogli zrozumie¢ o co chodzi. Dawniej ¢wiczenie to nazywalismy
obracaniem wielkiego Falun. Przypomina ono troche obracanie wielkiego
niebianskiego obwodu w Szkole Tao, ale wymagania, jakie stawiamy, nie sa takie
same. Poniewaz przy wykonywaniu pierwszego ¢wiczenia chcemy odblokowac
setki kanatow energetycznych, to przy wykonywaniu czwartego <¢wiczenia
dazymy do petnego, jednoczesnego obiegu energii we wszystkich tych kanatach.
Kanaty energetyczne biegna na powierzchni ludzkiego ciata, ale tez w jego
gtebokim wnetrzu, w kazdej z licznych warstw ciata oraz w przestrzeniach
miedzy jego wewnetrznymi organami. Zatem jak przebiega krazenie energii w
naszej praktyce? Dazymy do petnego krazenia energii wszystkimi kanatami
energetycznymi ludzkiego ciata jednoczesnie -- a nie tylko jednym lub dwoma
kanatami, czy tez Osmioma Dodatkowymi Meridianami -- wiec krazenie energii
jest bardzo potezne. Jesli potraktujemy przednia i tylng strone ciata ludzkiego
jako strone yin i strone yang, to energia bedzie przeptywac przez cate ciato, z
jednej do drugiej strony -- co oznacza, ze energia krazy od catej strony yin i od
catej strony yang. Jesli zdecydujesz sie na praktykowanie Falun Dafa, to musisz
porzuci¢ nabyty wczesniej intencjonalny sposob myslenia przy wykonywaniu
obracania niebianskiego obwodu, gdyz w naszej praktyce wszystkie kanaty
energetyczne zostaja otwarte i wprowadzone w ruch jednoczesnie. Cwiczenie
jest dos¢ proste, pozycja stojaca jest taka sama, jak w poprzednich
¢wiczeniach, lecz teraz musisz sie nieco pochyli¢ do przodu. Jego wykonywanie
ma podazac¢ za mechanizmami. Mechanizmy takie wystepuja tez w poprzednich
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¢wiczeniach -- podporzadkowujesz sie im, kiedy <¢wiczysz. Mechanizmy
przeznaczone do tego ¢wiczenia, ktore umiescitem na zewnatrz twojego ciata,
nie s czyms zwyktym, tworzg one specjalng warstwe mechanizmow, ktore moga
wprowadzi¢ w ruch wszystkie kanaty energetyczne. Sprawiaja, ze wszystkie
kanaty energetyczne we wnetrzu twojego ciata znajduja sie w ruchu, a
zachodzacy w nich obieg energii trwa caty czas, nawet kiedy sam nie mozesz
wykonywac¢ ¢wiczen. W pewnym momencie mechanizmy beda mogty same
zmieni¢ kierunek ruchow, obracajac sie w przeciwng strone: raz wirujac w jedna
strone, raz w przeciwng strone -- nie ma wiec zadnej potrzeby, bys wykonywat
to jak dawniej. Masz wykonywac c¢wiczenie w sposob, ktorego cie nauczamy --
zadna aktywnos¢ myslowa u nas nie wystepuje. Prawda jest taka, ze cata
warstwa mechanizméw poprowadzi cie w wykonywaniu i zrealizowaniu catego
¢wiczenia.

Przy wykonywaniu cwiczenia Niebianskiego Obwodu Falun musimy energie
catego ciata doprowadzi¢ do petnego krazenia. Innymi stowy, jezeli ciato
cztowieka posiada dwie strony -- strone yin i strone yang, to energia krazy od
strony yang do strony yin, od Srodka ciata na zewnatrz, krazy od jednej strony
do drugiej, przeptywajac jednoczesnie w setkach, a nawet tysigcach kanatow. Ci
z was, ktoérzy ¢wiczyli niebianskie obwody innych praktyk, wspierajac sie przy
tym intencjonalnym mysleniem i utrwalili w sobie takie podejscie, praktykujac
Falun Dafa musza wszystko to porzuci¢. Wszystko, co dotychczas
praktykowaliscie, byto do$¢ ograniczone i dalece niewystarczajace. Gdybys
wprowadzit w ruch tylko jeden albo dwa kanaty, to nie przyniostoby to
spodziewanego efektu, a postep w praktykowaniu bytby nieznaczny. Wiemy, ze
na powierzchni ciata znajduja sie kanaty energetyczne. Tak naprawde, kanaty
istnieja wszedzie, krzyzujac sie podobnie jak naczynia krwionosne, a ich
ztozonos¢ jest wieksza niz samych naczyn krwionosnych. Wystepuja one w
kazdej przestrzeni twojego ciata, w réznych jego warstwach, to znaczy: kanaty
wystepuja w kazdej przestrzeni, liczac od powierzchni ciata az po jego
najgtebsze warstwy, nawet w przestrzeniach miedzy wewnetrznymi organami
ciata. Dlatego, kiedy wykonujemy to ¢wiczenie, musimy uswiadomic sobie, ze
nasze ciato posiada strone yin i strone yang -- oznacza to, ze uaktywniamy
przeptyw energii jednoczesnie we wszystkich kanatach przedniej i tylnej strony,
a nie tylko w jednym lub dwdch kanatach. Jezeli wczesniej nauczytes sie jakiejs
praktyki niebianskiego obwodu i z tego powodu kierujesz sie jakakolwiek
intencja przy wykonywaniu naszego <¢wiczenia, to zrujnujesz swoje
praktykowanie w Falun Dafa. Nie powinienes wiec podlega¢ takiej aktywnosci
myslowej, jak dawniej. Nawet jesli osiggnates stan otwarcia niebianskiego
obwodu w innej praktyce, to nie mozesz tego poréwnywac z tym, co praktykuje
sie od samego poczatku u nas, co jest czyms$ na duzo wyzszym poziomie. U nas
bowiem wprawia sie w ruch wszystkie kanaty energetyczne. Pozycja stojaca w
tym ¢wiczeniu podobna jest do pozycji z poprzednich ¢wiczen, z ta roznica, ze
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wymaga ona lekkiego zgiecia sie i pochylenia do przodu. Podczas ¢wiczenia
wymagamy, by dtonie sunety w slad za mechanizmami - podobnie jak byto to w
¢wiczeniu trzecim, w ktorym rece unosimy i opuszczamy zgodnie z
mechanizmami. Wykonujac omawiane c¢wiczenie podazamy za mechanizmami
niebianskiego obwodu.

Ruchy ¢wiczenia powtarzamy dziewieciokrotnie. Jezeli chciatby$s wykonad ich
wiecej, mozesz wykonac osiemnascie. Musisz jednak zwazac, by zawsze byta to
wielokrotnos¢ dziewieciu. W przysztosci, kiedy juz osiagniesz pewien poziom,
nie bedziesz musiat ich liczy¢. Dlaczego? Otoz wielokrotne powtarzanie
wykonywanego uktadu dziewieciu ruchow utrwali oddziatywanie mechanizmow.
Po wykonaniu dziewiatego ruchu rece same natoza si¢ u podbrzusza. Po
dtuzszym wykonywaniu ¢wiczen mechanizmy same poprowadza twoje rece, by
natozyty sie u podbrzusza na zakonczenie dziewiagtego ruchu - nie bedziesz
musiat niczego liczy¢. Oczywiscie na poczatku praktykowania musisz jeszcze
liczy¢, gdyz twoje mechanizmy nie sg wystarczajaco silne.

5. Cwiczenie piate

Cwiczenie piate nosi nazwe: Wzmacnianie Boskich Zdolnosci. Jest ono czym$
szczegolnym w kultywowaniu na wysoce zaawansowanym poziomie, co dawniej
praktykowatem w odosobnieniu. Obecnie przekazuje wam te medytacje w
formie oryginalnej, bez wprowadzania zadnych zmian. Poniewaz nie mam juz
czasu... bedzie mi bardzo trudno znalez¢ kolejng okazje, by was czego$ wiecej
nauczyc osobiscie. Teraz przekazuje wam te moje rzeczy jednoczesnie, abyscie
mogli dalej praktykowac, kiedy bedziecie dochodzi¢ do coraz wyzszego
poziomu. Uktady rak w tym cwiczeniu nie sa czyms$ skomplikowanym, gdyz
Wielka Droga jest niezwykle prosta i jasna - co$ skomplikowanego zas
niekoniecznie jest dobre. Cwiczenie to, widziane w szerokiej perspektywie,
oddziatuje na wiele rzeczy. Jest ono duzym wyzwaniem i stawia nham wysokie
wymagania, gdyz wykonujac je musimy dtugo medytowa¢ na siedzaco w
bezruchu. Wzmacnianie Boskich Zdolnosci jest ¢wiczeniem niezaleznym, to
znaczy, ze nie musi by¢ poprzedzone czterema wczesniejszymi cwiczeniami.
Oczywiscie wszystkie nasze ¢wiczenia mozna traktowac w sposob elastyczny.
Jezeli nie masz dzi§ zbyt wiele czasu i mozesz wykonac¢ tylko pierwsze
¢wiczenie, to wykonaj tylko pierwsze cwiczenie. Mozesz nawet wykonywac
¢wiczenia w dowolnej kolejnosci. Powiedzmy sobie, ze dzisiaj masz mato czasu i
chcesz wykonac tylko ¢wiczenie drugie, ¢wiczenie trzecie lub ¢wiczenie czwarte
- nie bedzie z tym problemu. Jezeli masz wiecej czasu, mozesz wykonac wiecej
¢wiczen; jezeli masz mniej czasu, mozesz wykona¢ ich mniej. Masz petna
swobode. Wykonujac c¢wiczenia wzmacniasz mechanizmy, ktore w tobie
umiescitem, wzmacniasz swoj falun oraz dantian.
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Nasze piate c¢wiczenie jest wiec czym$ kompletnym i niezaleznym od
pozostatych ¢wiczen. Sktada sie ono z trzech czesci. Jego pierwsza czes¢ polega
na wykonywaniu gestow rak, ktore maja wprowadzi¢ twoje ciato w stan
gotowosci. Ruchy sg proste i jest ich tylko kilka. Druga czes¢ stanowi
wzmacnianie niebianskich zdolnosci. Jest kilka statych pozycji rak, stuzacych
przenoszeniu nadzwyczajnych zdolnosci i niebianskich umiejetnosci z ciata na
dtonie i utrzymywaniu ich w celu ich wzmocnienia i udoskonalenia podczas
medytacji. Dlatego pigte ¢wiczenie nazywa sie Wzmacnianiem Boskich Zdolnosci
-- wzmachia ono twoje umiejetnosci. Potem medytujesz na siedzaco wchodzac
w stan gtebokiego wyciszenia. Cate ¢wiczenie sktada sie z tych trzech czesci.

Najpierw omowie medytacje na siedzaco. Jezeli chodzi o wtasciwe skrzyzowanie
nog, w duchowym praktykowaniu wystepuja tylko dwa sposoby. Pewnie kto$
powie, ze jest ich wiecej: ,Spdjrz tylko na praktyke wadzrajany. Czyz nie
istnieje tam wiele sposobow krzyzowania ndg?” Powiem wam, ze nie zalicza sie
to do sposobow krzyzowania nog w medytacji, lecz sa to tylko pewne uktady
ruchow stuzace praktykowaniu. Wtasciwe sposoby krzyzowania nog s tylko dwa:
jeden nazywa sie ,pojedynczym skrzyzowaniem nog”, drugi ,podwojnym
skrzyzowaniem nog”.

Wyjasnie teraz, na czym polega pojedyncze skrzyzowanie nog. Te pozycje
mozemy stosowac jedynie przejsciowo jako ostateczno$¢, kiedy jeszcze nie
potrafisz usigs¢ z obiema skrzyzowanymi nogami. Pojedyncze skrzyzowanie nog
wykonuje sie w ten sposob, ze stope jednej nogi naktadamy na druga noge.
Siedzac w tej pozycji wiele os6b moze odczuwac dokuczliwy bol w stawie
skokowym i nie bedzie mogto dtugo tego wytrzymac. Zanim zaczng bole¢ was
cate nogi, to juz sam bol w kostkach stanie sie nie do zniesienia. Jesli mozesz
potozyc stope dolnej nogi na drugiej nodze, zwracajac podeszwy stép ku gorze,
to uwolnisz w ten sposob staw skokowy z ucisku. Nawet jesli polece wam, byscie
od poczatku medytowali w ten sposob, to i tak moze sie to okazac zbyt trudne.
Ale mozecie nad tym spokojnie pracowac.

Jesli chodzi o pojedyncze skrzyzowanie nog, zwracano na to szczegolng uwage.
Praktykowanie w Szkole Tao ktadzie nacisk na gromadzenie energii w sobie i
niedopuszczanie do jej utraty. Dlatego taoisci zbieraja energie i nie
doprowadzaja do jej utraty. Staraja sie, by jej nie rozproszyc. W jaki sposob
tego dokonuja? Szczegdlng uwage zwracaja na zamykanie swoich punktow
energetycznych. Kiedy medytuja, zamykaja punkt yongquan na stopach,
krzyzujac nogi tak, iz stopy wktadajg pod uda. W ten sam sposob podchodza do
Dzie-in. Podczas gdy obie dtonie zakrywaja podbrzusze, kciukiem jednej dtoni
uciskaja punkt laogong drugiej dtoni, a palce drugiej dtoni ktada na pierwsza
rowniez w miejscu, gdzie znajduje sie punkt laogong.
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W naszym Dafa nie przywigzujemy tak duzej wagi do krzyzowania nég. W Szkole
Buddy - bez wzgledu na system duchowego kultywowania -- zawsze jest mowa o
powszechnym ocalaniu czujacych istot. Stad nie ma problemu z utrata energii.
Nawet jesli rzeczywiscie twoja energia zostanie wydalona i wykorzystana,
bedziesz mogt jg bez wysitku w petni odzyska¢ wykonujac ¢éwiczenia. Dzieje sie
tak dlatego, ze twoje serce i duch sa na odpowiednio wysokim poziomie i nie ma
powodu, zeby energia zanikta. Jesli jednak zyczysz sobie wejs¢ na wyzszy
poziom, musisz stawi¢ czota wiekszym trudnosciom. Wtedy twoja energia nie
zostanie stracona. Nie stawiamy ci wiele wymagan w przypadku pojedynczego
krzyzowania nog, lecz tak naprawde nie chodzi nam o pojedyncze krzyzowanie.
Wymagamy, abys piate c¢wiczenie wykonywat w medytacji z podwdjnym
skrzyzowaniem nog. Sa osoby praktykujace, ktore nie potrafia wykonac tego
¢wiczenia w pozycji podwojnego skrzyzowania nog, wiec skorzystam z okazji, by
omowic skrzyzowanie pojedyncze. Jesli nie jestes w stanie siedzie¢ z podwojnie
skrzyzowanymi nogami, mozesz tymczasowo wykonywac piate cwiczenie z
pojedynczym skrzyzowaniem ndg, lecz z czasem musisz opanowac te pierwsza
pozycje. Nasza pozycja pojedynczego skrzyzowania ndg wymaga od mezczyzn
trzymania lewej nogi na prawej nodze, od kobiet zas na odwrot -- trzymania
prawej nogi na lewej. Wtasciwe pojedyncze skrzyzowanie nog jest w istocie
bardzo trudne, gdyz wymaga ono takiego ich utozenia, by podudzia znalazty sie
w jednej linii. Nie sadze, by pojedyncze skrzyzowanie nog, z zachowaniem
takiej zasady, byto czyms tatwiejszym od petnego, podwojnego skrzyzowania
nog. Podudzia musza by¢ utrzymane niemal w jednej linii i przylega¢ do podtogi,
a miedzy nogami i miednicg powinien by¢ zachowany pewien dystans -- to jest
wymagane. Trudno wiec wykonac¢ pojedyncze skrzyzowanie ndég w ten wtasnie
sposOb. Taka jest zasada pojedynczego skrzyzowania ndg. My jednak tego nie
oczekujemy. A dlaczego? Dlatego, ze w naszym piatym cwiczeniu ktadzie sie
duzy nacisk na podwojne skrzyzowanie nég.

Teraz wyjasnie, na czym polega owo podwojne skrzyzowanie ndg. Wymagamy,
bys siedziat z obiema nogami skrzyzowanymi, co oznacza, ze przenosisz noge
znajdujaca sie ponizej na druga noge, naktadajac ja od zewnatrz na druga noge,
a nie od wewnatrz. Tak wtasnie wyglada podwojne skrzyzowanie nog. Niektorzy
trzymaja skrzyzowane nogi do$c ciasno, dzigki czemu podeszwy obu stop maja
skierowane ku gorze, przyjmujac pozycje Pieciu Srodkow Skierowanych ku
Niebu. Wtasnie w takim uktadzie, majac podeszwy obu stop skierowane ku
gorze, kultywuje sie w pozycji Pieciu Srodkow Skierowanych ku Niebu -- s3 to:
szczyt gtowy, Srodki obu dtoni i srodki stop. We wszystkich praktykach Szkoty
Buddy przewaznie medytuje sie w ten wtasnie sposob. Jezeli ktos chce
medytowac z luzno skrzyzowanymi nogami, to w porzadku, mozesz siedzie¢ w
sposoOb jak najbardziej dla siebie wygodny. Niektorzy ludzie wolg miec¢ luzno
skrzyzowane nogi. Jedyne, czego wymagamy, to siedzenie z obiema
skrzyzowanymi nogami i jest nam wszystko jedno czy medytujesz z luzno, czy z
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ciasno skrzyzowanymi nogami.

Praktykowanie w medytacji wymaga dtuzszego siedzenia w pozycji ze
skrzyzowanymi nogami. Podczas medytacji zatrzymaniu ulega wszelka
aktywnos¢ myslowa - o niczym wowczas nie myslisz. Ktadziemy nacisk na to, ze
twoja swiadomosc gtowna musi by¢ aktywna, gdyz w tej praktyce kultywujesz
sam siebie. Wymaga sie, bys dokonat postepu z jasnym umystem. Jak powinno
sie wiec podchodzi¢ do naszej medytacji? Wymagamy, bys podczas tego
¢wiczenia przez caty czas wiedziat, ze to ty sam medytujesz, nawet kiedy
znajdziesz sie w stanie gtebokiego wyciszenia. W zadnym wypadku nie wolno ci
wejs¢ w taki stan, w ktorym niczego nie jestes swiadomy. Ale jakiego
szczegolnego stanu mozecie wowczas doswiadczyc¢? Kiedy gteboko wejdziesz w
stan wyciszenia, poczujesz sie niezwykle przyjemnie, wspaniale, jakbys siedziat
w skorupce jajka. Bedziesz swiadomy tego, ze wykonujesz c¢wiczenie, ale
poczujesz zarazem, ze w 0gole nie mozesz sie ruszy¢. Wczesniej czy pozniej na
pewno bedziesz miat z tym do czynienia. Doswiadczysz jeszcze takiego stanu:
medytujesz i z czasem zauwazysz, ze nie czujesz swoich ndg, ze nie mozesz
przypomniecC sobie, gdzie sie podziaty. Odniesiesz tez wrazenie, ze nie masz
ciata, ze twoje ramiona i dtonie gdzies znikty i ze zostata tylko gtowa. Medytujac
dalej poczujesz, ze twoja gtowa takze znikta i jedyne, co ci pozostato, to sam
umyst, swiadomosc tego, ze wtasnie siedzisz w medytacji. Utrzymuj sie w tym
stanie Swiadomosci. Bedzie wspaniale, jesli uda nam sie w medytacji osiagnac
taki gteboki stan wyciszenia. Dlaczego? Znajdujac sie w takim stanie, twoje
ciato zostanie przeksztatcone w sposdb najbardziej skuteczny. Taki stan jest
idealny. Dlatego wymagamy, bys medytowat w wyciszeniu w takim wtasnie
stanie. Medytujac nie mozesz dopusci¢ do tego, bys zasnat lub stracit jasnosc
umystu, w przeciwnym razie nie zachowasz sSwiadomosci i cata medytacja
pojdzie na marne, co bedzie oznaczac, ze spates zamiast medytowac. Na koncu
medytacji rece taczysz w He-szy i wychodzisz ze stanu gtebokiego wyciszenia,
konczac cate ¢wiczenie.
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Dodatek |
Zasady dotyczace Osrodkéw Pomocniczych Falun Dafa

1. Wszystkie Osrodki Pomocnicze to wspolnoty obywatelskie stuzace
jedynie planowaniu i wspieraniu dziatalnosci zwigzanej z duchowym
praktykowaniem. Zdecydowanie nie powstaty one jako podmioty
prowadzace dziatalnos¢ gospodarcza ani nie sg zarzadzane na sposob
administracyjny, tak jak organizacje panstwowe. Nie wolno im
gromadzi¢ pieniedzy ani débr materialnych, nie wolno im prowadzic¢
dziatalnosci zwigzanej z leczeniem chorob. Powinny by¢ prowadzone w
sposob bezinteresowny.

2. Koordynator i wolontariusze Centrum Informacyjnego Falun Dafa
muszg by¢ osobami sumiennie kultywujacymi wytacznie Dafa.

3. Promowanie i rozpowszechnianie Falun Dafa nalezy prowadzi¢ w
sposdb zgodny z istota i duchem Dafa. Zaden osobisty punkt widzenia
ani zadne metody innych praktyk nie moga byc¢ utozsamiane z Dafa, w
przeciwnym razie osoby praktykujace beda skazane na niewtasciwe
rozumienie tej praktyki.

4. Wszystkie Centra Informacyjne zobowigzane sa do przestrzegania
praw i przepisow kraju, w ktorym dziataja. Nie wolno im ingerowac w
sprawy polityczne. Rzecza najistotniejsza dla osob praktykujacych jest
uszlachetnianie serca i ducha.

5. Wszystkie Osrodki Pomocnicze -- w miare moznosci - powinny
pozostawal ze sobg w kontakcie i wymienia¢ sie doswiadczeniami,
stuzac praktykujacym Dafa pomoca w osiaganiu postepow. Nie wolno
dyskryminowac¢ zadnego regionu. Ocalanie ludzi obejmuje wszystkie
regiony $Swiata i wszystkie ludzkie rasy. Jako sumiennie kultywujacy Dafa
powinniscie zawsze by¢ na wysokim poziomie serca i ducha. Kazdy, kto
praktykuje Dafa, nalezy do Rodziny Dafa.

6. Osrodki Pomocnicze Falun Dafa musza stanowczo przeciwstawiac sie
wszelkim probom znieksztatcania prawdy o Dafa. Zadnemu uczniowi nie
wolno promowac tego, co widzi, styszy lub do czego sie oswiecit na
swoim dotychczasowym, ograniczonym poziomie, jako prawd Falun
Dafa. Nie wolno mu naucza¢ Dafa. Zabrania sie takich rzeczy, nawet
jesli wynikaja one z checi uczenia ludzi jak czyni¢ dobro, poniewaz nie
stanowi to Dafa, ale jest jedynie zacheta do czynienia dobra wsrod
swieckich ludzi. Przekazy takie nie majg w sobie mocy ocalania ludzi,
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jaka posiada Dafa. Kazde gtoszenie Dafa, oparte na swoich wtasnych
doswiadczeniach, jest postepowaniem powaznie zaktocajacym Dafa.
Cytujac moje stowa, zawsze nalezy mowic:

,Mistrz Li Hongzhi powiedziat: ...” itp.

7. Uczniom Dafa nie wolno wprowadzac do naszych c¢wiczen
jakiegokolwiek elementu innych praktyk (ci, ktérzy tak czynia, zawsze
btadza). Ten, kto zlekcewazy to ostrzezenie, bedzie ponosit wszelkie
tego konsekwencje. Prosze przekaza¢ wszystkim uczniom, ze
niedopuszczalne jest, by wykonujac nasze cwiczenia praktykujacy
kierowat sie jakimikolwiek myslami lub rzeczami z innych praktyk. Juz
samo dopuszczenie do siebie takich mysli oznacza, ze pozadasz rzeczy
pochodzacych z tych praktyk. W chwili, kiedy wprowadzasz inne rzeczy
do praktykowania Falun Dafa, twoj falun zostaje zdeformowany i traci
SWO0ja moc.

8. Jako praktykujacy Falun Dafa musimy wykonywac ¢wiczenia, jak tez
uszlachetniac¢ swoje serca i ducha. Ci, ktorzy koncentruja sie wytacznie
na ¢wiczeniach, lecz zaniedbuja doskonalenie serca i ducha, nie beda
uznawani za uczniow Falun Dafa. Tak wiec powinniscie na co dzien czuc
sie zobowigzani do studiowania Dafa.

Li Hongzhi, 20 kwietnia 1994 r.
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Dodatek Il

Zasady obowiazujace uczniéw Falun Dafa przy przekazywaniu Dafa i
nauczaniu éwiczen

1. Podczas przekazywania Dafa wszyscy uczniowie Falun Dafa moga
jedynie uzywac zwrotu: "Mistrz Li Hongzhi nauczat, ze ..." lub "Mistrz Li
Hongzhi powiedziat, ze ...". Absolutnie nie wolno ci opiera¢ sie na
wtasnym doswiadczeniu, wizji lub wiedzy, kierowac sie rzeczami z
innych praktyk jako czyms, co pochodzi z Dafa Li Hongzhi. W
przeciwnym razie to, co zostanie przekazane, nie bedzie zaliczac sie do
Falun Dafa, lecz bedzie Jego naruszeniem.

2. Uczniowie Falun Dafa, rozpowszechniajac Dafa, moga korzystac z
takich form, jak spotkania w celu studiowania moich ksiazek,
konferencje, seminaria, moga tez w miejscach ¢wiczen czytaé to, czego
nauczyt ich Mistrz Li Hongzhi. Nikomu nie wolno przekazywac Dafa
przed audytorium, w taki sposob, jak ja to robie, gdyz nikt inny nie
potrafi naucza¢ Dafa i nie jest w stanie poja¢ prawdziwego znaczenia
Dafa, ktore przekazuje z mojego horyzontu duchowosci.

3. Kiedy praktykujacy dzielg sie przemysleniami oraz rozumieniem
Dafa, czy to podczas studiowania moich ksigzek, na konferencji lub
seminarium, czy tez w miejscach ¢éwiczen, musza jasno mowic, ze jest
to tylko ich ,osobiste rozumienie”. Mieszanie Dafa z ,o0sobistym
rozumieniem” jest niedozwolone, tym bardziej nie wolno traktowac
,0sobistego rozumienia” jako nauczania Mistrza Li Hongzhi.

4. Uczniom upowszechniajacym Dafa i przekazujacym <¢wiczenia
absolutnie nie wolno za te czynnosci pobiera¢ optat ani przyjmowac
podarunkéw od o0sob uczacych sie. Ktokolwiek naruszy te zasade,
przestanie by¢ uczniem Falun Dafa.

5.Zadnemu z uczniéw, pod zadnym pozorem, nie wolno wykorzystywac
przekazywania c¢wiczen do uzdrawiania pacjentow i leczenia choréb. W
przeciwnym razie bytoby to dziataniem na szkode dobrego imienia Dafa.

Li Hongzhi, 25 kwietnia 1994 r.
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Dodatek Il
Wymagania dotyczace pomocnika w miejscach ¢wiczen Falun Dafa

1. Pomocnik powinien by¢ szczerze oddany Falun Dafa, czynnie
angazowac sie w dziatania, dobrowolnie stuzy¢ innym pomoca i z zapatem
organizowac ¢wiczenia dla praktykujacych.

2. Pomocnicy muszg kultywowac duchowo wytacznie Falun Dafa. Jezeli
poznali wczesniej ¢wiczenia innego systemu i nadal je praktykuja,
znaczy to, ze automatycznie tracg status praktykujacych i pomocnikow
Falun Dafa.

3. W miejscach ¢wiczen pomocnik powinien by¢ wymagajacy wobec
siebie, ale innym powinien okazywac wielkodusznos¢, odznaczac sie
szlachetnoscia serca, kierowac sie zyczliwoscia i checig pomocy.

4. Pomocnicy powinni upowszechnia¢ Dafa i powinni sumiennie nauczad
¢wiczen. Powinni takze aktywnie ze sobg wspoOtpracowac i wspierac
wszystkie dziatania Centrum Informacyjnego.

5. Pomocnik naucza cwiczen bezinteresownie. Pobieranie optat lub
przyjmowanie podarunkow jest zakazane. Jako praktykujacy, pomocnik
nie przywiazuje sie do uznania ani bogactwa, lecz ceni sobie zastugi i
cnote.

Li Hongzhi
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Dodatek IV
Informacja dla praktykujacych Falun Dafa

1. Falun Dafa jest systemem duchowego kultywowania w Szkole Buddy.
Nikomu nie wolno propagowac zadnej religii w imieniu Falun Dafa.

2. Kazdy praktykujacy Falun Dafa powinien Scisle przestrzegad
przepisow kraju, w jakim zamieszkuje. Wszelkie zachowania
naruszajace polityke lub przepisy danego kraju sprzeciwiaja sie
wartosciom i cnotom wynikajacym z Falun Dafa. Ktokolwiek narusza
prawo i tamie przepisy, bedzie za to osobiscie odpowiedzialny i poniesie
wszelkie zwigzane z tym konsekwencje.

3. Wszyscy praktykujacy Falun Dafa powinni aktywnie wspierac i
pielegnowac¢ duchowa solidarnos¢ srodowiska kultywujacych, wnoszac
swoj wktad w rozwdj tradycyjnej kultury ludzkosci.

4. Praktykujacym Falun Dafa, pomocnikom i uczniom zabrania sie leczy¢
pacjentow bez zgody zatozyciela, Mistrza Falun Dafa, jak tez bez
uzyskania zezwolenia odpowiednich wtadz. Tym bardziej nie wolho
przyjmowac pieniedzy ani podarunkow za takie niedozwolone dziatanie.

5. Praktykujacy Falun Dafa powinni traktowac uszlachetnianie serca i
ducha jako rzecz najwazniejsza. Bezwzglednie nie mogg ingerowaé w
sprawy polityczne kraju, co wiecej, nie wolno im angazowac sie w
jakiekolwiek polityczne dziatania i spory. Ci, ktorzy naruszaja te
zasade, przestaja by¢ uczniami Falun Dafa, sa natomiast w petni za to
odpowiedzialni i ponosza wszelkie wynikajace stad konsekwencje.
Najbardziej szczerym zyczeniem praktykujacego jest pilne czynienie
postepow na drodze duchowego kultywowania, tak by jak najszybciej
osiagnat on Doskonatosc.
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