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Rozdzial 1

Charakterystyczne cechy Falun Dafa’

Falun Fa Buddy?® jest zaawansowana wielka droga szkoty Buddy, w ktorej podstawa praktyki
jest zjednanie sie z najwyzsza natura wszech$wiata Dzen, Szan, Ren - Prawda, Zyczliwoscia,
Cierpliwoscia. Jej kultywacja prowadzona jest przez ta najwyzsza nature i jej fundamentem sg
zasady ewolucji wszechswiata. Wiec to co kultywujemy jest Wielkim Fa, albo Wielkim Tao’.

Falun Fa Buddy jest skierowane bezposrednio w serce ludzi i jasno przedstawia, iz
kultywacja sinsing* jest kluczem do zwickszania gong®. Poziom gong danej osoby jest tak
wysoki jak poziom jej sinsing, i to jest absolutng prawda wszechs§wiata. Do ,,sinsing” zalicza
si¢ przeksztalcanie cnoty (de) (biatej substancji) i karmy (czarnej substancji), porzucanie
zwyktych ludzkich pozadan i przywiagzan, a takze zdolno$¢ znoszenia najtrudniejszych ze
wszystkich trudow. To takze obejmuje réznego rodzaju rzeczy, ktére osoba musi kultywowac
aby wzniosla swoj poziom.

Falun Fa Buddy, obejmuje takze kultywacje ciata, ktorg osigga si¢ poprzez
wykonywanie ¢wiczen Wielkiej Drogi Doskonatosci — wielkiej zaawansowanej praktyki
szkoly Buddy. Jednym z celéw praktyki jest wzmocnienie nadnaturalnych zdolno$ci
praktykujacego, a takze mechanizmoéw energii, przez uzycie swojej mocy gong (gongli),
osiggajac dzigki temu to, ze ,,Fa oczyszcza praktykujacego”. Inny cel to wyewoluowanie
wielu zyjacych istnien w ciele praktykujacego. W kultywacji wysokiego poziomu, Pierwotne
Niemowle lub Ciato Buddy narodzi si¢, i moga rozwinaé si¢ zdolnosci. Cwiczenia sa
potrzebne do przeksztatcenia i kultywacji tych rzeczy. Cwiczenia sa cze$cig harmonizacji i
perfekcji w naszym Dafa®. Wigc Dafa jest kompletnym systemem kultywacji ciata i umyshu.
Nazywa si¢ takze ,,Wielka Droga Doskonatosci”. Wigc to Dafa wymaga zarowno kultywacji
jak 1 ¢wiczen, gdzie kultywacja jest wazniejsza od ¢wiczen. Gong osoby nie wzrosnie jezeli
bedzie jedynie wykonywata ¢wiczenia, a nie bedzie kultywowata sinsing. Osoba, ktoéra
kultywuje jedynie sinsing, a nie wykonuje ¢wiczen Wielkiej Drogi Doskonatosci, odkryje ze
wzrost jej mocy gong jest wstrzymywany, a jego pierwotne ciato (benti) nie ulega przemianie.

Sa osoby, ktére maja wiezy przeznaczenia, a takze ludzie ktorzy praktykowali
kultywacje przez wiele lat, jednak nie mogli zwigkszy¢ swojego gong. Aby wigcej z nich
otrzymato Fa, aby mogli od razu kultywowaé i praktykowa¢ na wysokim poziomie oraz
szybko zwiekszy¢ swoj gong, w celu bezposredniego osiggni¢cia Doskonatosci, przekazatem
tu dla spoteczenstwa to Dafa dla kultywacji do stopnia Buddy, ktore sam kultywowalem i do
ktorego si¢ przebudzilem w dalekiej przesztosci. Ta droga kultywacji przynosi osobie
harmoni¢ 1 madro$¢. Ruchy sa proste, jako ze wielka droga jest prosta i latwa.

Falun jest $rodkiem w praktyce kultywacyjnej Falun Fa Buddy. Falun jest
inteligentnym, rotujagcym istnieniem stworzonym z wysokoenergetycznej materii. Falun, ktory
zasadzam w podbrzuszu praktykujacego obraca si¢ bez przerwy, 24 godziny na dobg.
(Prawdziwi praktykujacy moga uzyska¢ Falun poprzez czytanie mojej ksiazki, ogladanie
moich wyktadow na wideo, stluchanie moich wyktadow na kasecie magnetofonowej, albo
poprzez uczenie si¢ wraz z uczniami Dafa). Falun pomaga praktykujagcym kultywowaé w

! Falun Dafa (fa-lun da-fa) — ,,Wielka Droga Kota Prawa”. Zaréwno nazwa Falun Dafa jak i Falun Gong sa
uzywane do okreslanie tej praktyki

2 Falun — ,,Koto Prawa™; Fa — ,,Droga”, ,,Prawo” lub pryncypia, zasady; lun — koto

¥ Tao - ,»Droga, §ciezka”

4 sinsing — ,,natura serca,” ,,natura umystu,” charakter moralny

® gong — ,,energia kultywacyjna”

® Dafa — skrot od Falun Dafa; ,,Wielka Droga”



sposob samoczynny. To znaczy, Falun kultywuje praktykujacych w kazdej chwili, pomimo
tego, ze nie wykonuja ¢wiczenia w kazdej chwili. Ze wszystkich drog kultywacyjnych
obecnic w $wiecie przekazywanych, ta jest jedyng ktora osiggnela ,Fa oczyszcza
praktykujacego”.

Rotujacy Falun posiada t¢ samg natur¢ co wszech§wiat, jest jego miniaturg. Koto
dharmy ze szkoty Buddy, yin-yang szkoty Tao i wszystko w dziesigciokierunkowym $wiecie’
jest odzwierciedlone w Falun. Falun ofiaruje ocalenie praktykujacym kiedy obraca si¢ do
srodka (w kierunku wskazowek zegara), gdyz wchiania wielka ilo$¢ energii ze wszech§wiata i
przeksztalca ja w gong. Falun ofiaruje ocalenie innym kiedy obraca si¢ na zewnatrz (kierunek
przeciwny do wskazowek zegara), gdyz wypuszcza energie, ktora potrafi ocala¢ kazdg istote i
naprawi¢ kazdy anormalny stan; osoby bedace blisko praktykujacego odnoszg korzysci.

Falun Dafa umozliwia praktykujacym zjednanie si¢ z najwyzsza naturg wszechswiata,
Dzen-Szan-Ren. Fundamentalnie rézni si¢ od wszystkich innych praktyk i posiada osiem
gtownych wyrdzniajacych cech.

1. Kultywacja Falun, bez kultywacji lub ksztaltowania dan.?

Falun posiada t¢ samg natur¢ co wszech§wiat i jest inteligentnym, obracajacym si¢
istnieniem stworzonym z wysokoenergetycznej materii. Falun obraca si¢ bez przerwy w
podbrzuszu praktykujacego i bez przerwy zbiera energi¢ ze wszech$wiata, przeksztatcajac i
przemieniajac ja w gong. Zatem praktykowanie kultywacji w Falun Dafa potrafi zwigkszy¢
gong praktykujacych i umozliwi¢ im zazwyczaj szybkie osiagnig¢cie stanu Otwarcia Gong
(kaigong). Osoby, ktore kultywowaty nawet przez tysiac lat cheiaty uzyskac ten Falun, ale nie
mogly. Obecnie, wszystkie popularne praktyki w naszym spoteczenstwie kultywujg dan i
formuja dan. Nazywaja si¢ gigong metody dan®. Bardzo trudne jest osiagniecie Otwarcia
Gong 1 O$wiecenia w tym zyciu przez praktykujacych qigong metody dan.

2. Falun oczyszcza praktykujacego nawet kiedy on lub ona nie wykonuje éwiczen.

Jako, ze praktykujacy muszg pracowac, uczy¢ sig, jes¢, 1 spac, nie majg mozliwosci
wykonywania ¢wiczen 24 godziny na dobg. Mimo to, Falun obraca si¢ bez przerwy,
pomagajac praktykujacym osiggng¢ stan wykonywania ¢wiczen 24 godziny na dobg. Wiec
pomimo tego, ze praktykujacy nie moga ¢wiczy¢ w kazdej chwili, Falun nadal oczyszcza
praktykujacych bez przerwy. W skrocie, pomimo tego, ze praktykujacy moze nie wykonuje
¢wiczenia, Fa oczyszcza praktykujacego.

Obecnie na $wiecie zadna inna publicznie przekazana praktyka nie rozwigzata problemu
znalezienia czasu dla zar6wno pracy i1 ¢wiczen. Jedynie Falun Dafa rozwigzata ten problem.
Falun Dafa jest jedyna droga kultywacyjna, ktora osiagneta ,,Fa oczyszcza praktykujacego”.

3. Kultywacja Swiadomosci glownej, tak abys to ty uzyskiwal gong.

Falun Dafa kultywuje $wiadomos¢ gtéwna (zhu yishi). Praktykujacy musza swiadomie
kultywowaé swoje serce, porzuci¢ wszystkie swoje przywigzania, i polepszy¢ swoj sinsing.
Nie mozesz by¢ w transie albo zapomina¢ o sobie podczas praktykowania Wielkiej Drogi
Doskonatosci. Twoja §wiadomos¢ gldwna powinna sprawowac kontrole nad tobg przez caly
czas kiedy wykonujesz ¢wiczenia. Gong, wykultywowany w ten sposob, bedzie rdst na twoim

" Buddyjska koncepcja, wedtug ktorej wszechswiat posiada dziesigé kierunkow
® Skupisko, masa energii w dolnej czesci podbrzusza
% Praktyka w ktorej wytwarza sie dan



wlasnym ciele i uzyskasz gong, ktory ty osobiscie bedzie mogt zabra¢ ze sobg. Dlatego Falun
Dafa jest tak cenne — ty osobis$cie uzyskujesz gong.

Przez tysigce lat, wszystkie inne praktyki przekazane posrod zwyktych ludzi
kultywowaly $wiadomo$¢ pomocniczg (fu yishi) praktykujacego, cialo fizyczne
praktykujacego, a $wiadomosci gléwne stuzyty jedynie jako medium. Gdy praktykujacy
osiggatl Doskonalos$¢, jego $wiadomos¢é pomocnicza wznosila si¢ i zabierata ze sobg gong. Nie
pozostaje wtedy nic dla §wiadomosci gldwnej praktykujacego i jego pierwotnego ciata (benti)
— wysilek catego zycia kultywowania idzie na marne. Oczywiscie, kiedy praktykujacy
kultywuje swoja swiadomos¢ glowna, jego §wiadomos$¢ pomocnicza takze uzyskuje troche
gong i naturalnie, polepsza si¢ wraz ze §wiadomoscia glowna.

4. Kultywacja zarowno ciala i umyshu.

»Kultywacja umystu” w Falun Dafa odnosi si¢ do kultywowania swojego sSinsing.
Kultywacja sinsing jest pierwszorzedna, gdyz uwaza si¢ ja za klucz do zwigkszania gong.
Innymi stowy, gong ktéry determinuje twoj poziom, nie osigga si¢ przez wykonywanie
¢wiczen, tylko poprzez kultywacje swojego sinsing. Twoj poziom gong jest wysokosSci
twojego poziomu sinsing. Element sinsing w Falun Dafa obejmuje o wiele wigkszy zasieg
rzeczy niz tylko cnota; obejmuje wiele rodzajow rzeczy w tym cnote.

»Kultywacja ciala” w Falun Dafa odnosi si¢ do osiagni¢cia dlugowiecznosci. Poprzez
wykonywanie ¢wiczen twoje pierwotne-cialo ulega przeksztalceniu 1 zostaje
zakonserwowane. Twoja §wiadomos$¢ gtowna i ciato fizyczne staja si¢ jednosScia, osiagajac
Spetienie (Doskonato$¢) catosci. Kultywacja ciala fundamentalnie zmienia komponenty
molekularne ludzkiego ciata. Poprzez wymiang elementow tkanek na wysokoenergetyczng
materie, ludzkie ciato zostaje przemienione w cialo stworzone z materii z innych wymiarow.
W rezultacie osoba bedzie zawsze mtoda. Sprawa jest rozwigzana u zrodta. Falun Dafa, jest
wiec autentyczng praktykg kultywujacg zarowno umyst i ciato.

5. Pie¢ ¢éwiczen ktore sa proste i latwe do nauczenia

Wielka droga jest niezwykle prosta i tatwa. Patrzac og6lnie, Falun Dafa posiada mala
ilos¢ ruchow ¢wiczen, jednakze rozwijanych rzeczy jest wiele 1 obejmujg cato$¢. Ruchy
kontroluja kazdy aspekt ciala i te wiele rzeczy ktore si¢ rozwing. Nasi uczniowie nauczeni sg
pieciu ¢wiczen w catosci. Od samego poczatku, miejsca w cialach praktykujacych, gdzie
energia jest zablokowana, zostang otwarte, i ogromna ilo$¢ energii zostanie wchtonigta ze
wszech§wiata. W bardzo krotkim czasie ¢wiczenia wydala bezuzyteczne substancje z cial
praktykujacych i oczyszcza je. Cwiczenia takze pomagaja praktykujacym wzniesé swoj
poziom, wzmocni¢ swoje niebianskie sity i dotrze¢ do stanu Czysto-Bialego Ciata. Te pigé
éwiczen wychodzi daleko poza powszechne ¢wiczenia, ktére otwieraja kanaty energii*® albo
Wielki 1 Maly Niebianski Obwod. Falun Dafa udostgpnia praktykujacym najbardziej dogodna
1 efektywng droge kultywacyjna, jest tez najlepszg 1 najcenniejsza droga.

6. Bez uzywania mysli, bez bladzenia i szybki wzrost gong
Praktyka kultywacyjna Falun Dafa jest wolna od kierowania za pomocg mysli, nie ma

koncentracji i nie jest kierowana myslami. Wigc praktykowanie Falun Dafa jest catkowicie
bezpieczne 1 gwarantuje, ze praktykujacy nie zbtadza. Falun chroni praktykujacych przed

19 Przebiegajace przez ciato pionowo i poziomo kanaty, przez ktére przeplywa energia



zbladzeniem w praktyce, a takze przed interferencjg ze strony ludzi z ubogim sinsing. Co
wiecej, Falun potrafi automatycznie naprawi¢ kazdy anormalny stan.

Praktykujacy rozpoczynaja swojg kultywacje na bardzo wysokim poziomie. Dopoki
beda mogli znie$¢ najwicksze ze wszystkich trudow, wytrzymaé to co jest trudne do
wytrzymania, utrzymywaé swoj Sinsing i prawdziwie praktykowac tylko jedng droge
kultywacyjna, to beda potrafili w ciggu kilku lat osiggnag¢ stan Trzech Kwiatéw
Zgromadzonych na Wierzchotku Glowy. Jest to najwyzszy poziom jaki mozna osiggngc
podczas kultywacji Fa w Swiecie.

7. Bez obawy o miejsce, czas i kierunku podczas wykonywania ¢wiczen i bez obawy o
zakonczenie ¢wiczenia

Falun jest miniaturg wszech$wiata. Wszechswiat rotuje, wszystkie jego galaktyki
rotujg 1 Ziemia takze rotuje. Wigc nie da si¢ rozr6zni¢ potnocy, potudnia, wschodu i zachodu.
Praktykujacy Falun Dafa praktykuja kultywacje wedtug fundamentalnej natury wszechswiata
i prawa ewolucji. Wiec nie zaleznie od kierunku w jakim skierowani sg praktykujacy, beda
skierowani w kazdy kierunku. Gdyz Falun rotuje bez przerwy nie ma pojgcia czasu;
praktykujacy moga je wykonywa¢ o kazdej porze. Falun rotuje przez wieczno$¢ i
praktykujacy nie moga go zatrzymac¢, wigc nie ma pojecia zakonczenia ¢wiczen. Konczysz
ruchy, ale ¢wiczenia si¢ nie koncza.

8. Posiadanie ochron¢ moich Cial Fa, nie ma potrzeby obawy interferencji ze strony zla
Z zewnatrz

Dla zwyklej osoby, bardzo niebezpieczne jest nagle otrzymanie rzeczy wysokiego
poziomu, jako ze jego albo jej zycie bedzie od razu zagrozone. Praktykujacy uzyskaja
ochron¢ ze strony moich Ciat Fa (fashen), kiedy przyjma moje nauki Falun Dafa i beda
autentycznie praktykowac kultywacje. Dopdki bedziesz trwat w praktykowaniu kultywacii,
moje Ciata Fa beda cie ochrania¢, az do chwili kiedy osiagniesz Doskonatos¢. Jezeli w
pewnym momencie przestaniesz kultywowac¢ moje Ciata Fa opuszcza cie.

Powdd dla ktérego wiele osob nie wazy si¢ naucza¢ zasad wysokiego poziomu jest
taki, ze nie potrafia wzig¢ na siebie odpowiedzialnosci. Niebo takze nie pozwala im tego
robi¢. Falun Dafa jest prawym Fa. Jeden prawy umyst potrafi poskromi¢ wszystkie zta, pod
warunkiem, ze w swojej praktyce kultywacyjnej praktykujacy utrzymuje swoje sinsing,
porzuca swoje przywiazania, i zrzeka si¢ jakiegokolwiek nieprawidlowego pozadania, tak jak
to mowi Dafa. Kazdy zly demon begdzie si¢ bat i ktokolwiek nie zwigzany z twoim
polepszeniem si¢ nie begdzie wazyt si¢ przysparzac tobie zakldcen 1 przeszkadzac, wiec nauki
Falun Dafa nie sa takie jak te powszechne metody kultywacji albo teorie kultywacji dan
innych praktyk i odnog kultywacji. Praktykowanie kultywacji w Falun Dafa sktada si¢ z wielu
pozioméw, zaréwno kultywacji Fa w Swiecie i Fa Poza Swiatem. Ta kultywacja i
praktykowanie od samego poczatku, zaczyna si¢ na bardzo wysokim poziomie. Falun Dafa
udostegpnia najbardziej dogodna drogg kultywacji dla swoich praktykujacych, a takze dla tych,
ktorzy praktykowali kultywacj¢ przez dlugi czas, ale ktorym nie udalo si¢ zwigkszy¢ swojego
gong. Kiedy moc gong i sinsing praktykujacego osiggnie pewien poziom, on lub ona moga
uzyska¢ niezniszczalne, nigdy nie degenerujace si¢ ciato, bedac w s$wieckim $wiecie.
Praktykujacy takze moze osiagna¢ Otwarcie Gong, O$wiecenie, i wzniesienie si¢ calej osoby
usitowac¢ osiggna¢ Prawy Owoc, polepszaé swoje sinsing, 1 porzuca¢ swoje przywigzania -
tylko wtedy beda mogli osiggna¢ Doskonatos$c¢.



Rozdzial 11

Ilustracja i wyjasnienie ¢wiczen

1. Budda Pokazuje Tysiace Rak
(Fo Zhan Qianshou Fa)*

Zasada: Podstawg c¢wiczenia Budda Pokazuje Tysigce Ragk jest rozcigganie ciala.
Rozciaganie to odblokowuje miejsca gdzie energia jest zapchana, stymuluje energi¢ wewnatrz
ciala 1 pod skora, tak aby zwawo krazyla, 1 aby absorbowala wielka ilo$¢ energii ze
wszech§wiata. To umozliwia, aby od samego poczatku otworzyty si¢ wszystkie kanaty energii
w ciele praktykujacego. Kiedy wykonuje si¢ to ¢wiczenie, ciato bedzie mialo szczegdlne
uczucie ciepla i posiadania silnego pola energetycznego. Spowodowane jest to rozciggnieciem
i otwarciem wszystkich kanaléw energii na przestrzeni calego ciata. Cwiczenie Budda
Pokazuje Tysigce Rak jest zlozone z o$miu ruchow. Ruchy te s3 dos$¢ proste, jednak
kontroluja wieloma rzeczami, ktére sa w calos$ci rozwijane poprzez metode kultywacyjna.
Rownoczesnie, umozliwiaja na szybkie wejscie w stan, bycia otoczonym przez pole energii.
Praktykujacy powinni wykonywa¢ te ruchy jako d¢wiczenie bazowe. Sa zazwyczaj
wykonywane jako pierwsze i s3 jedng z metod wzmacniajacych dla twojej kultywacji i
praktykowania.

Formula'’:

Shenshen Heyi®?
Dongjing Suiji*
Dingtian Duzun®
Qianshou Foli*®

Przygotowanie — Stan naturalnie, nogi na szeroko$¢ barkoéw. Ugnij lekko oba kolana.
Trzymaj kolana i biodra zrelaksowane. Zrelaksuj cate cialo, ale nie stawaj si¢ zbyt
rozluzniony. Cofnij lekko zuchwe. Dotknij koncem jezyka podniebienie, pozostaw szczeling
miedzy zg¢bami i zamknij usta. Delikatnie zamknij oczy. Zachowaj spokojny wyraz twarzy.

Ziacz rece (Liangshou Jieyin'’) — Unie$ rece odrobing, z dfonmi skierowanymi w gore.
Niech koncoéwki kciukow lekko si¢ stykajg. Pozwol aby cztery palce kazdej reki natozyly sie
na siebie. Dla m¢zczyzn, lewa reka jest na gorze; dla kobiet, prawa reka jest na gorze. Niech
rece tworza ksztalt owalny 1 trzymaj je przy podbrzuszu. Trzymaj ramiona lekko w przod,
tokcie zaokraglone, tak aby byla pusta przestrzen pod pachami (,,otwarte pachy”). (zdjecie 1-
1).

' fo dzan ¢ien szot fa

2 Formuly recytuje sie wylacznie raz, w jezyku chinskim, tuz przed kazdym éwiczeniem. Kazde ¢wiczenie
posiada swoja wlasng specyficzna formute, ktorag mozna recytowac na glos lub wystuchac¢ z tasmy

13 Shenshen Heyi (szen-szen hy-i)— Ciato i umyst Iacza si¢ w jednosé.

' Dongjing Suiji (dong-dzing stej-dzi) — Ruchy i bezruch podazaja za mechanizmami energii

1> Dingtian Duzun (ding-tien du-dzun) — Wysoki jak Niebo i nieporownywalnie szlachetny

16 Qianshou Foli (¢ien-szot fo-li) — Postawa Buddy o Tysigcu Rak

17 liang-szot dzje-jin



Maitreya' Rozciaga Plecy (Mile Shenyao)® — Zaczynajac od pozycji Jieyin®, unie$ obie
rece w gore. Kiedy rece znajda sie przed twarza, rozdziel je i stopniowo obracaj dtonie w
gore. Kiedy rece beda nad wierzchotkiem glowy, skieruj dtonie w gore. Palce obu dtoni niech
wskazuja na siebie (zdjecie 1-2), w odleglosci 20-25 cm od siebie. W tym samym czasie,
pchnij w gore podstawg obu rak, przyj glowa w gore, a stopami w dot i rozciagnij cale cialo.
Rozciggaj si¢ przez 2 - 3 sekundy, potem rozluznij cate ciato. Przywro¢ kolana i biodra do
pozycji zrelaksowane;j.
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Tathagata® Wlewa Energie do Wierzchotka Glowy (Rulai Guanding)? — Zaczynajac od
poprzedniego ruchu (zdjecie 1-3), obrd¢ obie dionie na zewnatrz po katem 140°, tak aby
stworzy¢ ksztatt lejka. Wyprostuj nadgarstki 1 przesun je w dot. Podczas gdy rece poruszaja
sie w dot, trzymaj dtonie skierowane do ciata w odlegto$ci nie wigkszej niz 10 cm. Kontynuuyj
ruch obydwoma r¢koma w kierunku podbrzusza (zdjecie 1-4).

Zlaczenie Dloni Przed Klatka Piersiowa (Shuangshou Heshi?®) — Kiedy rece dotra do
podbrzusza, obro¢ do siebie tylne czgdci rak, 1 bez przystanku, unie$ rece w kierunku klatki
piersiowej, aby zlaczy¢ rece w Heshi (Zdjecie 1-5). Podczas wykonywania Heshi, nacisnij na
siebie palcami i dolnymi cze$ciami dtoni, pozostawiajac pusta przestrzen w srodkowej czesci

® W Buddyzmie, za Maitreye uwaza sic Budde przysztosci, ktory przybedzie na Ziemig¢ aby ofiarowaé
zbawienie po Buddzie Sakjamunim

9 mi-le szen-jat

2 dzje-jin — skrét od Liangshou Jieyin — zlgcz rece

?! (ta-ta-ga-ta) — o$wiecona istota, posiadajaca Status Osiagniecia w Szkole Buddy, ktora jest ponad poziomami
Bodhisattwy i Arhata.

22 ry-laj glan-ding

% sztang-szot hy-szy



dtoni. Trzymaj tokcie w gorze, tworzac lini¢ prosta z przedramionami. (Przy kazdym z
éwiczen trzymaj rece w pozycji Dloni Lotosu®, oprocz przy wykonywaniu Heshi i Jieyin).

t ¢ 4
N (e ol
.EF'L-; oy - o M?»f

@l 1-5 @ 1-6 fidl 1-7 i 1-8

Rece Skierowane Ku Niebu i Ziemi (Zhangzhi Qiankun)® — Zaczynajac od Heshi, roztacz
rece na odlegtos¢ 2-3 cm (zdjecie 1-6) i obrd¢ je w przeciwne kierunki. Mezczyzni obracajg
lewa reke (kobiety obracaja prawg reke) w kierunku klatki piersiowej, prawa reke obracaja w
przdd, tak aby lewa r¢ka byta na gorze, prawa na dole. Obie rece powinny tworzy¢é wraz z
przedramionami lini¢ prosta. Nastepnie wyciagnij lewa regke na ukos w gore (zdjecie 1-7), na
wysoko$¢ glowy, z dlonig skierowang w dot. Trzymaj prawa reke przed klatka piersiowg z
dlonig skierowang w gorg. Po tym jak lewa rgka osiagnie prawidtowa pozycje, pchnij gtowa
w gore, ci$nij stopami w dot, 1 rozciggnij swoje cialo do granic. Rozciagaj si¢ przez 2 do 3
sekundy, poczym zrelaksuj cate cialo. Powrd¢ lewa reka przed klatke piersiowa i wykonaj
Heshi (zdjecie 1-5). Nastepnie obro¢ rgce w przeciwne kierunki, tak aby prawa reka byta na
gorze a lewa na dole (zdjecie 1-8). Wyciagnij prawa reke 1 powtdrz poprzednie ruchy lewej
reki (zdjecie 1-9). Po rozciagnigciu, zrelaksuj cate cialo. Przesun rece przed klatke piersiowa
aby wykona¢ Heshi.

? Pozycja Dloni Lotosu — pozycja rgk, ktora powinna by¢ zachowana przez caly czas éwiczen. W tej pozycii,
dlonie sa otwarte, a palce sa zrelaksowane, ale proste. Srodkowy palec jest lekko ugigty do $rodka dioni.
% dzang-dzy ¢ien-kun
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Zlota Malpa Rozdziela Swoje Cialo (Jinhou Fenshen)?® — Zaczynajac od pozycji Heshi,
wyciagnij rgce na zewnatrz, po bokach ciata, tworzac od barkow linie prosta. Pchnij glowa w
gore, cisnij stopami w dol, 1 wyprostuj rece po bokach. Rozciagaj si¢ w czterech kierunkach,
uzywajac sity w catym ciele (zdjecie 1-10). Rozciagaj si¢ przez 2 - 3 sekundy. Natychmiast
rozluznij cate ciato i wykonaj Heshi.

Dwa Smoki Wskakuja do Morza (Shuanglong Xiahai)?’ — Zaczynajac od Heshi, roztacz
rece 1 wyciagnij je w dot w kierunku przedniej, dolnej cz¢éci ciata. Kiedy rece sa réwnolegte i
proste, kat pomigdzy r¢koma i cialem powinien wynosi¢ okoto 30° (zdjecie 1-11). Pchnij
glowa w gore, ci$nij stopami w dot i rozciagnij cate ciato. Rozciagaj si¢ przez okoto 2 - 3
sekundy, nastepnie natychmiast rozluznij cate ciato. Wykonaj rekoma, przed klatkg piersiowa,
pozycje Heshi.

Bodhisattwa®® Kladzie Rece na Kwiatach Lotosu (Pusu Fulian)®® — Zaczynajac od Heshi,
roztagcz obydwie rece podczas ich wyciggania na ukos, w dot, po bokach ciata (zdjecie 1-12).
Wyprostuj rece tak, aby kat migdzy rekoma i cialem wynosit mniej wigcej 30°. W tym samym
momencie, pchnij glowa w gore, cisnij stopami w dot 1 rozciagnij cate cialo uzywajac sity.
Rozciagaj si¢ przez 2 - 3 sekundy, poczym natychmiast zrelaksuj cale cialo. Utworz rekoma,
przed klatka piersiowa pozycje Heshi.

?® dzin-hot fen-szen

%7 sztang-long §ia-haj

%8 Oswiecona istota, posiadajgca Status Osiggniecia w Szkole Buddy, ktory jest powyzej Arhata ale ponizej
Tathagata

% pu-sa fu-lien
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Arhat® Niesie na Plecach Gore (Luohan Beishan)® — (zdjecie 1-13) Zaczynajac od Heshi,
roztacz rece podczas wyciagania ich w tyl. W tym samym momencie, obro¢ obie dtonie tak,
aby skierowane byly w tyl. Podczas gdy rece omijaja boki ciata, powoli ugnij rgce w
nadgarstkach [dlonie skierowane sa w gore]. Kiedy rece dotra za cialo, kat pomiedzy
nadgarstkiem a ciatem powinien wynosi¢ 45°. W tym momencie, pchnij glowa w gore, cisnij
stopami w dot i rozciagnij cate ciato, uzywajac sity. (Trzymaj ciato w pozycji pionowej — nie
przechylaj sie¢ w przod, tylko rozciaggaj si¢ od klatki piersiowej). Rozciagaj sie przez 2 - 3
sekundy, poczym natychmiast zrelaksuj cate ciato. Wykonaj rekoma, przed klatkg piersiowag
Heshi.

Wadzra®* Przewraca Gére (Jingang Paishan)® — Z pozycji Heshi, rozdziel obie rece
jednoczesnie pchajac nimi w przod. Niech palce beda skierowane w gore. Utrzymuj rece i
barki na tym samym poziomie. Gdy rgce zostang wyciggniete, pchnij glowa w gore, ci$nij
stopami w dol 1 rozciagnij cate ciato uzywajac sity (zdjecie 1-14). Rozciagaj si¢ przez 2 - 3
sekundy, poczym natychmiast rozluznij cate ciato. Wykonaj Heshi.

Nalozenie Dloni Na Siebie Przed Podbrzuszem (Diekou Xiaofu)** — Zaczynajac od Heshi,
powoli przesun rece w dol, obracajagc dlonie w kierunku brzucha. Kiedy rgce sg przy
podbrzuszu, natoz jedna reke przed druga (zdjecie 1-15). Mezczyzni powinni mie¢ lewa rgke
wewnatrz; kobiety powinny mie¢ prawg reke wewnatrz. Skieruj dlon zewnetrznej reki w
kierunku tylnej czesci dloni wewnetrznej reki. Odleglos¢ migdzy rekoma, jak i miedzy
wewnetrzng rgkg a podbrzuszem, powinny wynosi¢ okoto 3 cm. Zazwyczaj trzymamy dlonie
natozone przed siebie, przez 40 - 100 sekund.

%0 Ogwiecona istota, posiadajaca Status Osiagniecia w Szkole Budda, ktory jest w Fa poza Swiatem, ale nizej niz
Bodhisattwa

3! lto-han bej-szan

%2 Tutaj, ten termin odnosi si¢ do wojownikéw z orszaku Buddow

% dzin-gang paj-szan

3 dje-kot siat-fu
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Pozycja konczaca — Zlacz rece (Shuangshou Jieyin) (zdjecie 1-16).
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2. Postawa Stojaca Falun
(Falun Zhuang Fa)®

Zasada: Postawa Stojaca Falun jest spokojng medytacjag na stojgco, ztozong z czterech
pozycji trzymania kota. Czgste wykonywanie Postawy Stojacej Falun utatwi catkowite
otwarcie calego ciata. Jest to obszerny srodek kultywacji 1 praktykowania, ktory wzmacnia
madros$¢, zwieksza sitg, podnosi twoj poziom, i wzmacnia niebianskie moce. Ruchy sa proste,
ale wiele mozna osiggng¢ poprzez to ¢wiczenie. Rece poczatkujgcych, moga czud sie ciezkie i
obolate. Po wykonaniu ¢wiczenia, cale ciato bedzie natychmiast czuto si¢ zrelaksowane, bez
zmegczenia jakie czuje si¢ po pracy. Kiedy praktykujacy zwigksza czas i czestotliwosé
wykonywania ¢wiczenia, moga poczu¢ Falun rotujacy pomiedzy rekoma. Ruchy w Postawie
Stojacej Falun powinny by¢ wykonywane naturalnie. Nie pozadaj umys$lnie kotysania sie.
Mate poruszenie jest normalne, ale oczywiste kotysanie powinno by¢ kontrolowane. Im
dhuzszy czas wykonywania ¢wiczenia tym lepiej, ale jest on rdzny u réznych osob. Kiedy
wejdziesz w stan wyciszenia, nie tra¢ swiadomosci, ze ¢wiczysz, a zamiast tego utrzymuj ja.

Formula:

Shenghui Zengli*®
Rongxin Qingti*’
Simiao Siwu*
Falun Chugi*®

Przygotowanie — Stan naturalnie, nogi na szeroko$¢ barkow. Ugnij lekko oba kolana. Kolana
i biodra rozluznione. Rozluznij cate ciato, ale nie stawaj si¢ zbyt rozluzniony. Cofnij lekko
zuchwe. Dotknij koncem jezyka podniebienie, pozostaw szczeling migdzy zgbami i zamknij
usta. Delikatnie zamknij oczy. Zachowaj spokojny wyraz twarzy.

Zlacz rece (Liangshou Jieyin) (zdjgcie 2-1)

Trzymanie Kola przed Glowa (Tougian Baolun)*® — Zacznij od Jieyin (pozycja ztaczonych
rak). Powoli unie$ obie rece z podbrzusza, jednoczesnie roziaczajac je. Kiedy rece dotrg przed
glowe, dlonie powinny by¢ skierowane do twarzy, na wysokos$ci brwi (zdjecie 2-2). Palce rak
skierowane do siebie w odlegtosci 15 cm. Utworz z rak koto. Rozluznij cate ciato.

% fa-lun dztang-fa

% Shenghui Zengli (szeng-htej dzeng-li) — Wzbogacenie madroci i wzmocnienie mocy
% Rongxin Qingti (rong-$in ¢ing-ti) — Zharmonizowane serce i lekkie ciato

% Simiao Siwu (sy-miat sy-tu) — Tak jak w wspaniatym i o§wieconym stanie

% Falun Chugi (fa-lun czu-¢i) — Falun zaczyna si¢ unosi¢

“0 tot-¢ien bat-lun
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Trzymanie Kola przed podbrzuszem (Fugian Baolun)* — Powoli przesun obie rece w dot.
Utrzymuj rgce w pozycji trzymajacej koto, podczas dochodzenia do podbrzusza (zdjgcie 2-3).
Trzymaj tokcie wysuni¢te w przdd, utrzymuj przestrzen pod pachami (,,otwarte pachy”).
Utrzymuj dlonie skierowane w gorg, palce skierowane do siebie 1 r¢ce w ksztalcie kota.

Trzymanie Kola nad Glowa (Touding Baolun)** — Podczas utrzymywania pozycji
trzymania kota, powoli unies$ r¢ce dopoki nie znajdg si¢ nad gtowa (zdjecie 2-4). Niech palce
obu rak beda skierowane do siebie, a dlonie skierowane w dot. Utrzymuj odlegltos¢ 20-30 cm
pomiedzy koncéwkami palcow obu dloni. Niech rece tworza koto. Utrzymuj barki, rece,
tokcie 1 nadgarstki zrelaksowane.

Trzymanie Kola po Obu Stronach Glowy (Liangce Baolun)*® — Zaczynajac od poprzedniej
pozycji, przesun obie rece w dot po bokach glowy (zdjecie 2-5). Utrzymuj dtonie skierowane
w stron¢ uszu, z obydwoma barkami rozluznionymi i przedramionami w pozycji pionowe;.
Nie trzymaj rak zbyt blisko uszu.

Naloz Dlonie Przed Podbrzuszem (Diekou Xiaofu) (zdjecie 2-6) — Przesun rgce w dot do
podbrzusza. Natoz dlonie na siebie.

Pozycja Konczaca — Liangshou Jieyin (zlacz rece) (zdjecie 2-7).

* fu-¢ien bal-lun
“2 tol-ding bat-lun
* liang-ce bat-lun
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3. Przenikanie Dwéch Kosmicznych Krancow
(Guantong Liangji Fa)**

Zasada: Przenikanie Dwoch Kosmicznych Krancow tgczy z energig kosmosu i miesza jg z
energia wewnatrz ciata. Wielka ilo$¢ energii jest wydalana i wchtaniana podczas ¢wiczenia,
co pozwala praktykujacemu oczysci¢ swoje cialo w bardzo krotkim czasie. Cwiczenie
jednoczesnie otwiera kanaly energii na wierzchotku glowy i1 odblokowuje kanaty pod
stopami. Rece poruszajg sie w gore 1 w dot wedtug energii wewnatrz ciata i mechanizmow na
zewnatrz ciata. Energia poruszajaca si¢ w gore, leci z wierzchotka glowy i dociera
bezposrednio do gornego kranca kosmosu; energia poruszajgca si¢ w dol, wystrzeliwuje z
dotu stop i1 pospiesza do dolnego kranca kosmosu. Po tym jak energia wraca z obu krancow
kosmicznych, emitowana jest w przeciwnym kierunku. Ruchy ragk wykonywane sg dziewig¢
razy.

Po wykonaniu ruchow pojedynczych dioni w gore i w dot dziewie¢ razy, obie rece
zaczynaja ruchy w gore i w dot dziewigé razy. Nastgpnie Falun jest obracany w kierunku
wskazowek zegara cztery razy, przed podbrzuszem po to aby obroci¢ zewngtrzng energie do
wewnatrz ciata. Ruchy zostajg zakonczone ztgczeniem rak.

Przed wykonaniem ¢wiczen, wyobraz sobie, ze jesteS dwiema pustymi rurami,
stojacymi pionowo migdzy niebem a ziemig, wielkimi i nieporownywalnie wysokimi. To
pomaga ztaczy¢ energig.

Formula:

Jinghua Benti*
Fakai Dingdi*
Xinci Yimeng*’
Tongtian Chedi*®

Przygotowanie — Stan naturalnie, nogi na szeroko$¢ barkoéw. Ugnij lekko oba kolana.
Trzymaj kolana i biodra rozluznione. Rozluznij cate cialo, ale nie stawaj si¢ zbyt rozluzniony.
Cofnij lekko zuchwe. Dotknij koncem jgzyka podniebienie, pozostaw szczeling miedzy
zebami 1 zamknij usta. Delikatnie zamknij oczy. Zachowaj spokojny wyraz twarzy.

Z}acz rece (Liangshou Jieyin) — (zdjecie 3-1)

Zlacz Dlonie przed Klatka piersiowa (Shuangshou Heshi) — (zdjecie 3-2)

* glan-tong ljang-dzi fa

% Jinghua Benti (dzing-hta ben-ti) — Oczyszczenie ciata

“® Fakai Dingdi (fa-kaj ding-di) — Fa otwiera gore i dot

“7 Xinci Yimeng ($in-cy i-meng) — Serce jest dobrotliwe a wola silna
“8 Tongtian Chedi (tong-tien cze-di) — Przenikanie nieba i ziemi

14
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Naprzemienne ruchy rak w gore i w dol (Danshou Chong’guan)® — Wykonaj Heshi.
Jednoczes$nie przesuwaj jedna reke w gore a druga w dot. Reka powinna przesuwac si¢ powoli
wraz z mechanizmami energii na zewnatrz ciata. Energia wewnatrz ciata porusza si¢ w gore 1
w dot jednoczesnie wraz z ruchami rak (zdjecie 3-3). Mezczyzni zaczynajg przesuwanie od
lewej reki w gore; kobiety zaczynaja przesuwanie prawg reka w gore. Prowadz reke przed
twarzg i wydtuz ja nad glowa. W tym samym czasie, powoli obniz prawa r¢ke (kobiety lewa
reke). Nastepnie zamien pozycje rak (zdjecie 3-4). Zachowaj dtonie skierowane do ciata, w
odlegtosci nie wigkszej niz 10 cm. Utrzymuj cate cialo zrelaksowane. Jeden ruch w goére 1 w
dot kazdej dtoni, liczony jest jako jeden. Powtdrnie przesuwaj rece w gore 1 w dot dziewigc
razy.

Jednoczesne ruchy obu rak w gére i w dél (Shuangshou Chong'guan)® — Po wykonaniu
naprzemiennych ruchow rak w gore i w dol, lewa reke pozostaw (prawa reke dla kobiet) w
gorze, zaczekaj 1 powoli unie§ druga reke w gore tak, aby obie rece skierowane byly w gore
(zdjecie 3-5). Nastepnie powoli, jednoczesnie przesun obie r¢ce w dot (zdjecie 3-6).

Gdy przesuwasz rece w gore 1 w dol, utrzymuj dtonie skierowane do ciala w
odlegltosci nie wigkszej niz 10 cm. Pelny ruch w gore i w dot liczony jest jako jeden.
Przesuwaj rece w gore 1 w dot dziewiec razy.

* dan-szot czong-gtan
%0 sztang-szot czong-glan
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Obracanie Falun Dwoma Rekoma (Shuangshou Tuidong Falun)™ — Po dziewiatym razie
jednoczesnych ruchdéw obu ragk w gore i w dot, przenie$ obie rece w dot przed twarza, klatka
piersiowa, az dojdziesz do podbrzusza (zdjgcie 3-7). Obro¢ Falun obiema rekoma (zdjecie 3-
8, zdjecie 3-9). Lewa r¢ka znajduje si¢ blizej ciata u me¢zczyzn, a prawa u kobiet. Utrzymuj
odlegto$¢ okoto 2-3 cm pomigdzy dlonmi, a takze pomigdzy wewnetrzng dlonig i
podbrzuszem. Obr6¢ Falun zgodnie z ruchem wskazowek zegara cztery razy, aby obroci¢
energi¢ z zewnatrz do wewnatrz ciala. Podczas obracania Falun, trzymaj rece w obszarze

podbrzusza.

Pozycja Koncowa - Liangshou Jieyin (Ztacz r¢ce) (zdjecie 3-10)

%! sztang-szot tlej-dong fa-lun
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4. Niebianski Obwéd Falun
(Falun Zhoutian Fa)*?

Zasada: Niebianski Obwod Falun pozwala energii ciata krgzy¢ na wielkich obszarach — tzn.
nie tylko w jednym albo kilku kanatach energii®, ale od catej strony yin do calej strony yang
ciata, stale w jedna i drugg strone. To ¢wiczenie wychodzi daleko poza powszechne metody
otwierania kanatéw energii albo Wielkiego czy Matego Niebianskiego Obwodu. Niebianski
Obwod Falun jest metoda kultywacyjng poziomu S$rednio-zaawansowanego. Uzywajac
poprzednich trzech ¢wiczen jako podstawe, kanaly energii calego ciata (takze Wielki
Niebianski Obwod) moga zosta¢ szybko otwarte, poprzez wykonywanie tego ¢wiczenia. Od
gory do dotu, kanaty energii na przestrzeni calego ciala zostang stopniowo potaczone.
Najbardziej niesamowitg cechg tego ¢wiczenia jest uzycie rotacji Falun do naprawiania
wszelkich anormalnych stanow w ludzkim ciele. To umozliwia ludzkiemu ciatu — matemu
wszech$§wiatowi — powr6t do swojego oryginalnego stanu i umozliwia odblokowanie
wszystkich kanalow energii wewnatrz ciala. Kiedy ten stan zostaje osiagniety, doszto si¢ do
bardzo wysokiego poziomu w kultywacji w Fa w Swiecie. Wykonujac to éwiczenie, obydwie
rece poruszaja si¢ za mechanizmami energii. Ruchy sa stopniowe, powolne i gtadkie.

Formula:

Xuanfa Zhixu>*
Xinging Siyu®
Fanben GuiDjen™®
Youyou Sigi®’

Przygotowanie — Stan naturalnie, nogi na szeroko$¢ barkéw. Ugnij lekko oba kolana.
Trzymaj kolana i1 biodra zrelaksowane. Zrelaksuj cale cialo, ale nie stawaj si¢ zbyt
rozluzniony. Cofnij lekko zuchwe. Dotknij koncem je¢zyka podniebienie, pozostaw szczeling
miedzy zebami 1 zamknij usta. Delikatne zamknij oczy. Zachowaj spokojny wyraz twarzy.

Z}acz rece (Liangshou Jieyin) — (zdjecie 4-1)

Z}acz Dlonie przed Klatka piersiowa (Shuangshou Heshi) — (zdjecie 4-2)

Roztacz dilonie z pozycji Heshi. Przesun je w dot w kierunku podbrzusza, jednoczesnie
obracajac obie dtonie w kierunku ciata. Zachowaj odleglo$¢ nie wigksza niz 10 cm pomiedzy
dlonmi a cialem. Po minigciu podbrzusza, wyciagnij r¢ce w dot pomigdzy nogami. Przesun
rece w dot z dlonmi skierowanymi do wewngetrznych stron ndg i w tym samym czasie ugnij
si¢ w pasie 1 przykucnij (zdjecie 4-3). Kiedy koncowki palcow dotrg blisko ziemi, przesun
rece w ksztalcie kota od przodu stop, wzdtuz zewnetrznej strony nog, az do pigt (zdjgcie 4-4).
Ugnij lekko oba nadgarstki 1 unies$ rece wzdluz tytu nog (zdjecie 4-5). Wyprostuj si¢ w pasie
podczas podnoszenia rak wzdhuz plecow (zdjecie 4-6).

%2 fa-lun dzol-tien fa

%3 Przebiegajace przez ciato pionowo i poziomo kanaty, przez ktére przeptywa energia
> Xuanfa Zhixu ($ten-fa dzy-$ju) — Wirujace Fa osigga pustke

% Xinging Siyu ($in-¢ing sy-ju) — Serce jest czyste niczym nefryt

% Fanben Guizhen (fan-ben gti-dzen) — Powr6t do pierwotnego i prawdziwego siebie
%" Youyou Sigi (jot-jot sy-¢i) — Czué lekkos¢, jakby unoszenie
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Podczas ¢wiczenia , nie pozwalaj regkom dotyka¢ Zzadnej czgdci ciata, w innym razie energia
zostanie wchionieta z powrotem do ciata. Kiedy rece przy plecach nie moga by¢ wyzej
uniesione, utworz puste pigstki (w tym momencie r¢ce nie niosa energii) (zdjecie 4-7),
nastepnie przenie$ je w przdd pod pachami. Skrzyzuj rece przed klatkg piersiowg (Nie ma
specyficznego wymagania co do tego ktora reka ma by¢ na dole—to zalezy od tego co jest dla
ciebie naturalne. To dotyczy zard6wno mezczyzn jak i1 kobiet) (zdjecie 4-8). Utoz rece nad
barkami (pozostaw przestrzen). Przesun obie otwarte dlonie wzdtuz yang (zewnetrznych)
stron rak. Kiedy dojdziesz do nadgarstkow, niech $rodki obu rak beda skierowane do siebie w
odleglosci 3-4 cm. W tym momencie, dlonie i przedramienia powinny tworzy¢ lini¢ prosta
(zdjecie 4-9). Bez przystanku, obro¢ obie dlonie tak, jakby obracaty pitke; tzn., rece powinny
zamieni¢ miejsce, zewnetrzna rgka powinna by¢ na wewnatrz, a wewnetrzna na zewnatrz.
Podczas gdy obie rece podazaja wzdtuz yin (wewnetrznych) stron gornej i dolnej czesci rak,
unie$ je w gore 1 nad tylem glowy (zdjecie 4-10). Rece powinny utworzy¢ ksztalt ,,x” za
glowa (zdjecie 4-11). Roztacz regce, z koncami palcow skierowanymi w dot 1 potacz z energia
plecow. Nastgpnie przesun obie rgce nad wierzchotkiem glowy do pozycji przed klatka
piersiowa (zdjecie 4-12). Jest to jeden pelny niebianski obwod. Powtorz te ruchy dziewiec¢
razy. Po dziewigtym razie, przesun rece w dot wzdhuz klatki piersiowej do podbrzusza.
Utworz Diekou Xiaofu (Nat6z dtonie przed podbrzuszem) (zdjecie 4-13).
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Pozycja Koncowa — Liangshou Jieyin (ztacz rece) (zdjecie 4-14).
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5. Wzmacnianie Niebianskich Mocy
(Shentong Jiachi Fa)*®

Zasada: Wzmacnianie Niebianskich Mocy jest spokojnym ¢wiczeniem kultywacyjnym. Jest
wielozadaniowym ¢wiczeniem, ktore wzmacnia niebianskie moce (takze nadprzyrodzone
zdolnosci) i site gong poprzez obracanie Falun za pomoca znakéw rak Buddy. Cwiczenie to
jest ponad poziomem $rednio-zaawansowanym i oryginalnie byto ono tajemnym ¢wiczeniem.
Wykonywanie tego ¢wiczenia wymaga siedzenia z dwoma nogami zatozonymi na siebie.
Pojedyncze zatozenie nogi jest dopuszczalne w fazie poczatkowej jezeli zatozenie na siebie
dwoch nég nie moze zostaé wykonane™. Ostatecznie wymagane jest siedzenie z obiema
nogami zalozonymi na siebie. Podczas ¢wiczenia, przeptyw energii jest silny 1 pole energii
wokot ciata jest do$¢ duze. Im dluzej nogi sa skrzyzowane, tym lepiej. To zalezy od
wytrwato$ci danej osoby. Im diuzej si¢ siedzi, tym intensywniejsze jest ¢wiczenie i tym
szybciej rosnie gong osoby. Nie mysl o niczym kiedy wykonujesz to ¢wiczenie—nie uzywa
sic zadnej aktywnosci my$lowej. Ze stanu skupienia wejdz w stan wyciszenia (ding)®°. Ale
twoja §wiadomo$¢ musi by¢ §wiadoma tego, ze to ty wykonujesz ¢wiczenie.

Formula:

Youyi Wuyi®
Yinsui Jigi®
Sikong Feikong®
Dongjing Ruyi®

Przygotowanie: UsiagdZz z nogami zatozonymi na siebie. Utrzymuj tali¢ i pas w pozycji
pionowej. Cofnij lekko zuchwe. Dotknij koncem jezyka podniebienie, pozostaw szczeling
mi¢dzy z¢bami i zamknij usta. Utrzymuj cale cialo zrelaksowane, ale nie za bardzo
rozluznione. Delikatnie zamknij oczy. W sercu powinno budzi¢ si¢ milosierdzie, a wyraz
twarzy powinien by¢ spokojny.

Trzymaj obie rece w Jieyin przy podbrzuszu (zdjecie 5-1). Stopniowo wejdz w
uspokojenie.

Wykonywanie Znakéw rak (Da Shouyin)® — Z pozycji Jieyin, przesun zlaczone rece
powoli w gore. Kiedy dlonie beda znajdowaty sie przed glowa, roztacz Jieyin i stopniowo
obro¢ dlonie w gore. Kiedy dlonie beda skierowane w gore, rece osiggnely swoj najwyzszy
punkt (zdjecie 5-2). (Podczas wykonywania znakoéw rak, przedramienia prowadza gorne
czesci rak z pewng dozg sity). Nastepnie roziacz rece, obro¢ je w tyt aby zakresli¢ nimi tuk
nad gora glowy 1 przemies¢ rece w dot, az do momentu kiedy znajda si¢ przed glowa (zdjecie
5-3). Skieruj obie dlonie w gore tak, aby koncowki palcow skierowane byly w przod (zdjecie

%8 szen-tong dzia-czi fa

% pozycja pot-lotosu i petnego lotosu

% ding

®1 Youyi Wuyi (jot-i 1-ji) — Jakby z intencja, ale bez intencji

%2 Yinsui Jigi (jin-stej dzi-¢i) — Ruch rak poruszaja si¢ za mechanizmami energii

% Sikong Feikong (si-kong fej-kong) — Jakby pusty, ale nie pusty

® Dongjing Ruyi (dong-dzing ru-ji) — Poruszanie si¢ badz bezruch osiagane z atwoscia
da-szot-jin
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5-4) 1 trzymaj tokcie jak najbardziej do siebie. Wyprostuj nadgarstki podczas krzyzowania ich
przed klatka piersiowa. U me¢zczyzn, lewa reka porusza si¢ na zewnatrz; u kobiet prawa reka
porusza si¢ na zewnatrz. Kiedy obie r¢ce utworzg pozioma lini¢ (zdjecie 5-5), obrdé¢
nadgarstki zewngtrznej r¢ki na zewnatrz z dlonig skierowang w gore, zaznaczajac potkole.
Skieruj dtonig w gore, a konce palcow w tyl. Reka ktéra jest nizej powinna zostaé
umieszczona pod katem 30° od ciala (zdjecie 5-6). Nastepnie, obracajac obiema dtonmi w
kierunku ciata, przesun lewa quqGG (gorna reke) w dot po wewngetrznej stronie, a prawg quq67
w gore. Nastepnie powtdrz poprzednie ruchy uzywajac odwrotnych rak, przektadajac pozycje
rak (zdjecie 5-7). Nastepnie, me¢zczyzni powinni wyprostowaé prawy nadgarstek (kobiety
lewy) i1 obroci¢ dlon tak, by byla skierowana do ciata. Po skrzyzowaniu rak przed klatka
piersiowa, wyciagnij dton w dot, az do wyprostowania reki i1 tak zeby r¢ka byta nad dolng
noga. Mezczyzni obracajg lewa dlon (kobiety prawa) do wewnatrz i przesuwaja ja w gore. Po
skrzyzowaniu przed klatka piersiows, przenies ja W Kierunku przodu lewego barku (dla kobiet
prawego barku). Kiedy r¢ka dotrze do pozycji, skieruj dlonig w gore, a koncami palcow w
przéd (zdjecie 5-8). Nastepnie, zmien pozycje ragk uzywajac poprzednich ruchow. Tzn.,
mezezyzni powinni przesuwaé lewa rgke (kobiety prawa) blizej ciala; prawa reka dla
me¢zezyzn (lewa dla kobiet) powinna poruszaé si¢ dalej od ciatla. Rece zamieniajg si¢
pozycjami (zdjgcie 5-9). Podczas wykonywania znakow rak, ruchy sa ciggle, nie przerywane.
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®®prawa reka dla kobiet
®" Lewa dla kobiet
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Wzmacnianie (Jiachi) ® — Po poprzednich ruchach rak, przesun goérna reke wzdiuz
wewnetrznej strony, a dolng reke wzdluz zewnetrznej. Mezczyzni, obracaja prawa reka™,
przesuwajac ja w dot z dtonig skierowang do klatki piersiowej. Mezczyzni obracaja lewa reka
(kobiety prawa) w gore. Kiedy oba przedramienia dotra do klatki piersiowej i utworza
poziomg lini¢ (zdjecie 5-10), wyciagnij rece na boki, jednoczesnie obracajac dlonie w dot
(zdjecie 5-11).

%8 dzja-czi
% Kobiety lewa
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Kiedy rece beda powyzej poziomu kolan i wyciagnigte na zewnatrz, utrzymuj r¢ce na
wysokos$ci pasa tak, aby przedramienia i nadgarstki byty na tym samym poziomie i aby obie
rece byly zrelaksowane (zdjecie 5-12). Ta pozycja dostarcza niebianskie moce z zewnatrz
ciatla do rak w celu wzmocnienia. Podczas wzmacniania dlonie b¢da mialy uczucie ciepta,
cigzkosci, pradu, zdrgtwienia, jakby trzymaty ciezarek itp. Ale nie pozadaj tych doznan — po
prostu pozwol aby dzialy si¢ naturalnie. Im dluzej ta pozycja jest utrzymywana, tym lepie;j.
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Megzczyzni zagarniaja nadgarstkiem prawej reki (kobiety lewej) aby obroci¢ dton w kierunku
wewnetrznym, jednoczesnie przesuwajac reka w kierunku podbrzusza. Po dotarciu do
podbrzusza, dton powinna by¢ skierowana w gorg. W tym samym czasie, mezczyzni powinni
obroci¢ lewa reke (prawa dla kobiet) w przod, jednoczesnie podnoszac jg w kierunku brody.
Kiedy r¢ka osiggnie ten sam poziom co barki, dlon powinna by¢ skierowana w dot. Po
dotarciu do prawidlowej pozycji, przedramie i reka powinny byé ustawione poziomo. Srodki
obu dloni powinny by¢ skierowane do siebie, utrzymaj t¢ pozycje (zdjecie 5-13). Pozycje
wzmacniania powinny by¢ utrzymywane przez dhugi czas, ale mozesz je utrzymywaé tak
dhugo jak potrafisz. Nastepnie, zarysuj gorng rekg potkole w przod i w dot do podbrzusza. W
tym samym czasie, unie$ dolng reke, jednoczes$nie obracajgc dton w dot. Kiedy reka dotrze do
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brody powinna by¢ na tym samym poziomie co barki. Srodki obu dioni powinny by¢
skierowane do siebie, usadow si¢ w tej pozycji (zdjecie 5-14). Im dluzej jest ona
utrzymywana tym lepiej.
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Kultywacja w wyciszeniu (Jinggong Xiulian)® — Zaczynajac od poprzedniej pozycji,
zakresl prawg rekg potkole w przod i w dot do podbrzusza 1 wykonaj rekoma Jieyin (zdjecie
5-15). Wejdz w kultywacj¢ w stanie wyciszenia. Przejdz do ding, ale miej pewnos¢, ze twoja
swiadomos¢ gtowna wie, ze wykonujesz ¢wiczenia. Im dluzej siedzisz, tym lepiej — siedz tak
dlugo jak potrafisz.

Pozycja Koncowa — Wykonaj rekoma Heshi i wyjdz z ding (zdjgcie 5-16). Rozkrzyzuj nogi.

"0 dzing-gong $ju-lien
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Rozdzial 111

Technika i Zasady Ruchéw Cwiczen

1. Cwiczenie Pierwsze

Cwiczenie pierwsze nazywa si¢ Budda Pokazuje Tysiace Rak. Tak jak nazwa to sugeruje, to
tak jakby Budda o tysigcach rgk albo Bodhisattwa o tysigcach rak, pokazywali swoje rece.
Oczywiscie, niemozliwe jest abySmy wykonywali tysiac ruchdw - nie zapamigtatby$ ich
wszystkich, a wykonywanie ich zmeczytoby ciebie. My uzywamy osiem prostych,
podstawowych ruchow w tym ¢wiczeniu, reprezentujace to zatozenie. Ruchy sa proste, jednak
umozliwiajg otwarcie setek kanalow energii w naszym ciele. Pozwolcie abym powiedziat
wam dlaczego mowimy, ze od samego poczatku nasza praktyke rozpoczyna si¢ na bardzo
wysokim poziomie. To dlatego, ze nie otwieramy tylko jednego albo dwodch kanaléw energii,
kanatoéw energii Ren i Du’’, albo osiem Dodatkowych Kanaléw energii’?. Zamiast tego
otwieramy wszystkie kanaty energii i kazdy z nich jest w jednoczesnym ruchu od samego
poczatku. Tak wigc zaczynamy praktyke od razu na bardzo wysokim poziomie.

Osoba musi rozciagaé 1 rozluznia¢ cialo podczas wykonywania ¢wiczen. Rgce 1 nogi
powinny by¢ dobrze skoordynowane. Poprzez rozcigganie i rozluznianie, miejsca z
zablokowang energia w ciele zostaja odblokowane. Oczywiscie, ruchy nie miatyby Zadnego
dziatania gdybym nie umiescit w waszych cialach calosci kompletnych mechanizmow.
Podczas rozciggania, cate ciato rozcigga si¢ stopniowo do swoich granic - nawet do takiego
momentu kiedy czujesz jakbys$ si¢ rozdwajal na dwie osoby. Cialo rozcigga si¢ tak jakby
stawato si¢ bardzo wysokie i duze. Nie uzywa si¢ aktywnosci myslowych. Po rozcigganiu si¢
do krancéw, cialo powinno nagle rozluzni¢ si¢ - powiniene$ zrelaksowaé si¢ od razu kiedy
rozciggniesz si¢ do granic. Efekt takiego ruchu jest podobny do tego z skoérzang torba
wypetniong powietrzem: kiedy naciskasz, powietrze wylatuje; kiedy zdejmujesz reke ze
skoérzanej torby, powietrze wraca z powrotem i nowa energia jest wchtaniana. Dzieki
dziataniu tego mechanizmu, zablokowane cze¢sci ciala zostajg otwarte.

Kiedy ciato si¢ rozciaga piety naciskaja mocno w dot i sila jest uzyta aby pchac¢ glowe
w gore. To tak jakby wszystkie kanaly energii w twoim ciele zostaly rozciagnigte, az do
otwarcia a nastgpnie nagle rozluZznione - powiniene$ nagle si¢ rozluzni¢ po rozciagnigciu.
Twoje cale cialo zostaje natychmiast otwarte poprzez taki rodzaj ruchu. Oczywiscie musimy
takze umie$ci¢ w twoim ciele r6zne mechanizmy. Kiedy rece si¢ rozciagaja, rozciagaja si¢
stopniowo 1 z uzyciem sily az do osiggnigcia ich granicy. Szkota Tao naucza jak poruszac
energig wzdhuz trzech kanatow energii yin i trzech yang. W rzeczywisto$ci, nie istnieja tylko
trzy kanaty energii yin i trzy yang, ale takze setki krzyzujacych si¢ kanalow energii w rekach.
Wszystkie musza zosta¢ rozciggniete do momentu otwarcia i odblokowania. Otwieramy
wszystkie kanaty energii na samym poczatku naszej praktyki. Sposrod zwyktych praktyk, te
autentyczne — a to wyklucza te ktore uprawiaja qi*° - uzywaja metody wprowadzania setek

" Ren i Du — kanat Du, lub “wéz kierujacy”, zaczyna si¢ jamie miednicy i podaza w gore po $rodku plecow.
Kanat Ren, lub “wo6z koncepcji”’, podaza w gore z jamy miednicy po srodku przedniej czgsci ciata

72 osiem Dodatkowych Kanatow — w chinskiej medycynie, sa to kanaty energii, ktore istnieja w dodatku do
dwunastu Zwyklych Kanalow Energii. Wigkszo$¢ o$miu Dodatkowych krzyzuje si¢ z punktami akupunktury
dwunastu Zwyktych, wigc nie sa uwazane za niezalezne albo glowne kanaty energii.

" Qi (¢i) — wedtug opinii w Chinach, substancja/energia, ktéra podobno przyjmuje rézng forme w ciele i
srodowisku. Zazwyczaj tlumaczona jako ,.energia witalna”, uwaza si¢ ze qi determinuje zdrowie osoby. ,,Qi”
moze by¢ takze wykorzystane w bardziej szerokim sensie, aby opisa¢ substancje, ktore sg niewidzialne i
bezksztattne, takie jak powietrze, odor, ztos¢, itd.
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kanaléw energii w ruch za pomocg jednego kanatu energii. Taka praktyka zabiera duzo czasu
- niezliczone lata - aby otworzy¢ wszystkie kanaty energii. Nasza praktyka bezposrednio dazy
do otwarcia wszystkich kanalow energii na samym poczatku, a co za tym idzie zaczynamy
praktykowac na bardzo wysokim poziomie. Kazdy powinien pojac t¢ kluczowa kwestie.

Nastepnie bede mowit o pozycji stojacej. Musisz stang¢ naturalnie z nogami na
szerokosci barkow. Stopy nie musza by¢ rownolegle do siebie, jako ze nie mamy tu rzeczy
pochodzacych od sztuk walki. Wiele praktyk ¢wiczacych pozycje stojace pochodza z Pozycji
Konia ze sztuk walki. Poniewaz szkola Buddy naucza ofiarowywanie ocalania wszystkim,
twoje nogi nie powinny by¢ zawsze zwrocone do wewnatrz. Kolana i biodra zrelaksowane,
kolana lekko zgigte. Kiedy kolana sa lekko zgiete, kanaty energii ktore si¢ tam znajdujg sa
otwarte; kiedy stoi si¢ wyprostowanym, kanaly energii w tym miejscu sg sztywne |
zablokowane. Cialo pozostaje pionowo i zrelaksowane. Musisz calkowicie si¢ zrelaksowa¢ od
wewnatrz do zewnatrz, ale nie stawaj si¢ zbyt luzny. Gtowa powinna pozosta¢ pionowo.

Oczy sa zamknigte podczas wykonywania tych pieciu ¢wiczen. Ale podczas nauczania
si¢ ruchoéw, musisz trzymac oczy otwarte, aby widzie¢ czy wykonujesz ruchy prawidtowo. W
po6zniejszym okresie, kiedy juz nauczysz si¢ ruchow i wykonujesz je samodzielnie, ¢wiczenia
powinny by¢é wykonywane z zamknigtymi oczami. Koniec jezyka dotyka podniebienia,
szczelina pozostaje miedzy zebami i usta sg zamknigte. Dlaczego jezyk musi dotykac
podniebienia? Wiecie, podczas prawdziwej praktyki, w ruchu jest nie tylko powierzchowny,
na glebokos¢ skory niebianski obwod, ale takze wszystkie kanaty energii w ciele, ktore
przecinaja si¢ pionowo i poziomo. Poza powierzchownymi kanatami energii, istnieja takze
kanaly energii na organach wewn¢trznych i w przestrzeniach pomiedzy organami
wewnetrznymi. Jama ustna jest pusta, a wigc dzigki podniesionemu jezykowi, tworzy sie
wewnetrzny most, ktory wzmacnia przebieg energii, podczas krazenia kanaléw energii, i
pozwala energii na utworzenie obwodu przez jezyk. Zamknigte usta stuzg jako zewnetrzny
most, ktory pozwala zewngtrznej energii na krazenie. Dlaczego pozostawiamy szczeling
migdzy zebami? To dlatego, ze jezeli twoje z¢by Scisng sie mocno podczas ¢wiczen, energia
spowoduje, ze $cisng si¢ mocniej i mocniej podczas krazenia. Jakakolwiek czg$¢ ciala, ktora
bedzie spigta nie moze zosta¢ catkowicie przeksztalcona. Wigce jakakolwiek czgs¢, ktora nie
zostanie zrelaksowana, zostanie pominigta 1 nie przeksztatcona lub przemieniona. Szczeka si¢
rozluzni kiedy zostawisz przestrzen miedzy zebami. Takie sa podstawowe wymagania co do
ruchow ¢wiczen. Istniejg trzy ruchy przejSciowe, ktore beda pdzniej powtarzane w innych
¢wiczeniach. Chciatbym teraz je tutaj wyjasnic.

Liangshou Heshi (Ztaczenie Dtoni Przed Klatkg Piersiowg). Podczas wykonywania
Heshi, przedramienia tworza lini¢ prosta, a lokcie sa zawieszone, tak aby pod pachami
pozostala przestrzen. Jezeli pachy sa mocno $cisnigte, kanaty energetyczne zostang w tym
miejscu catkowicie zablokowane. Konce palcow nie sg wzniesione na wysokos$¢ twarzy,
jedynie na wysokos¢ klatki piersiowej. Nie powinny opiera¢ si¢ o ciato. Pusta przestrzen
powinna pozosta¢ migdzy dtonmi, a ,,podkowy” rgk powinny przylega¢ ciasno do siebie
przylega¢ jak najbardziej. Kazdy musi zapamigta¢ t¢ pozycje, gdyz powtarzana jest wiele
razy.

Diekou Xiaofu (Natozenie Dioni przed Podbrzuszem). Lokcie powinny by¢
zawieszone. Podczas ¢wiczenia musisz trzymac tokcie na zewnatrz. Podkreslam to z dobrego
powodu: Jezeli nie ma przestrzeni migdzy pachami (nie ,,otwarte pachy”), energia bedzie
zablokowana 1 nie bedzie mogta przeptynaé. Podczas wykonywania tej pozycji, lewa reka jest
wewnatrz dla mezczyzn; prawa jest wewnatrz dla kobiet. Rece nie powinny si¢ dotykac¢ -
odlegtos¢ jednej dioni powinna by¢ zachowana miedzy nimi. Odlegtos¢ dwoch dtoni powinna
by¢ zachowana miedzy dlonig wewnetrzna, a cialem, nie zezwalajac na to aby reka dotykata
ciata. Dlaczego tak? Wiemy, ze istnieje wiele wewngtrznych 1 zewnetrznych kanalow. W
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naszej praktyce polegamy na Falun, aby otworzylo je, zwlaszcza punkty Laogong ™ na
naszych dtoniach. W rzeczywisto$ci, punkty Laogong sa polem, ktore istnieje nie tylko w
naszym ciele fizycznym, ale takze we wszystkich formach istnienia naszych cial w innych
wymiarach. Ich pole jest bardzo wielkie i nawet przekracza powierzchni¢ rak fizycznego
ciala. Wszystkie jego pola musza zosta¢ otwarte, wigc polegamy na Falun, aby to uczynito.
Rece sg trzymane rozlacznie poniewaz Falun na nich rotujg - na obu dloniach. Kiedy dlonie
naktada si¢ przed podbrzuszem po zakonczeniu ¢wiczenia, energia ktoéra noszg jest bardzo
wielka. Innym celem Diekou Xiaofu jest wzmocnienie zarazem Falun w podbrzuszu jak i pola
dantian™. Jest wiele rzeczy - wiecej niz dziesie¢ tysiecy - ktore zostana przeksztatcone z tego
pola.

Jest inna pozycja, ktora nazywa si¢ Jie Dingyin’®. My nazywamy ja Jieyin (Ztacz
Rece) w skrocie. Spdjrz na ztaczone rgce: nie powinno sie tego wykonywac niedbale. Kciuki
sg uniesione, tworzac owalny ksztalt. Palce sg ztaczone lekko, palce dolnej reki powinny
opierac si¢ o rowki miedzy palcami gornej reki. Tak to powinno wygladaé. Podczas zlaczania
rak, lewa reka jest na gorze dla mezczyzn, a dla kobiet prawa rgka jest na gorze. Dlaczego?
To dlatego, ze cialo me¢zczyzny jest cialem czystego yang, a cialo kobiety jest ciatem
czystego yin. W celu uzyskania rownowagi migdzy yin, a yang, m¢zczyzni powinni thumié
yang, a wyswobodzi¢ yin, podczas gdy kobiety powinny thumié yin, a wyswobodzi¢ yang.
Wiec niektore ruchy sg inne dla mezczyzn i kobiet. Podczas zlaczania rak, tokcie sa
zawieszone — muszg by¢ trzymane na zewnatrz. Tak jak moze wiecie, $rodek dantian jest w
odleglosci dwodch palcow ponizej pegpka. Jest to takze $rodek Falun. Wiec zlaczone rece
powinny by¢ umiejscowione troszeczke ponizej tak aby utrzymywaly Falun. Podczas
relaksowania ciala, niektorzy ludzie rozluzniaja r¢ce, ale nie nogi. Nogi 1 rece musza by¢
skoordynowane aby jednocze$nie rozluzniaty si¢ i rozciggaty.

" Laogong (lat-gong) — punkt akupunktury na wewnetrznym srodku dtoni
" dantian (dan-tien) — “pole dan,” pole energii umiejscowione w dolnym podbrzuszu
"¢ dzje-ding-jin
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2. Cwiczenie Drugie

Cwiczenie drugie nazywa si¢ Postawa Stojaca Falun. Ruchy tego ¢wiczenia sa do§é¢ proste,
jako ze sktada si¢ jedynie z czterech pozycji trzymajacych kolo — sg one bardzo tatwe do
nauczenia. Niemniej jednak, ¢wiczenie to jest wyzywajace i wymagajace. W jaki sposob jest
ono wymagajgce? Wszystkie ¢wiczenia w pozycjach stojacych wymagaja stania W bezruchu
przez dhugi czas. Regce beda czuly si¢ obolale, kiedy trzyma si¢ je w gorze przez dtugi czas.
Wiec ¢wiczenie to jest wymagajgce. Postura przy Postawie Stojacej jest taka sama jak przy
pierwszym ¢wiczeniu, ale nie ma rozciggania, a osoba po prostu stoi z rozluznionym ciatem.
Wszystkie cztery podstawowe pozycje wymagaja trzymania kota. Sg one proste — tylko
cztery podstawowe pozycje — to jest kultywacja Dafa, wigc nie moze by¢ tak, ze kazdy
pojedynczy ruch jest jedynie dla kultywowania jednej poszczegolnej zdolnosci albo jednej
malej rzeczy; kazdy pojedynczy ruch zawiera wiele rzeczy. Nie byloby wystarczajace jezeli
kazda jedna rzecz wymagataby jednego ruchu, aby ja przeksztatci¢. Moge powiedzie¢ wam,
ze rzeczy ktore umiescitem w waszym podbrzuszu i rzeczy przeksztalcone w naszej drodze
kultywacyjnej licza setki tysigcy. Jezeli musiatby$ uzy¢ jednego ruchu aby kultywowa¢ kazda
z nich, to wyobraz sobie: wymagane bytyby setki tysiecy ruchow i nie skonczylbys ich
wykonywa¢ w ciagu jednego dnia. Wykonczylibyscie si¢, a moze bysScie nawet ich nie
zapamietali.

Jest takie powiedzenie, ,,Wielka droga jest niesamowicie prosta i latwa”. Cwiczenia
kontroluja przeksztalcenie tych wszystkich rzeczy cato$ciowo. Wiec byloby nawet lepiej
jezeli, nie byloby zadnych ruchdéw podczas wykonywania spokojnych ¢wiczen
kultywacyjnych. Proste ruchy potrafig takze kontrolowaé¢ na wielkg skale jednocze$nie
przemian¢ wielu rzeczy. Im prostsze sa ruchy, tym bardziej jest prawdopodobne, ze
przemiana bedzie kompletna, poniewaz kontroluja one wszystko na wielka skalg. Sa cztery
pozycje trzymania kola w tym d¢wiczeniu. Kiedy trzymasz kota, bedziesz czul rotacje
wielkiego Falun pomiedzy rekoma. Prawie kazdy praktykujacy moze to poczué. Podczas
wykonywania Postawy Stojacej, nikomu nie wolno kotysac sig, albo podskakiwac, tak jak w
tych praktykach kontrolowanych przez duchy owtadajace (futi). Nie dobre jest kotysanie si¢
lub skakanie — to nie jest praktykowanie. Czy kiedykolwiek widzieliScie jak Budda, Dao,
albo Bog skacze albo kotysze si¢? Nikt z nich takich rzeczy nie robi.
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3. Cwiczenie Trzecie

Cwiczenie trzecie nazywa si¢ Przenikanie Dwéch Krancow Kosmosu. To ¢wiczenie jest takze
dos¢ proste. Tak jak nazwa sugeruje, celem tego ¢wiczenia jest wysytanie energii do dwoch
»krancow kosmosu”. Jak daleko sa dwa krance kosmosu, w tym bezgranicznym kosmosie?
Jest to poza naszg wyobraznig, wigc Cwiczenie nie zawiera aktywnosci myslowe;.
Wykonujemy ¢wiczenia poprzez podazanie wedtug mechanizmow. Wigc, rece przesuwa sie
wraz z mechanizmami, ktére zainstalowalem w twoim ciele. Pierwsze ¢wiczenie, takze
posiada takie mechanizmy. Nie wspomniatem o tym wam podczas pierwszego dnia poniewaz
nie powinniscie poszukiwac takich doznan, przed zaznajomieniem si¢ z ruchami. Obawiatem
si¢, ze nie bedziecie mogli zapamigta¢ ich wszystkich. W rzeczywistosci odkryjecie, ze kiedy
rozciggniecie 1 rozluznicie swoje rece, to automatycznie same powroca. Jest to spowodowane
mechanizmami umieszczonymi w twoim ciele, co§ co znane jest w szkole Tao jako
mechanizm Sunacych Rak. Po zakonczeniu jednego ruchu, zauwazysz, ze twoje rece
przesuwajg si¢, aby wykona¢ nastepny ruch. To doznanie stanie si¢ coraz bardziej oczywiste
w miar¢ zwigkszenia czasu ¢wiczen. Kazdy z tych mechanizméw bedzie si¢ samodzielnie
obracal, po tym jak je wam dam. W rzeczywistosci, kiedy nie wykonujesz ¢wiczen, gong
kultywuje ciebie pod dziataniem funkcji mechanizméw Falun. Kolejne ¢wiczenia takze
posiadaja mechanizmy. Postura dla tego ¢wiczenia jest taka sama jak przy Postawie Stojacej
Falun. Nie ma rozciggania, gdyz stoi si¢ jedynie z rozluznionym cialem. Sa dwa rodzaje
ruchow rak. Jeden to jednorgczny ruch w gore i w dol, tzn., jedna reka sunie w gore podczas
gdy druga sunie w dot — rgce zmieniaja pozycje. Jeden ruch kazdej dtoni w gore 1 w dot
liczony jest jako jeden, i ruch powtarzany jest dziewig¢ razy. Po 6smym i p6t razie, dolna reka
jest unoszona i1 rozpoczyna si¢ obu rgczny ruch w gore 1 w dot, ktory jest takze wykonywany
dziewig¢ razy. W pozniejszym czasie jezeli bgdziesz chcial wykonaé wiecej powtdrzen i
zwigkszyc¢ ilo$¢ ¢wiczen, mozesz wykona¢ je osiemnascie razy — liczba musi bi¢ iloczynem
dziewiagtki. To dlatego, ze mechanizmy zmienig si¢ przy dziewigtym razie, zostato to
utrwalone na dziewiagtym razie. W przyszto$ci nie mozesz zawsze liczy¢ kiedy bedziesz
wykonywa¢ ¢wiczenia. Kiedy mechanizmy stang si¢ bardzo silne, beda same konczyty ruchy
za dziewigtym razem. Twoje rgce zostang przyciagnigte do siebie, gdyz mechanizmy
zmieniaja si¢ automatycznie. Nie bedziesz musial nawet liczy¢ iloSci razy, poniewaz
zagwarantowane jest, ze twoje rece zostang poprowadzone w dol aby przekreci¢ Falun po
zakonczeniu dziewigtego ruchu. W przysziosci nie powiniene$ zawsze liczy¢, gdyz musisz
wykonywac ¢wiczenia W stanie wolnym od intencji. Intencja to przywiazanie. Nie uzywa si¢
aktywnosci myslowej w praktyce kultywacyjnej wysokiego poziomu — jest ona catkowicie w
stanie wolnym od intencji. Oczywiscie sg tacy ludzie ktorzy mowia, ze same wykonywanie
¢wiczen jest pelne intencji. Jest to niewlasciwe zrozumienie. Jezeli mowi si¢, ze ruchy sa
pelne intencji, to co ze znakami rgk uzywanymi przez Buddow, albo ztgczone rece albo
medytacja wykonywana przez Buddyjskich mnichow Zen i mnichow w $§wiatyniach? Czy
argument ,,posiadanie intencji” odnosi si¢ do ilosci wykonywanych znakéw rak? Czy ilos¢
wykonywanych ruchow $§wiadczy o tym czy kto$ jest w stanie wolnym od intencji czy nie?
Czy istniejg przywigzania jezeli jest wiecej ruchow rak a nie ma ich jezeli jest ich mnigj?
Licza si¢ nie ruchy, a raczej, to czy czyj$ umyst posiada przywigzania i czy istniejg rzeczy
ktorych kto§ nie potrafi porzuci¢. To umyst si¢ liczy. Wykonujemy ¢wiczenia poprzez
podazanie wedlug mechanizmoéw energii i stopniowo porzucamy nasze kierowane intencja
myslenie, osiggajac stan wolny od aktywnos$ci myslowe;.

Nasze ciata przechodza specjalny typ przeksztalcania podczas ruchéw rekami w gore i
w dot. W miedzyczasie, kanaty na goérze naszej glowy zostang otwarte, co§ znane jako
,»Otwarcie Wierzchotka Glowy”. Kanaty na podeszwach naszych stop takze zostang otwarte.
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Te kanaly to nie tylko punkt Yongquan”, ktory w rzeczywistosci jest polem. Poniewaz
ludzkie cialo posiada rézne formy istnienia w innych wymiarach, twoje cialo bedzie
progresywnie zwigksza¢ si¢ wraz z twoim praktykowaniem, i objeto$¢ twojego gong stanie
si¢ wigksza 1 wigksza, taka ze [twoje cialo w innym wymiarze] przero$nie wielkos¢ twojego
ludzkiego ciala.

Podczas wykonywania ¢wiczen, zdarzy si¢ Otwarcie Wierzchotka Glowa przy koronie
glowy. Otwarcie Wierzchotka Glowy o jakim my mdéwimy nie jest takie samo jak w
Tantryzmie. W Tantryzmie odnosi si¢ to do otwarcia punktu Baihui’®, a nastepnie wlozenia w
niego kawalka ,,szczesliwej stomy”. Jest to technika kultywacyjna nauczana w Tantryzmie.
Nasze Otwarcie Wierzchotka Glowy jest inne. Nasze odnosi si¢ do komunikowania si¢
migedzy wszech$wiatem a naszym mozgiem. Wiadome jest, ze ogdlne Buddyjskie
kultywowanie, takze posiada Otwarcie Wierzchotka Gtowy, ale jest rzadko ujawniane. W
niektorych praktykach kultywacyjnych, uwaza si¢ to za osiggnigcie, kiedy otwiera si¢
szczelina na wierzchotku glowy. W rzeczywistosci, majg jeszcze dtuga droge przed soba. Do
jakiego stopnia powinno si¢ doj$¢ poprzez Otwarcie Wierzchotka Glowy? Czaszka musi
zosta¢ catkowicie otwarta i na zawsze w stanie komunikacji z obszernym wszechswiatem.
Taki stan zaistnieje 1 to jest autentycznym Otwarciem Wierzchotka Glowy. Oczywiscie, nie
odnosi si¢ to do czaszki w tym wymiarze—byloby to zbyt przerazajace. Chodzi o czaszke w
innych wymiarach.

To ¢éwiczenie jest takze bardzo proste w wykonaniu. Wymagania dotyczace postury
stojace] sg takie same jak przy poprzednich ¢wiczeniach, jednak nie ma rozciggania tak jak
przy pierwszym c¢wiczeniu. Rozciaganie takze nie jest wymagane przy c¢wiczeniach
nastgpnych. Trzeba jedynie sta¢ w sposob zrelaksowany 1 zachowaé postur¢ bez zmiany.
Podczas wykonywania ruchéw ragk w gore i w dol, kazdy musi zapewni¢ aby jej albo jego
rece podgzaly z mechanizmami. Twoje r¢gce w rzeczywistosci sung wraz z mechanizmami
takze w pierwszym ¢wiczeniu. Twoje dlonie automatycznie przesung si¢ w Heshi Kiedy
skonczysz rozcigganie i relaksowanie swojego ciata. Te rodzaje mechanizmoéw zostaly
umieszczone w twoim ciele. Wykonujemy ¢wiczenia wraz z mechanizmami po to, aby mogty
zosta¢ wzmocnione. Nie ma potrzeby aby$ samemu kultywowal gong, poniewaz mechanizmy
przejmg za ciebie t¢ rolg. Wykonujesz ¢wiczenia jedynie po to aby je wzmocnié
[mechanizmy]. Odczujesz ich istnienie w chwili kiedy pojmiesz t¢ niezbedng kwesti¢ i
wykonasz ruchy prawidtowo. Odlegto$¢ miedzy cialem jest nie wigksza niz 10 cm. Twoje
rece muszg utrzymywac si¢ w tej odlegtosci, aby poczu¢ istnienie mechanizmow. Niektorzy
ludzie nigdy nie mogg poczu¢ mechanizmow, gdyz nie rozluzniaja si¢ catkowicie. Powoli
zaczng je odczuwac po tym jak przez jaki$ czas beda ¢wiczy¢. Podczas ¢wiczen nie powinno
si¢ uzywac intencji aby ciagna¢ qi w gorg, nie powinno si¢ mysle¢ o wlewani lub pchaniu qi
do wewnatrz. Dlonie powinny by¢ caly czas skierowane do ciata. Jest jedna rzecz na ktéra
chciatbym zwréci¢ uwage: Niektorzy ludzie przesuwaja swoje rece blisko ciata, ale w
momencie kiedy ich rgce sg przed twarza, przesuwaja swoje rece od twarzy bojac sig, ze ja
dotkna. Nie bedzie dzialalo jezeli rece beda zbyt daleko od twarzy. Twoje rece musza sungc
w gore 1 w dot blisko twarzy 1 ciata, zeby tylko nie byly tak blisko, ze dotykaja ubran. Kazdy
musi stosowac si¢ do tej uwagi. Jezeli twoje ruchy sa prawidlowe, twoje dtonie beda zawsze
skierowane do wewnatrz, kiedy twoja reka bedzie w pozycji gornej podczas jedno recznych
ruchéw w gore i w dot.

Nie zwracaj jedynie uwagi na gorng reke kiedy wykonujesz jedno reczny ruch w gore 1
w dol. Reka na dole tez musi osiagnaé swoja pozycje, gdyz ruch w gore i w dot nastgpuje
jednoczesnie. Rece sung w gore 1 w dot w tym samym czasie 1 0siggajg swoje pozycje w tym
samym czasie. Rece nie powinny nachodzi¢ na siebie, kiedy przesuwasz je wzdtuz klatki, w

" Yongquan (wym. jong-¢ten) — punkt akupunktury posrodku podeszwy stopy
"8 Baihui (baj-htej) — punkt akupunktury na czubku glowy
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innym przypadku mechanizmy zostang uszkodzone. Rece powinno si¢ trzymacé oddzielnie,
tak aby jedna reka pokrywata jedynie jedna strone ciala. Rece sa wyprostowane, jednak to nie
oznacza, ze nie sg zrelaksowane. Zarazem r¢ce jak 1 ciato powinno by¢ zrelaksowane, ale rece
muszg by¢ wyprostowane. Poniewaz rgce przesuwaja si¢ wraz z mechanizmami, poczujesz ze
S3 mechanizmy, 1 ze sita prowadzi twoje palce, aby sungty w gore. Podczas wykonywania
obu recznego ruchu w gore i w dol, rece moga lekko si¢ otworzy¢, ale nie powinny by¢ za
daleko od siebie poniewaz energia porusza si¢ w gore. Zwro¢ szczegdlng uwage na to podczas
wykonywania obu recznego ruchu w gore i w dot. Niektorzy ludzie sg przyzwyczajeni do
domniemanego, ,,Przytrzymywania Qi i wlewania go do wierzcholka glowy”. Zawsze
przesuwaja rgce w dot z dtonmi zwroéconymi w dot i unoszg rece z dlonmi zwroconymi w
gore. Tak jest nie dobrze — dlonie musza by¢ skierowane do ciata. Pomimo tego, ze ruchy
nazywajg si¢ sunigciem w gore i w dot, to w rzeczywistosci wykonywane sg przez dane tobie
mechanizmy — to mechanizmy odgrywaja t¢ role. Nie uzywa si¢ aktywno$ci myslowej.
Zadne z pieciu éwiczen nie uzywa aktywnosci myslowej. Jest jedna sprawa dotyczaca
trzeciego ¢wiczenia: Przed wykonaniem ¢wiczenia, wyobraza si¢, ze jest si¢ pustg rurg albo
dwiema pustymi rurami. Jest to po to aby da¢ ci wyobrazenie, ze energia bedzie ptynela
gladko. Taki jest gléwny cel. Dlonie sg w pozycji dloni lotosu.

Teraz omowi¢ obracanie rgkoma Falun. Jak go obréci¢? Dlaczego powinniSmy
obréci¢ Falun? Energia wypuszczona przez nasze ¢wiczenie, podrozuje bardzo daleko,
osiggajac dwa krance kosmosu, cho¢ nie uzywa si¢ aktywnosci myslowej. Jest to odmienne
od innych praktyk, gdzie to co jest znane jako ,,zbieranie qi yang z nieba i gi yin z ziemi” jest
ograniczone do granic Ziemi. Nasze ¢wiczenie umozliwia energii na penetrowanie Ziemi i
osiggnigcie krancéw kosmosu. Twdj umyst nie potrafi wyobrazi¢ sobie jak obszerne i odlegte
sg kosmiczne krance — jest to po prostu niewyobrazalne. Nawet jezeli dano by ci caty dzien
aby to sobie wyobrazi¢, to nadal nie potrafitby$ uchwyci¢ tej wielkosci i tego gdzie sg granice
wszechswiata. Nawet jezeli myslatby§ swoim umystem catkowicie bez ograniczenia, to
predzej stalbys$ sie¢ zmeczony, niz poznat odpowiedz. Autentyczna praktyka kultywacyjna jest
uprawiana w stanie wolnym od intencji, wigc nie ma potrzeby uzywania aktywnosci
mys'lowej79. Nie musisz si¢ o wiele martwié¢, zeby wykona¢ ¢wiczenia — po prostu idZ za
mechanizmami. Moje mechanizmy przejmg t¢ role. Prosze pamigtaé ze, poniewaz energia
emitowana jest bardzo daleko podczas ¢wiczenia, musimy obroci¢ Falun recznie po
zakonczeniu ¢wiczenia, po to aby go pchngé, zeby od razu zwrocit energig. Obrocenie Falun
cztery razy wystarczy. Jezeli obrocisz Falun wigcej niz cztery razy twoj brzuch poczuje si¢
nabrzmialy. Falun obracany jest w kierunku wskazowek zegara. Rece nie powinny poruszaé
si¢ poza cialem podczas obracania Falun, poniewaz to bytoby obracanie nim za szeroko.
Punkt w miejscu dwoch palcow ponizej pepka, powinien by¢ uzyty jako $rodek osi. Lokcie sa
uniesione i zawieszone, i obie dlonie i przedramienia trzymane sg prosto. Konieczne jest
wykonywanie tych ruchéw dobrze, kiedy pierwszy raz zaczynasz ¢wiczenie, inaczej
mechanizmy zostang znieksztatcone.

" Thumaczone tez jako kierowanie my$la
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4. Cwiczenie Czwarte

Cwiczenie czwarte nazywa si¢ Niebianski Obwod Falun. Uzylismy tu dwa terminy ze Szkoty
Buddy i ze Szkoty Tao®, tak aby wszyscy zrozumieli. Cwiczenie to nazywato si¢ kiedy$
Obracanie Wielkiego Falun. Cwiczenie to troszeczke przypomina Wielki Niebianski Obwod
Szkoty Tao, ale nasze wymagania sg inne. Wszystkie kanaty energii powinny by¢ otwarte
podczas pierwszego ¢wiczenia, wigc podczas wykonywania czwartego ¢wiczenia wszystkie
beda w jednoczesnym ruchu. Kanaly energii istniejg na powierzchni ludzkiego ciata jak i w
jego glebi, w kazdej z jego warstw, 1 w przestrzeniach pomi¢dzy wewnetrznymi organami.
Zatem jak podrozuje energia w naszej praktyce? Wymagamy, zeby wszystkie kanaty energii
ludzkiego ciata osiaggnety jednoczesny ruch, a nie tylko jeden lub dwa, albo tylko osiem
Dodatkowych Kanatow Energii. Przez to przeplyw energii jest do$¢ potezny. Jezeli tyt i przod
ludzkiego ciata jest rzeczywiScie podzielony odpowiednio na stron¢ yang i yin, to energia na
kazdej stronie jest w ruchu; tzn., energia calej strony jest w ruchu. Dopoki bedziesz
praktykowat Falun Dafa, od tej chwili musisz porzuci¢ aktywnos¢ myslowa ktorg uzywates
do kierowania niebianskim obwodem, poniewaz w naszej praktyce wszystkie kanaty energii
sa otwarte 1 wprowadzone w jednoczesny ruch. Ruchy sa do$¢ proste i pozycja stojaca jest
taka sama jak przy poprzednim ¢wiczeniu, oprdcz tego, ze musisz si¢ nieco ugina¢ w pasie.
Tutaj twoje ruchy takze powinny i§¢ z mechanizmami. Takie mechanizmy istnieja tez przy
poprzednich ¢wiczeniach, i ruchy muszg ponownie i§¢ z mechanizmami. Mechanizmy, ktore
umiescitem na zewnatrz twojego ciata nie sg zwyklymi, sg one warstwg mechanizmoéw, ktore
potrafig wprowadzi¢ w ruch wszystkie kanaly energii. Wprowadza w stalg rotacje wszystkie
kanaty energii twojego ciala — rotacj¢, ktora bedzie kontynuowana nawet Kiedy nie
wykonujesz ¢wiczen. W odpowiedniej chwili beda takze rotowaé w druga strong.
Mechanizmy rotuja w obu Kierunkach; nie ma potrzeby aby$ pracowat nad tymi rzeczami.
Powiniene$ po prostu i$¢ za tym co ci¢ nauczamy i by¢ wolnym od wszelkiej aktywnosci
mys$lowej. To ta warstwa wielkich kanalow energii, ktora kieruje zakonczeniem ¢wiczenia.
Energia catego ciata musi by¢ w ruchu podczas wykonywania Niebianskiego Obwodu.
Innymi stowy, jezeli ludzkie ciato, jest w rzeczywiscie podzielone na strong yang i strong yin,
to energia krgzy ze strony yang do strony yin, z wewnatrz ciata do zewnatrz, w tg i z
powrotem, podczas gdy setki albo tysigce kanaléw energii krazy jednoczesnie. Ci z was,
ktorzy uprawiali inne niebianskie obwody 1 uzywali aktywnos$ci myslowej albo ci ktorzy mieli
rézne inne wyobrazenia na temat niebianskiego obwodu, musza to wszystko porzucié, kiedy
praktykuja Dafa. Te rzeczy, ktore praktykowali$cie byly za mate. Po prostu nieefektywne jest,
jezeli masz w ruchu jedynie jeden albo dwa kanaly energii, gdyz postep bedzie wolny. Przez
obserwacj¢ powierzchni ludzkiego ciata, wiadome jest, Ze istnieja kanaly energii. W
rzeczywisto$ci kanaly energii krzyzuja si¢ poziomo i pionowo wewnatrz ciata, tak jak
naczynia krwionosne, a ich gestos¢ jest jeszcze wyzsza niz gesto$¢ naczyn krwiono$nych.
Istniejg one w warstwie ciata ludzkiego, w r6znych wymiarach, tj., od powierzchni twojego
ciala az do doglebnych wymiaréw ciata, a takze w przestrzeniach pomigdzy wewngtrznymi
organami. Jezeli ciato ludzkie jest rzeczywiscie podzielone na dwie strony, jedng yin a drugg
yang, to musi by¢ tak, ze cata strona, albo przod albo tyt, krazy w tym samym czasie podczas
wykonywania ¢wiczenia — to juz nie jeden albo dwa kanaty energii. Ci z was ktorzy
wykonywali inne niebianskie obwody zrujnujecie swoja praktyke jezeli bedziecie wykonywac
nasze ¢wiczenia z wykorzystaniem aktywno$ci myslowej. Wiec nie powiniene$ uporczywie
trwa¢ przy zadnej z aktywno$ci myslowej jakiej kiedy$ uzywateS. Nawet jezeli twdj
poprzedni niebianski obwod zostat otwarty, to nadal nie oznacza to niczego. My to juz daleko
wyprzedziliSmy, gdyz wszystkie kanaty energii naszej praktyki sa wprowadzone w ruch od

8 Odpowiednio, “Falun” i “Niebianski obwod”
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samego poczatku. Pozycja stojgca nie ro6zni si¢ niczym od tych w poprzednich ¢wiczeniach,
oprocz lekkiego ugigcia w pasie. Podczas tego ¢wiczenia, wymagamy aby dlonie szty wzdtuz
mechanizmow. To tak jak w ¢wiczeniu trzecim, gdzie r¢ce unoszg si¢ w gore i w dot wraz z
mechanizmami. Trzeba §ledzi¢ mechanizmy podczas catego obwodu wykonujac to ¢wiczenie.
Ruchy w tym ¢wiczeniu muszg by¢ powtorzone dziewie¢ razy. Jezeli chciatby$
wykona¢ ich wigcej, to mozesz wykonac je osiemnascie razy, musisz dopilnowac¢ zeby byt to
iloczyn dziewiagtki. W pozniejszym czasie kiedy osiggniesz pewien poziom, nie bedzie
potrzeby liczenia ilosci. Dlaczego? Poniewaz powtarzane wykonywanie ruchéw dziewieé
razy utrwali mechanizmy. Po dziewigtym razie, mechanizmy naturalnie spowoduja natozenie
twoich ragk przed podbrzuszem. Po dluzszym wykonywaniu ¢wiczen, mechanizmy te
automatycznie poprowadza twoje r¢ce, aby natozyty si¢ przy podbrzuszu po dziewigtym
razie, i juz nie bedziesz musiat liczy¢. Oczywiscie, kiedy tylko zaczynasz wykonywanie
¢wiczen, 1los¢ razy nadal musi by¢ liczona, gdyz mechanizmy nie sg wystarczajaco silne.
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5. Cwiczenie Piate

Cwiczenie pigte nazywa si¢ Wzmacnianie Niebianskich Mocy. Jest ono czym$ z
zaawansowane] praktyki kultywacyjnej, ktora sam wykonywatem. Obecnie przekazuje je
publicznie bez zadnej modyfikacji. Poniewaz nie mam juz czasu... bedzie mi bardzo trudno
znalez¢ kolejng okazje aby was nauczaé osobiscie. Teraz nauczam was wszystkiego naraz,
abyscie pozniej mieli mozliwos¢ praktykowania na wysokich poziomach. Ruchy w tym
¢wiczeniu nie s3 skomplikowane, gdyz wielka droga jest niesamowicie prosta i latwa —
skomplikowane ruchy nie sg koniecznie dobre. Jednak to ¢wiczenie na wielkg skale kieruje
przemiang wielu rzeczy. Jest to bardzo wyzywajace i wymagajace ¢wiczenie, jako ze trzeba
siedzie¢ w medytacji przez dlugi czas aby ukonczy¢ to ¢wiczenie. To ¢wiczenie jest
niezalezne, wigc nie trzeba wykonywac poprzednich czterech ¢wiczen przed tym ¢wiczeniem.
Oczywiscie wszystkie nasze ¢wiczenia sg bardzo elastyczne. Jezeli nie masz dzisiaj zbyt
wiele czasu 1 mozesz wykona¢ tylko ¢wiczenie pierwsze, to mozesz wykonaé jedynie
¢wiczenie pierwsze. Mozesz nawet wykonywaé ¢wiczenia w innej kolejnosci. Powiedzmy, ze
dzisiaj masz malo czasu i chcesz wykonaé tylko ¢wiczenie drugie, ¢wiczenie trzecie, albo
¢wiczenie czwarte — to tez bedzie w porzadku. Jezeli masz wigcej czasu, mozesz wykonac
wigcej; jezeli masz mniej czasu mozesz wykona¢ mniej — te ¢wiczenia sg dos¢ praktyczne.
Kiedy je wykonujesz wspomagasz mechanizmy, ktore w was umiescilem i wzmacniasz swoj
Falun i dantian.

Nasze piate ¢wiczenie jest niezalezne i sktada si¢ z trzech czesci. Pierwsza czgse, to
wykonywanie gestow rak, ktore sg dla wyregulowania twojego ciata. Ruchy sa dos¢ proste i
jest ich tylko kilka. Druga cz¢$¢ to wzmacnianie twoich niebianskich mocy. Jest kilka statych
pozycji, ktére przenosza twoje nadprzyrodzone zdolnos$ci i niebianskie moce z zewnatrz ciata
do twoich dtoni, po to aby je wzmacnia¢ podczas ¢wiczen. To dlatego pigte ¢wiczenie nazywa
si¢ Wzmacnianie Niebianskich Mocy — ono umacnia nadprzyrodzone zdolno$ci. Nastgpna
cze$¢ to siedzenie w medytacji i wejscie w ding. Cwiczenie sktada si¢ z tych trzech czesci.

Najpierw omowi¢ medytacje na siedzagco. W medytacji sg dwa sposoby skrzyzowania
ndg; w autentycznej praktyce istnieja tylko dwa sposoby skrzyzowania ndg. Niektorzy ludzie
twierdza, ze sa wiecej niz dwa sposoby skrzyzowania nog: ,,Spdjrz tylko na praktyke
Tantryzmu — czyz nie istnieje wiele sposobow na skrzyzowanie n6g?”. Powiem wam, ze to
nie sg metody skrzyzowania nég lecz pozycje ¢wiczebne 1 ruchy. Istniejg tylko dwa
autentyczne skrzyzowania ndg: jedno nazywa si¢ ,,pojedynczym skrzyzowaniem nog”, drugie
nazywa si¢ ,,podwdjnym skrzyzowaniem nog”.

Pozwoélcie abym wyjasnit pojedyncze skrzyzowanie nog. Ta pozycja moze byé
uzywana jedynie przejSciowo, jako ostatni $rodek, kiedy nie potrafisz usiag$§¢ z obydwoma
nogami skrzyzowanymi. Pojedyncze skrzyzowanie nég jest wykonywane z jedng noga nizej a
druga wyzej. Podczas siedzenia w pozycji pojedynczo skrzyzowanych nog, wiele osob
odczuwa bol w kostkach 1 nie potrafig dlugo znies¢ bolu. Nawet zanim nogi zaczynaja ich
bole¢, bol spowodowany przez tydki staje si¢ nie do zniesienia. Kostki przekreca sie wstecz
jezeli mozesz przekreci¢ swoje nogi tak aby podeszwy skierowane byly w gore. Oczywiscie,
nawet jezeli powiedzialem abyscie wykonywali ¢wiczenie w ten sposdb, moze wam si¢ nie
udac osiggna¢ tego na samym poczatku. Mozecie stopniowo nad tym pracowac.

Jest wiele réznych teorii co do pojedynczego skrzyzowania ndg. Praktyki w szkole
Tao ucza ,,wcigganie do $rodka, bez wypuszczania”, co znaczy, ze energia jest zawsze
wciggana do $rodka, a nigdy nie wypuszczana. Taoisci starajg si¢ unika¢ wydalania swojej
energii. Wiec jak to osiggaja? Zwracajg uwage na zatykanie swoich punktow akupunktury.
Czesto kiedy krzyzuja nogi zatykaja punkt Yongquan jednej nogi poprzez wtozenie jej pod
druga i chowaja punkt Yongquan drugiej nogi pod goérng czgs¢ przeciwnego uda. To samo,
jezeli chodzi o ich pozycje¢ Jieyin. Uzywaja jednego kciuka aby przycisna¢ punkt Laogong

36



przeciwnej dloni, i uzywaja punkt Laogong drugiej dioni aby przykry¢ przeciwng reke
podczas gdy obie rece przykrywaja podbrzusze.

Skrzyzowanie ndég w naszym Dafa nie wymaga nic takiego. Wszystkie praktyki
kultywacyjne w Szkole Buddy — niezaleznie od drogi kultywacyjnej — nauczaja
ofiarowywania ocalenia wszystkim istotom. Wig¢c nie bojg si¢ wydalania energii. A w
rzeczywisto$ci, nawet jezeli twoja energia jest wydalona i zuzyta, mozesz pdzniej ja odzyskac
podczas swojej praktyki bez tracenia niczego. A to dlatego, ze twoj Sinsing osiaggnatby pewien
poziom — twoja energia nie zostanie stracona. Ale musisz wytrzymac trudnosci jezeli chcesz
dalej wznie$¢ swoj poziom. W takim przypadku twoja energia nie zostanie wcale stracona.
Nie prosimy o wiele jezeli chodzi o pojedyncze skrzyzowanie ndg, gdyz tak naprawde
wymagamy podwdjnego skrzyzowania nég, a nie pojedynczego skrzyzowania nég. Poniewaz
sa osoby, ktore jeszcze nie potrafiag skrzyzowac¢ obu nog, skorzystam z tej okazji aby
powiedzie¢ troszeczke o pozycji pojedynczo skrzyzowanych nég. Mozesz wykonywac
pojedyncze skrzyzowanie ndg jezeli nie potrafisz jeszcze siedzie¢ z obydwoma nogami
skrzyzowanymi, ale nadal musisz pracowac nad tym, aby stopniowo wtozy¢ w gore obie nogi.
Nasza pozycja pojedynczego skrzyzowania ndg wymaga, aby me¢zczyzni mieli prawa noge
ponizej a lewa na gorze; a kobiety, lewa noge ponizej, a prawg gorze. Tak naprawde, to
autentyczne pojedyncze skrzyzowanie nég jest bardzo trudne, gdyz wymaga aby skrzyzowane
nogi tworzyly jedng lini¢; nie sadze, ze wykonywanie skrzyzowania ndg po jednej linii jest
fatwiejsze od wykonywania podwojnego skrzyzowania nog. Nizsza cze¢$¢ ndog powinna by¢
praktycznie rownolegta — to trzeba osiggna¢ — i powinna pozosta¢ przestrzen migdzy
nogami a miednicg. Pojedyncze skrzyzowanie noég jest trudne do wykonania. Takie sg
podstawowe wymagania dla pojedynczej pozycji skrzyzowania nog, ale my o to nie prosimy.
A dlaczego? Dlatego, ze to (¢wiczenie wymaga siedzenia z obydwoma nogami
skrzyzowanymi.

Wyjasni¢ teraz podwdjne skrzyzowanie ndg. Wymagamy abys$ siedziat z obydwoma
nogami skrzyzowanymi, co oznacza, ze z pozycji pojedynczego skrzyzowania ndg przenosisz
noge ze spodu na goérg, wyciagasz z zewnatrz, nie z wewnatrz. To jest podwdjne
skrzyzowanie nog. Niektorzy wykonuja dos¢ ciasne skrzyzowanie nog. Przez co obie nogi
skierowane sa w gore i moga osiagnaé Pie¢ Srodkow Skierowanych do Nieba. Tak generalnie
jest wykonywane autentyczne Pigé Srodkow Skierowanych do Nieba w Buddyjskiej Szkole
¢wiczen — wierzchotek glowy, obie dlonie, 1 podeszwy stop skierowane sg w gore. Jezeli
chcesz wykonywa¢ luzne skrzyzowanie nog, to w porzadku, mozesz je wykonywaé jak
chcesz; niektorzy ludzie wolg luzne skrzyzowanie ndg. Ale jedyne co my wymagamy jest
siedzenie z obydwoma nogami skrzyzowanymi — luZne skrzyzowanie jest w porzadku, tak
jak i ciasne.

Ta medytacja w wyciszeniu wymaga siedzenia w medytacji przez dtugi czas. Podczas
medytacji nie powinno by¢ Zzadnej aktywnos$ci myslowej — nie mysl o niczym.
Powiedzielismy, ze twoja Swiadomos$¢ glowna musi by$ Swiadoma, gdyz ta praktyka
kultywuje ciebie. Powiniene$ rozwija¢ si¢ majac baczny umyst. Jak wykonujemy medytacje?
Wymagamy, aby kazdy z was wiedzial, ze wykonujecie ¢wiczenie w danej chwili, nie wazne
jak gleboko medytujecie. Absolutnie nie powiniene§ wchodzi¢ w stan gdzie nie jeste$
swiadomy niczego. Wiec jaki wystapi szczegolny stan? Siedzac tam poczujesz si¢ wspaniale i
bardzo wygodnie, tak jakby$ byt w skorupce jajka. Bedziesz §wiadomy tego, ze wykonujesz
¢wiczenie, ale odczujesz ze twoje cate ciato nie moze si¢ porusza¢. To na pewno wydarzy si¢
w naszej praktyce. Wystepuje tez inny stan: Podczas siedzacej medytacji, mozesz odkry¢, ze
twoje nogi znikly 1 nie mozesz przypomnie¢ sobie gdzie si¢ znajduja. Odkryjesz tez, ze twoje
ciato, rece, 1 dlonie znikly, i tylko twoja glowa zostata. Kontynuujac medytacje, odkryjesz, ze
twoja glowa znikta, 1 tylko zostaje twoj umyst — szczatka $swiadomosci — wiedzacy ze
medytujesz tam. Powiniene§ zachowac ta odrobing $wiadomos$ci. Wystarczajace jest, jezeli
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potrafimy osiggng¢ ten poziom. Ale nie powiniene$ zasngC, straci¢ przytomnosci, albo
porzuci¢ tej odrobiny §wiadomosci. Twoja medytacja bedzie na nic jezeli zrobisz te rzeczy,
bedzie to niczym lepszym od spania, a nie medytacja. Po ukonczeniu tego ¢wiczenia, rece
ztaczasz w Heshi i wychodzisz z ding. Cwiczenie jest wtedy wykonane.

Dodatek |

Wymagania co do OsSrodkéw Pomocniczych Falun Dafa

VI.

Wszystkie miejscowe centra pomocnicze, to miejskie organizacje dla
celow autentycznej kultywacji i praktykowania, i sg wylacznie dla celow
organizowania i pomagania w dzialaniach zwigzanych z kultywacja, 1
ktorych nie mozna ani prowadzi¢ jak przedsigbiorstwa dochodowe, ani
zarzadza¢ uzywajac metod organizacji administracyjnych. Nie wolno
przechowywa¢ pienigdzy ani dobr. Nie mozna prowadzi¢ dzialan
zwigzanych z leczeniem chorob. Centra pomocnicze powinny by¢
zarzadzane w sposob swobodny.

Wszyscy pomocnicy i personel gtdéwnego centrum pomocniczego Falun
Dafa musza by¢ autentycznymi kultywujacymi, ktorzy praktykuja
wylacznie Falun Dafa.

Promowanie Falun Dafa musi by¢ kierowane istota i wewngtrznym
znaczeniem Dafa. Zaden osobisty punkt widzenia, ani metody innych
praktyk nie powinny by¢ promowane jako tres¢ Dafa, w przeciwnym razie
praktykujacy zostang skierowani w nieprawidtowy sposéb myslenia.
Wszystkie glowne centra pomocnicze muszg obra¢ przewodnictwo, w
przestrzeganiu praw i regulaminéw krajow gdzie zamieszkuja, i nie moga
wchodzi¢ w polityke. Ulepszanie swojego Sinsing jest istotg praktyki
kultywacyjnej.

Wszystkie lokalne centra pomocnicze powinny, kiedy jest to mozliwe, by¢
w kontakcie z innymi i wymienia¢ si¢ doswiadczeniem w celu wsparcia
calo$ciowego ulepszania sie wszystkich praktykujacych Dafa. Zaden rejon
nie powinien by¢ dyskryminowany. Ofiarowywanie ocalenia dla ludzkos$ci
oznacza nie dyskryminowanie danych rejonéw czy ras. Sinsing
autentycznych uczniow powinien by¢ widoczny wszedzie. Ci, ktorzy
praktykuja Dafa sg wszyscy uczniami tej samej praktyki.

Powinno si¢ stanowczo oprze¢ kazdemu zachowaniu, ktére podkopuje
wewnetrzne znaczenie Dafa. Zadnemu uczniowi nie wolno promowaé tego
co widzi, styszy, albo do czego si¢ przebudza na swoim wlasnym poziomie
jako tre$¢ Falun Dafa, a potem czyni¢ to co jest zwane ,,nauczaniem Fa”.
To jest nie dozwolone nawet jezeli chce naucza¢ ludzi czynienia dobrych
uczynkow, poniewaz to nie jest Fa, ale jedynie mite stowa albo porady dla
zwyktych ludzi. Nie niosa one sily ocalania ludzi, jakg posiada Fa. Uwaza
si¢, ze ktokolwiek uzywa swoich wtasnych doswiadczen dla nauczania Fa,
powaznie zakloca Fa. Podczas cytowania moich stow, trzeba dodawac,
.Nauczyciel Li Hongzhi® powiedzial...” itp.

8 i Hongzhi (li hong-dzy)
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VIL.

VIII.

Uczniom Dafa zabronione jest mieszanie swoich praktyk z jakimikolwiek
innymi drogami kultywacyjnymi (ci, ktorzy bladza to zawsze tacy ludzie).
Ktokolwiek zignoruje to ostrzezenie, jest sam odpowiedzialny za
jakiekolwiek problemy ktére nadejdg. Prosz¢ przesta¢ te¢ informacje
wszystkim praktykujgcym: Niedopuszczalne jest trzymanie w glowie idei 1
kierowania mysla z innych praktyk podczas wykonywania ¢wiczen. Tylko
jedna chwilowa mysl jest tym samym co pozadanie rzeczy z tej innej
praktyki. W chwili kiedy praktyka jest zmieszana z innymi, Falun zostanie
zdeformowany i straci swoja skutecznos¢.

Praktykujacy Falun Dafa musza kultywowa¢ swdj sinsing, wraz z
wykonywaniem ¢wiczen. Ci, ktorzy skupig si¢ jedynie na ruchach ¢wiczen,
lecz lekcewaza kultywacje¢ sinsing, nie zostang uznani jako uczniowie
Falun Dafa. Wiec, praktykujagcy Dafa musza za podstawe dziennej
kultywacji obra¢ studiowanie Fa i czytanie ksigzek.

Li Hongzhi
20 kwietnia, 1994
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Dodatek 11
Regulamin dla praktykujacych Falun Dafa
przy promowaniu Dafa i nauczaniu ¢wiczen

Podczas promowania Dafa spoteczenstwu, wszyscy uczniowie Falun Dafa moga
uzywac jedynie o$wiadczenia: ,,Nauczyciel Li Hongzhi mowi” albo ,,Nauczyciel
Li Hongzhi powiedziat...”. Absolutnie nie wolno uzywac¢ swojego doswiadczenia,
wizji, albo wiedzy, albo uzywac rzeczy z innych praktyk, jako Dafa Li Hongzhi.
W innym razie, to co bytloby promowane nie be¢dzie Falun Dafa i uwaza si¢ to za
sabotaz Falun Dafa.

Wszyscy uczniowie Falun Dafa mogg szerzy¢ Dafa poprzez sesje czytania ksigzek,
grupowych dyskusji, albo przy miejscach praktykowania recytowania Fa, ktore
Nauczyciel Li Hongzhi nauczyl. Nikomu nie wolno uzywa¢ formy wykladania na
audytorium, tak jak ja to czyni¢, aby naucza¢ Fa. Nikt inny nie potrafi nauczac
Dafa i nie moze poja¢ mojej sfery myslenia ani autentycznego wewnetrznego
znaczenia Fa, ktore nauczam.

Kiedy praktykujacy rozmawiaja o wiasnych pomystach i zrozumieniu Dafa
podczas sesji czytania ksiazek, grupowych dyskusji, lub przy miejscach
praktykowania, musza jasno da¢ do zrozumienia, ze jest to jedynie ,,ich wtasne
zrozumienie”. Mieszanie Dafa z ,,0sobistym zrozumieniem” jest nie dozwolone,
tym bardziej uzywanie ,,0sobistego zrozumienia” jako stow Nauczyciela Li
Hongzhi.

Podczas promowania Dafa i nauczania ¢wiczen, zadnemu uczniowi Dafa nie
wolno pobiera¢ optaty, albo przyjmowac¢ podarunkow. Ktokolwiek naruszy te
zasadg nie jest juz uczniem Falun Dafa.

W zadnym przypadku uczen Falun Dafa nie moze uzywaé okazji nauczania
¢wiczen, aby uzdrawia¢ pacjentow albo leczy¢ choroby. W innym razie, byloby to
tym samym co sabotaz Dafa.

Li Hongzhi
25 kwietnia, 1994
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Dodatek 111
Kryteria dla pomocnikow Falun Dafa

Pomocnicy powinni ceni¢ Falun Dafa, entuzjastycznie dla niego pracowac, i by¢
chetnym do bycia pomocnym innym. Powinni wzig¢ inicjatywe¢ w organizowaniu
sesji ¢wiczen dla praktykujacych.

Pomocnicy musza praktykowaé kultywacje wytacznie w Falun Dafa. Jezeli
studiujg ¢wiczenia innych praktyk to automatycznie znaczy, ze stracili swoje
kwalifikacje do bycia praktykujacym i pomocnikiem Falun Dafa.

W miejscach praktyki, pomocnicy powinni by¢ surowi wobec siebie ale
wielkoduszni dla innych.

Pomocnicy powinni szerzy¢ Dafa i powinni naucza¢ ¢wiczen szczerze. Powinni
aktywnie wspotpracowaé, 1 wspiera¢ prace wszystkich gtownych centrow
pomocniczych.

Pomocnicy powinni naucza¢ ¢wiczen dobrowolnie. Pobieranie optat albo
przyjmowanie prezentow jest zakazane. Praktykujacy nie powinni poszukiwaé
stawy lub bogactwa, tylko zashlugi i cnote.

Li Hongzhi
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Dodatek IV
Zawiadomienie dla Praktykujacych Falun Dafa

Falun Dafa jest droga kultywacji w szkole Buddy. Nikomu nie wolno propagowac
zadnych religii pod przebraniem praktykowania Falun Dafa.

Wszyscy praktykujacy Falun Dafa musza surowo przestrzega¢ prawa ich krajow
zamieszkania. Kazde zachowanie ktére narusza polityke albo przepisy danego
kraju bedzie bezposrednio sprzeciwialo si¢ warto$ciom i cnocie Falun Dafa.
Osobnik, ktorego to dotyczy jest odpowiedzialny za naruszenie i za wszystkie
konsekwencje jakie z tego wynikajg.

Wszyscy praktykujacy Falun Dafa powinni aktywnie podtrzymywaé jednosc
Swiata kultywacyjnego, wkladajgc swoj udziat w rozwdj tradycyjnej kultury
ludzkosci.

Studentom — zaréwno pomocnikom jak i uczniom — Falun Dafa zabrania si¢
leczy¢ pacjentéw bez zgody zalozyciela i mistrza Falun Dafa, albo bez uzyskania
zgody od odpowiednich wiadz. Co wiecej, nikomu nie wolno przyjmowac
pieniedzy albo prezentow za leczenie choroby na wilasng reke.

Studenci Falun Dafa powinni traktowa¢ kultywacje sinsing jako podstawe naszej
praktyki. Absolutnie nie wolno im zaktoéca¢ spraw politycznych danego kraju, a co
wiecej, zakazuje si¢ im angazowa¢ w jakiekolwiek polityczne spory albo
dziatania. Ci, ktérzy naruszaja ta zasade nie sg juz praktykujacymi Falun Dafa.
Osoba, ktorej to dotyczy jest odpowiedzialna za wszelkie z tego wynikajace
konsekwencje. Podstawowa aspiracja kultywujacego jest pilne robienie postepow
w autentycznej kultywacji 1 osiggniecie Doskonalo$ci mozliwie jak najszybcie;.
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Slowniczek terminéow i wymowy

Arhat — o$wiecona istota, posiadajgca Status Osiggniecia w Szkole Budda, ktora jest w Fa
poza Swiatem, ale nizej niz Bodhisattwa.

baihui (baj-htej) punkt — punkt akupunktury ulokowany na koronie gtowy.

Bodhisattwa — o$§wiecona istota, posiadajgca Status Osiggnigcia w Szkole Buddy, ktora jest
powyzej Arhata ale ponizej Tathagata.

Dafa (da-fa) — ,,Wielka Droga”, albo ,,Wielkie Prawo”’; skrocona nazwa praktyki Falun Dafa,
»Wielka Droga (Kultywowania) Kota Prawa”.

dan (dan) — skupisko energii, ktore tworzy si¢ w ciatach niektorych kultywujacych w
wewnetrznej alchemii; w zewnetrznej alchemii, jest znane jako ,,Eliksir NieSmiertelno$ci”.

dantian (dan-tien) — ,,pole dan”, pole energii umiejscowione w podbrzuszu.

Tao —,,Droga” (pisane takze Dao)

Diekou Xiaofu (die-kot $iat-fu) - pozycja z dtonmi ztozonymi przed podbrzuszem

ding (ding) — stan medytacyjny, w ktorym umyst jest catkowicie pusty, jednak $§wiadomy.
Osiem Dodatkowych Kanaléw energii— w chinskiej medycynie, sa to kanaly energii, ktore
istnieja w dodatku do dwunastu Zwyklych Kanatow Energii. Wigkszo$¢ osmiu Dodatkowych
krzyzuje si¢ z punktami akupunktury dwunastu Zwyktych, wiec nie s3 uwazane za niezalezne
albo gtéwne kanaty energii.

Fa (fa) —,,Droga”, ,,Prawo” albo ,,Pryncypia”

Falun (fa-lun) — ,,Koto Prawa”

Falun Dafa (fa-lun da-fa) —,,Droga (kultywacji) Kota Prawa”.

Falun Gong (fa-lun gong) — ,,Qigong Kota Prawa”. Obie nazwy, Falun Gong i Falun Dafa sg
uzywane do okreslania praktyki.

gong (gong) — ,,energia kultywacyjna”.

heshi (hy-szy) — skrot od shuangshou heshi; pozycja rak z dtonmi ztgczonymi przed klatkg
piersiowg

jieyin (dzje-jin) — skrét od liangshou jieyin; r¢ce ztozone przed podbrzuszem
karma — czarna substancja nagromadzona z powodu ztych uczynkow

liangshou jieyin (liang-szot dzje-jin) — zt6z rece przed podbrzuszem
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pozycja dloni lotosu — pozycja rak, ktora powinna by¢ zachowana przez caly czas ¢wiczen.
W tej pozycji, dlonie sg otwarte, a palce sa zrelaksowane, ale proste. Srodkowy palec jest
lekko ugiety do srodka dtoni.

Maitreja — w buddyzmie, za Maitreje uwaza si¢ Budde przyszto$ci, ktory ma przyby¢ na
Ziemie dla ofiarowania zbawienia jako nast¢pny po Buddzie Sakjamunim

Mistrz — chinskie stowo tu uzyte, shifu, jest ztozone z dwodch znakéw: jeden znaczy
,hauczyciel”, a drugi ,,0jciec”

kanaly energii — sie¢ kanalow energetycznych w ciele, ktorymi przeptywa qi (czi). W
tradycyjnej chinskiej medycynie i panujgcej powszechnie tam opinii, uwaza si¢, Ze przyczyng
choroby jest brak prawidtowego przeptywu czi przez te kanaly energii, gdy s3 one niedrozne,
zablokowane, ptynie ono zbyt szybko, zbyt wolno, lub w ztym kierunku itd.

gi (czi) — w Chinach uwaza si¢ czi za substancj¢/energi¢, przyjmujaca r6zng forme¢ w samym
ciele 1 w przestrzeni. Ttumaczona jako ,.energia witalna”, uwaza si¢ ze czi ma bezposredni
zwigzek ze zdrowiem czlowieka. Czi moze by¢ takze rozumiane w szerszym sensie, aby

opisa¢ substancje, ktore sg niewidzialne 1 bezksztattne, takie jak powietrze, zapach, ztos¢, itd.

gigong (czi-gong) — ogodlna nazwa dla poszczegolnych praktyk, ktore kultywuja ludzie ciato.
W ostatnich dekadach, ¢wiczenia gigong staly si¢ w Chinach bardzo popularne.

Sakyamuni — Budda Sakyamuni, albo ,,Ten Budda”, Siddhartha Gautama. Powszechnie
znany jako tworca buddyzmu, zyt w starozytnych Indiach w V wieku p.n.e.

shuangshou heshi (szuang-szot hy-szy) — ztacz dtonie przed klatkg piersiowa.

Tathagata (ta-ta-ga-ta) — oswiecona istota, posiadajaca Status Osiagniecia w Szkole Buddy,
ktora jest ponad poziomami Bodhisattwy 1 Arhata.

sinsing ($in-$ing) — ,,natura umystu”, albo ,,natura serca”; ,,moralno$c¢”.
yin (jin) i yang (jang) — w szkole tao uwaza si¢, ze wszystko zawiera w sobie przeciwstawne
sity yin 1 yang, ktére na siebie wzajemnie oddzialywuja, jednak sa niezalezne, np. kobiece

(yin) wobec meskiego (yang), przod ciata (yin) wobec tytu (yang).

Zhen-Shan-Ren (dzen-szan-ren) — , Prawda-Zyczliwoéé-Cierpliwos¢”.
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