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V. figgelek................................

Megjegyzés a Falun Dadfa gyakorloi szamara



|. fejezet
A Falun Dafa jellemzoi

A Falun Buddha Torvény a buddhista iskola nagyszerii, magas szintii gyakorlasa, amelyben
a vilagegyetem legfelsé természetéhez — Zhen, Shan, Ren! — valé hasonulas a miivelés alapja. A
miuvelését ez a legfelsd természet iranyitja, és azokon a torvényeken alapul, amelyek szerint a
vilagegyetem fejlodik. Tehat az, amit miveliink, egy Nagy Torvény vagy egy Nagy Dao.

A Falun Buddha Torvény gyakorlasanak a kozéppontjaban az elme all, és az ember
jellemének (xinxingjének) a miivelése a kulcs a gong? ndveléséhez. Egy személy gongjanak a
magassaga egyenesen aranyos a jelleme magassagaval, és ez a vilagegyetem abszolut igazsadga. A
,Jellem” magaban foglalja az erény (de) (egyfajta fehér anyag) és a karma (egyfajta fekete anyag)
atalakulasat; a kozonséges emberi vagyak és ragaszkodasok elhagyasat; és a legkeményebb
megprobaltatasok elviselésének a képességét. Sok mindent foglal magaban, amit az embernek
miivelnie kell, hogy emelje a szintjét.

A Fadlun Buddha Torvény magaban foglalja a test miivelését is, amelyet ,,A Spiritualis
tokéletesség nagy utja” gyakorlatmozdulatainak a végrehajtasaval érnek el — ez egy nagyszerii, magas
szintli buddhista gyakorlas. A gyakorlatok egyik célja a gyakorld természetfeletti képességeinek és
energiamechanizmusainak a megerdsitése a hatalmas gong-ereje (gonglija) segitségével, igy érve el,
hogy ,,a Torvény (Fa) finomitja a gyakorlot”. Egy masik célja az, hogy sok ¢é16 entitast fejlesszenek
ki a gyakorl6 testében. Az elérehaladott gyakorlas soran egy halhatatlan gyermek vagy buddha-test
fog létrejonni, és sok képesség fog kifejlodni. Az ilyen dolgok atalakitasdhoz és miiveléséhez
sziikségesek a gyakorlatok. A gyakorlatok a harmonizalds és a tokéletesség® részét képezik a
Dafankban.* A Ddfi tehat egy atfogd elme-test miivelési rendszer. Ugy is hivjak: ,,A spirituélis
tokéletesség nagy utja”. A Ddfa egyarant igényel miivelést és gyakorlatokat, a miivelés elsébbséget
¢lvez a gyakorlatokkal szemben. Egy személy gongja nem fog névekedni, ha csupéan a gyakorlatokat
végzi, és elmulasztja, hogy miivelje a jellemét. Ek6zben egy olyan személy, aki csak a jellemét
miveli, de nem végzi ,,A spiritualis tokéletesség nagy utjanak™ a gyakorlatait, gatoltnak fogja talalni
a gong-ereje novekedését és valtozatlannak a velesziiletett testét (bentijét).

Vannak eleve elrendelt kapcsolattal rendelkez6 emberek, és olyan emberek, akik sok éven at
miivelték magukat, de nem képesek ndvelni a gongjukat. Annak érdekében, hogy koziilik minél
tobben megszerezzék a Torvényt, hogy kezdettdl fogva magas szinten miiveljék magukat, és hogy
gyorsan noveljék a gongjukat, avégett hogy kozvetleniil elérjék a tokéletességet, ezennel atadom a
kozonségnek ezt a Nagy Utat (Ddfat) a buddhasag miivelésére, amelyet a tavoli multban miiveltem,
¢és amelyre raébredtem. Ez a miivelési ut a harmonidhoz és a bolcsességhez juttat egy személyt. A
mozdulatok tomorek, mivel egy nagy ut rendkiviil egyszerii és konnyt.

A torvénykerék (falun) kozponti szerepet jatszik a Falun Buddha Torvényben valod
mivelésnél. A torvénykerek egy intelligens, forgd entitds, amely nagyenergidju anyagbol all. A
torvénykerék, amelyet egy miiveld alhaséaba iiltetek, folyamatosan forog a nap huszonnégy 6rajaban.
(Az igazi muvelok ugy szerezhetnek egy torvénykereket, hogy olvassak a konyveimet, megnézik
videon a beszédeimet, meghallgatjak a beszédeim hangfelvételeit, vagy Dadfd-tanulokkal tanulnak.)
A torvénykerék segit a miiveléknek, hogy automatikusan miiveljék magukat. Vagyis a torvénykerék
mindenkor miiveli a miivelket, még akkor is, ha nem minden pillanatban végzik a gyakorlatokat. A
mai vilagnak bevezetett 6sszes miivelési Ut koziil ez az egyetlen, amely elérte, hogy ,,a Torvény
finomitja az embert”.

A forg6 torvénykerék ugyanolyan természetli, mint a vildgegyetem, és annak a miniatiirje. A
buddhista torvénykerék, a taoista yin-yang és minden a tiziranyt vilagban® visszatiikrozédik a
torvénykerékben. A torvénykerék megvaltast nyljt a miiveld szamara, amikor befelé — az 6ramutatd
jarasaval megegyez0 iranyban — forog, mivel nagy mennyiségili energiat vesz fel a vilagegyetembal,
és gongga alakitja at. A torvénykerék masoknak nytjt megvaltast, amikor kifel¢ — az déramutatd
jarasaval ellentétes irdnyban — forog, mivel olyan energidt szabadit fel, amely barmely Iényt



megmenthet, és barmilyen rendellenes allapotot helyrehozhat; a miiveld kozelében 1évé emberek
hasznara valik.

A Falun Dafa lehetéve teszi a miivel6k szamara, hogy hasonuljanak a vilagegyetem legfelsd
természetéhez — Zhen, Shan, Ren. Alapvetden kiilonbozik minden mas gyakorlastol, és nyolc 6
megkiilonboztetd jellemzdje van.

1. Egy torvénykerék miivelése, nem egy energiaelixiré.

A torvénykerék ugyanolyan természetli, mint a vilagegyetem, €s egy intelligens, forgo entitas,
amely nagyenergiaju anyagbol all. A torvénykerék folyamatosan forog a miiveld alhasaban, és
folyamatosan energiat gyijt a vilagegyetembdl, mikézben fejleszti és gongga alakitja azt. E miatt az
ok miatt a Fdlun Dafdban valdo mivelés novelheti a gongot, és megengedi egy embernek, hogy
szokatlanul gyorsan elérje a gong felnyitasanak az allapotat. Még azok az emberek is, akik tobb mint
ezer éven at muvelték magukat, meg akartdk kapni ezt a torvénykereket, de nem tudtik. Jelenleg
mindazok a gyakorlasok, amelyek népszertiek a tarsadalomban, elixirt (dan) mivelnek és elixirt
képeznek. Ezeket elixir-médszerti gigongnak® hivjdk. Az elixir-modszerii gigong miiveldi szaméra
rendkiviil nehéz elérni a gong felnyitasat és a megvilagosodast ebben az életben.

2. A torvénykerék még akkor is finomitja az embert, amikor nem végzi a
gyakorlatokat.

Mivel a miivel6knek minden nap dolgozniuk, tanulniuk, enniiik és aludniuk kell, nem képesek
arra, hogy huszonnégy oran at végezzék a gyakorlatokat egy nap. De a térvénykerék folyamatosan
forog, és segit a miiveldknek abban, hogy elérjék a gyakorlatok napi huszonnégy oran at torténd
végzeésének a hatasat. Tehat ambar valaki nem tudja minden pillanatban végezni a gyakorlatokat, a
torvénykerék mégis megallas nélkiil finomitja 6t. Roviden, még ha egy személy talan nem is végzi a
gyakorlatokat, a Torvény finomitja 6t.

Manapsag sehol a vilagon egy masik nyilvanosan bevezetett gyakorlas sem oldotta meg azt a
problémat, hogy a munkara és a gyakorlatokra egyarant talaljanak idét. Csak a Falun Dafa oldotta
meg ezt a problémat. A Falun Dafa az egyetlen miivelési ut, amely elérte, hogy ,,a Térvény finomitja
az embert”.

3. A f6 tudat miivelése ugy, hogy te kapj gongot.

A Falun Dafa egy ember £ tudatat miveli. A miiveloknek tudatosan kell miivelniik az
elméjiiket, el kell hagyniuk minden ragaszkodasukat, és javitaniuk kell a jellemiiket. Nem lehetsz
transzban, vagy nem veszitheted el onmagadat, amikor a spiritudlis tokéletesség nagy utjat gyakorlod.
A {6 tudatodnak kell iranyitania téged mindenkor, amikor a gyakorlatokat végzed. Az igy mivelt
gong a sajat testeden fog novekedni, és olyan gongot fogsz szerezni, amelyet te sajat magad is
magaddal vihetsz. Ezért olyan értékes a Fdlun Ddfa — te sajat magad kapsz gongot.

Evezredeken keresztiil minden maés, a mindennapi emberek kozott bevezetett gyakorlas a
miivel6 helyettes tudatat finomitotta; az ember teste és f6 tudata csak kozvetitoként szolgalt. A
tokéletesség elérésekor a miiveld helyettes tudata felemelkedik, és magaval viszi a gongot. Akkor
semmi sem maradna a személy f6 tudata és velesziiletett teste szamara — egy €leten at tartdé miivelés
eréfeszitése hiabavalo. Természetesen, amikor egy személy a f6 tudatat miiveli, a helyettes tudata is
kap némi gongot, és természetesen a f6 tudattal egyiitt javul.



4. Az elme és a test egyarant valé miivelése.

Az ,,elme miivelése” a Falun Ddfaban egy személy jellemének a miivelésére vonatkozik. A
jellem miivelése elsébbséget élvez, mivel ezt tartjdk a gong novelésére szolgalo kulcsnak. Mas szdval
azt a gongot, amely meghatdrozza a szintedet, nem a gyakorlatok végzésével, hanem a jellemed
mivelésével szerzed meg. A gong-szinted olyan magas, mint a jellemed szintje. A Falun Ddfaban a
jellem eleme a dolgok egy sokkal szélesebb teriiletét fedi le, mint csupan erényt; sokféle dolgot dlel
fel, beleértve az erényt.

A test mivelése” a Falun Ddfdban egy hossza élet elérésére vonatkozik. A gyakorlatok
végzésével egy személy velesziiletett teste atalakul és megmarad. A 6 tudatod és a tested egybeolvad,
megvalodsitva az egész tokéletességét. A test mivelése alapvetden megvaltoztatja az emberi test
molekularis 0sszetevoit. A sejtek elemeinek nagyenergidju anyaggal vald helyettesitésével az emberi
test mas dimenzidk anyagdabol allo testté alakul at. Ennek eredményeként 6rokké fiatal maradsz. A
problémat a gyokerénél kezelik. A Falun Dafa egy olyan gyakorlas, amely valéban egyarant miveli
az elmét és a testet.

5. Ot gyakorlat, amely egyszeriien és konnyen megtanulhaté.

Egy nagy ut rendkiviil egyszeri és konnyi. Tagabb szemszogbdl nézve a Fdalun Dadfa
kisszamu gyakorlatmozdulattal rendelkezik, mégis a Kifejlesztendé dolgok szamosak és atfogoak. A
mozdulatok iranyitjak a test minden aspektusat és azt a sok dolgot, ami ki fog fejlédni. Mind az 6t
gyakorlatot a maga teljességében tanitjak meg a miiveloknek. A miiveld testének azok a teriiletei,
ahol az energia elzarodott, mar kezdett6l fogva felnyilnak, és nagy mennyiségii energia szivodik fel
a vilagegyetembdl. A gyakorlatok nagyon rovid id6 alatt eltavolitjak a haszontalan anyagokat az
ember testébdl, és megtisztitjak azt. A gyakorlatok abban is segitenek a miveléknek, hogy
megemeljék a szintjliket, megerdsitsék a természetfeletti erdiket, és elérjék a tisztafehér test allapotat.
Az &t gyakorlat messze talmutat a szokasos gyakorlatokon, amelyek a merididnokat’ vagy a nagy és
kis égi kort nyitjak fel. A Falun Dafa a legkényelmesebb és leghatékonyabb miivelési utat kinalja a
mivel6knek, ami egyben a legjobb és a legértékesebb t is.

6. Nincs gondolattal valé iranyitas, nincs eltériilés, és a gong gyors novekedése.

A Fadlun Dafa-miivelés nem jar gondolattal valo iranyitassal, nem dsszpontositja a gondolatot
bizonyos targyakra, és nem az elmeszandék iranyitja. Igy a Fdlun Ddfd gyakorlasa teljesen
biztonsagos, és garantalt, hogy a miivel6k nem fognak eltériilni. A torvénykerék megvédi a miiveloket
attol, hogy a gyakorlas soran eltériiljenek, valamint attol, hogy olyan emberek zavarjak dket, akiknek
a jelleme rossz. Azonfelill a térvénykerék automatikusan helyre tud hozni barmilyen rendellenes
allapotot.

A miivel6k nagyon magas szinten kezdik el a miivelésiiket. Amig el tudjak viselni mind koziil
a legkeményebb nehézségeket, el tudjak viselni az elviselhetetlent, meg tudjak Orizni a jellemiiket, és
valoban csak egy miivelési utat gyakorolnak, akkor néhany éven beliil képesek lesznek elérni a
,,harom virag osszegyiilik a fej f616tt” allapotat. Ez a legmagasabb szint, amit egy személy elérhet a
vilagi Torvény miivelése soran.



7. Ne torodjiink a helyszinnel, az idével vagy az irannyal, amikor a
gyakorlatokat végezziik, és ne torodjiink a gyakorlas befejezésével.

A torvénykerék a vildgegyetem miniatiirje. Az vildgegyetem forog, minden galaxisa forog, és
a Fold is forog, igy szamunkra nincs észak, dél, kelet vagy nyugat. A Fdlun Dafa-muivelok a
vilagegyetem alapvetd természetének és azoknak a térvényeknek megfelelden végzik a miivelésiiket,
amelyek szerint fejlédik. Tehat nem szamit, hogy melyik iranyba néz valaki, minden iranyba végzi a
gyakorlatokat. Mivel a torvénykerék folyamatosan forog, nem létezik az id6 fogalma; a miiveldk
barmikor végezhetik dket. A torvénykerék mindig forog, és a miivelok nem tudtak leallitani a forgasat
[ha megprobaltak], ezért nem létezik a gyakorlas befejezésének a fogalma. Te befejezed a
mozdulatokat, de a gong miikodését nem.

8. A torvénytestem védelmével rendelkezve nem kell félni a rosszindulatu kiilsé
entitasok beavatkozasatol.

Egy hétkdznapi ember szamara nagyon veszélyes, ha hirtelen magas szinti dolgokat kap,
mivel az élete azonnal veszélybe keriil. A mivel6k akkor kapnak védelmet a torvénytesteimtol
(fashen), ha elfogadjak a Fdlun Ddfa-tanitasaimat, és valoban miivelik magukat. Amig kitartdoan
miiveled magad, a torvénytesteim meg fognak védeni téged, amig el nem éred a tokéletességet. Ha
ugy dontenél, hogy egy bizonyos ponton abbahagyod a miivelést, a torvénytesteim tavozni fognak.

Az ok, amiért sokan nem mernek magas szintii igazsagokat tanitani, az, hogy nem képesek
vallalni a feleldsséget, €s a menny megtiltja nekik ezt. A Falun Dafa egy egyenes Torvény. Egyetlen
helyes gondolat szaz gonoszt fog legy6zni, feltéve, hogy a miivelé a miivelése soran megdrzi a
jellemét, elhagyja a ragaszkodasait, és lemond barmilyen helytelen torekvésekrél, ahogyan azt a Dafa
eléirja. Minden gonosz entitas félni fog, és minden, ami nem kapcsolatos a javulasoddal, nem mer
majd kozbeavatkozni nalad vagy zavarni téged. A Fdlun Ddfd tanitasai tehat teljesen eltérnek a
hagyomanyos miivelési modszerekéitdl vagy a miivelés mas gyakorlasainak és agazatainak az
elixirmtivelés-elméleteitol.

A Falun Ddfdban valdé mivelés sok szintb6l all mind a vilagi Torvény, mind a vilagon tili
Torvény miivelésében. Ez a gyakorlas rogton az elején nagyon magas szinten kezdédik. A Falun
Dafa nytjtja a legkényelmesebb miivelési utat a miiveldi szamadra, valamint azok szdmadra, akik mar
hosszu ideje mivelik magukat, de mégsem sikeriilt ndvelniiik a gongjukat. Amikor a miivelé gong-
ereje és jelleme elér egy bizonyos szintet, akkor egy elpusztithatatlan, soha el nem fajulo testet érhet
el, amig a vilagi vilagban id6zik. Tehat egy személy elérheti a gong felnyitasat, a megvilagosodast és
az egész személy magas szintekre valo felemelkedését. A nagy elszantsaggal rendelkezOknek
tanulmanyozniuk kell ezt az egyenes Torvényt, torekedniiik kell a helyes elérés elérésére, javitaniuk
kell a jellemiiket, és el kell vetniiik a ragaszkodasaikat. Csak akkor érhetik el a tokéletességet.

1 Zhen, Shan, Ren — (Csen, San, Zsen): A harom kinai sz¢ itt a kdvetkezéképpen fordithatd: Zhen — igaz, igazsag(ossag),
valodi, 6szinte(ség); Shan — jo(sag), josag(osag), konyoriiletes, jéindulata; Ren — tiirés, elvisel(és), elnézés, tiirelem,
Onuralom.

2 gong — (kung): Az energia egy kiilonleges fajtaja.

3 tokéletesség — Angolul: perfection. A német véltozatban ezt a szt tigy forditjak: beteljesiilés (Vollendung).

4 Dafi — (Tafa): , Nagy Ut” vagy ,,Nagy Torvény”, a teljes Falun Dafd név roviditése.

S tiziranyu vilag — Egy buddhista felfogas, amely szerint a vildgegyetemnek tiz irAnya van.

6 gigong — (csikung): Az emberi testet miiveld bizonyos gyakorlasok altaldnos elnevezése. Az utdbbi évtizedekben a
gigong-gyakorlasok rendkiviil népszeriiek voltak Kinaban.

" meridianok — A ,,merididnok” a testben 1év6 energiacsatornak haldzatat alkotjak, amelyekrdl azt mondjak, hogy a qi-
energia vezetékei; fontos helyet foglalnak el a hagyomanyos kinai orvoslasban és a kinai gondolkodasban.
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11. fejezet

A gyakorlatmozdulatok illusztracioi és

magyarazatai
1. Buddha kinyijtja szamtalan karjat!

(Fo zhan gianshou Fa)?

Elvek: A ,Buddha kinyujtja szamtalan karjat” lényege a test nyajtozkodasa. Ez a
nyujtozkodas olyan teriileteket tesz szabadda, ahol az energia eltomdédott, serkenti az energiat a
testben €s a bor alatt, hogy az erételjesen keringjen, €s automatikusan nagy mennyiségii energiat vesz
fel a vilagegyetembdl. Ez lehetové teszi, hogy a miiveld testének dsszes meridianja kezdettél fogva
felnyiljon. Amikor ezt a gyakorlatot végzed, a test a melegnek és egy erds energiamez6 1étezésének
egy kiilonleges érzésével fog rendelkezni. Ezt a nytjtozkodas és az egész testben 1évo 6sszes meridian
megnyitasa okozza. A ,,Buddha kinyujtja szamtalan karjat” nyolc mozdulatbol all. A mozdulatok
meglehetdsen egyszeriiek, mégis sok olyan dolgot irdnyitanak, amelyet a miivelési modszer egésze
fejleszt ki. Ugyanakkor lehetdvé teszik a miiveldk szamara, hogy gyorsan belépjenek az
energiamezovel koriilvett allapotba. A miiveldknek alapgyakorlatként kellene végrehajtaniuk ezeket
a mozdulatokat. Altalaban ezeket végzik el eldszor, és ezek a miivelésetek egyik megerdsitd
modszere.

Vers:®

Shenshen heyi*
Dongjing suiji®
Dingtian duzun®
Qianshou foli’

Elékésziilet — Allj természetesen, véllszélességii terpeszallasban. Hajlitsd be kissé mindkét
térdedet. Tartsd lazan a térdeidet és a csipodet. Lazitsd el az egész tested, de ne valj til lazava. Huzd
be kissé az alladat. Erintsd a szajpadlashoz a nyelved hegyét, hagyj egy kis teret a fogsorok kozott,
és zard Ossze az ajkaidat. Hunyd be finoman a szemedet. Az arckifejezésed maradjon derds.

Tedd o6ssze a kezeid (Liangshou jieyin) — Emeld fel kissé mindkét kezedet a tenyerekkel
felfelé. Engedd, hogy a hiivelykujjbegyek konnyedén megérintsék egymast. Hagyd, hogy mindkét
kezed masik négy ujja talalkozzon, és fedje 4t egymast feliil. A férfiaknal a bal kéz, a n6knél a jobb
kéz van feliil. Hagyd, hogy a kezek egy ovalis alakot képezzenek, és tartsd ket a has also részénél.
Megemelt konyokokkel tartsd ugy mindkét felkart kissé eldre, hogy a honaljak szabadon legyenek
(1-1. abra).

Maitréja nyajtézkodik (Mile shenyao)® — A jieyinbsl® kiindulva emeld felfelé mindkét
kezedet. Amikor a kezek elérik az arc eliilsé részét, valaszd szét 6ket, és fokozatosan forditsd felfelé
a tenyereidet. Amikor a kezek a fejtet6 f616tt vannak, a tenyerek felfelé mutatnak. Mindkét kéz ujjai
egymas iranyaba mutatnak (1-2. abra), egy 20-25 centiméter tavolsaggal kozottiik. Egyidejiileg
nyomd felfelé mindkét tenyértdvedet, told a fejed felfelé, nyomd a labad lefelé, és nyujtoztasd ki az
egész tested. Nyujtoztasd ki koriilbeliil 2-3 masodpercig, és aztan lazitsd el hirtelen az egész tested.
Tartsd Gjra lazan a térdeidet €s a csipddet.



B 1-1 i 1-2 i 1-3 & 1-4

Tathagata'l® beonti az energiat!! (Rulai guanding)® — Az el6z6 mozdulatot (1-3. abra)
kovetden forgasd a tenyereidet kifelé 140°-kal, hogy tolcséralakot képezz. Egyenesitsd ki a
csukloidat, és mozgasd Oket lefelé. Mikozben a kezeid lefelé mozognak, hagyd a tenyereidet a
mellkassal szemben, koriilbeliil 10 centiméter tavolsagra. Folytasd mindkét kezed mozgatasat az
alhasad iranyaba (1-4. abra).

Tedd dssze a tenyereid'® (Shuangshou heshi)'* — Az alhasnal forditsd el a kézhatakat, hogy
szembe nézzenek egymassal, és sziinet nélkiil emeld fel a kezeidet a mellkasodig, hogy heshit képezz
(1-5. abra). Amikor heshit végzel, nyomd az ujjakat és a tenyértoveket is egymasnak, egy lires teret
hagyva a tenyereid kdzepénél. Emeld fel a konyokeidet egy egyenes vonalat képezve az alkarokkal.
(Minden gyakorlatnél tartsd a kezeket a l6tusz-tenyér pozicioban?®, kivéve, amikor heshit és jieyint
végzel).

@ 1-5 &l 1-6 [ 1-7 & 1-8



A Kkezek az Eg és a Fold felé mutatnak (Zhangzhi giankun)® — A heshibdl kiindulva
valaszd szét a kezeidet koriilbeliil 2-3 centiméterre (1-6. abra), és forditsd Oket ellenkezé iranyba. A
férfiak a bal keziiket (a ndk a jobb keziiket) forditjak a mellkas irdnyaba, és a jobb keziiket forditjak
elére, ugy, hogy a bal kéz van feliil és a jobb kéz van alul. Mindkét kéznek egy egyenes vonalat
kellene képeznie az alkarokkal. Aztan nyujtsd ki a fels6 alkart atlosan felfelé (1-7. abra). A
tenyerednek lefelé kell néznie, és olyan magasan legyen, mint a fej. Tartsd a masik kezedet a mellkas
elott felfelé nézo tenyérrel. Miutan a felsé karod elérte a megfelelé poziciot, told a fejed felfelé,
nyomd a labad lefelé, és nyajtoztasd ki az egész tested a végletekig. Nyujtoztasd ki kortilbeliil 2-3
masodpercig, aztan lazitsd el hirtelen az egész tested. Juttasd vissza a fels6 kezedet a mellkas elé, és
képezz heshit (1-5. abra). Ezutan forditsd a kezeidet az ellenkez6 iranyokba az elsé alkalomhoz
képest, ugy, hogy az ellenkezé kezed legyen feliil, és az a kezed legyen alul, amelyik azel6tt feliil
volt, (1-8. abra). Nyujtsd ki a fels6 kezedet, és ismételd meg az also kéz el6z6 mozdulatait (1-9. abra).
A nyujtozkodas utan lazitsd el az egész testedet. Mozgasd a kezeidet a mellkas elé heshibe.
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A Majomkiraly megsokszorozza a testét!’ (Jinhou fenshen)® — A heshibdl kiindulva
nytjtsd a karjaidat kifelé a tested két oldala felé, egy egyenes vonalat képezve a vallaiddal. Told a
fejed felfelé, nyomd a labad lefelé, és egyenesitsd ki a karjaidat mindegyik oldalon. Nyujtozkod;
kifelé négy iranyba, erét hasznalva a tested minden részében (1-10. abra). Nyujtoztasd ki kortilbeliil
2-3 masodpercig. Hirtelen lazitsd el az egész testedet, és képezz heshit.

Ikersarkanyok a tengerbe meriilnek'® (Shuanglong xiahai)?® — A heshibsl kiindulva
valaszd szét a kezeidet, és nytjtsd ki Oket lefelé a test also eliilsd része felé. Amikor a karok
parhuzamosak és egyenesek, a karok és a test kozotti szognek koriilbeliil 30°-osnak kellene lennie (1-
11. abra). Told a fejed felfelé, nyomd a labad lefelé, és erét hasznalva nyujtoztasd ki az egész testedet.
Nyujtoztasd ki koriilbeliil 2-3 masodpercig, azutan lazitsd el hirtelen az egész testedet. Mozgasd a
kezeidet a mellkas elé heshibe.

Bédhiszattva®! megérinti a létuszviragot (Pusa fulian)? — A heshibdl kiindulva valaszd
szét mindkét kezedet, mikozben atlosan lefelé nyujtod Oket a tested oldalaihoz (1-12. abra).
Egyenesitsd ki a karjaidat ugy, hogy a karjaid és a tested kozotti szog koriilbeliil 30° legyen.
Egyidejiileg told a fejed felfel¢, nyomd a ldbad lefelé, és erdt haszndlva nyujtoztasd ki az egész
testedet. Nyujtoztasd ki koriilbeliil 2-3 masodpercig, azutan lazitsd el hirtelen az egész testedet.
Mozgasd a kezeidet a mellkas elé heshibe.
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Arhat? egy hegyet cipel a hatan (Luohan beishan)?* — (1-13. abra) A heshibdl kiindulva
valaszd szét a kezeidet, mikozben a tested mogé nyajtod Gket. Ugyanakkor forditsd el mindkét
tenyered, hogy hatrafelé nézzen. Ahogy a kezeid a tested oldalai mellett haladnak el, lassan hajlitsd
a csukloidat felfelé. Amikor a kezeid a tested mogé érnek, a csukloid és a tested kozotti szognek 45°-
osnak kellene lennie. Ezen a ponton told a fejed felfelé, nyomd a labad lefelé, és erdt hasznalva
nyujtoztasd ki az egész testedet. (Tartsd a tested egyenesen — ne délj elére, hanem a mellkasodtol
fogva nyujtézkod).) Nytjtoztasd ki koriilbeliil 2-3 masodpercig, azutan lazitsd el hirtelen az egész
testedet. Mozgasd a kezeidet a mellkas elé heshibe.

Vadzsra® eltol egy hegyet?® (Jingang paishan)?’ — A heshibél valaszd szét mindkét
kezedet, és nyomd elére a tenyereidet. Az ujjak mutassanak felfelé. Tartsd ugyanazon a szinten a
kezeidet €s a vallaidat. Mihelyt kinytjtottad a karjaidat, told a fejed felfel¢, nyomd a labad lefelé, és
er6t hasznalva nyujtoztasd ki az egész testedet (1-14. abra). Nyujtoztasd ki koriilbelil 2-3
masodpercig, azutan lazitsd el hirtelen az egész testedet. Mozgasd a kezeidet heshibe.

Tedd atfedésbe a kezeid az alhas elétt (Diekou xiaofu)?® — A heshibdl kiindulva lassan
mozgasd a kezeidet lefelé, mikdzben a hasi teriilet felé forditod a tenyereidet. Amikor a kezeid elérik
az alhasadat, tedd az egyik kezed a masik elé (1-15. abra). A férfiaknal a bal kéznek kellene beliil
lennie; a n6knél a jobb kéznek kellene beliil lennie. A kiils6 kéz tenyere a belsé kéz hatat nézi. A
kezek kozotti, valamint a belsé kéz és az alhas kozotti tavolsagnak egyenként kortlbelil 3
centiméternek kell lennie. Altaldban a gyakorlé 40-100 masodpercig fedi at a kezeit.

12
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Zarohelyzet — Tedd 6ssze a kezeid (Shuangshou jieyin) (1-16. abra).
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2. Falun allomeditacio
(Falun zhuang Fa)®

Elvek: A Falun 4llomeditacio® egy mozdulatlan, meditacios allégyakorlat, amely négy
keréktartd poziciobol all. A Falun alldomeditacid gyakori végrehajtasa meg fogja konnyiteni az egész
test teljes felnyitasat. Ez egy atfogd miivelési eszkdz, amely fokozza a bolcsességet, ndveli az erdt,
megemeli az ember szintjét, és erdsiti a természetfeletti erket. A mozdulatok egyszeriiek, de sok
mindent el lehet érni a gyakorlaton keresztiil. A kezddk karjai nehéznek és fajosnak érzodhetnek. A
gyakorlat elvégzése utan azonban az egész testiik nagyon lazanak fog érzédni, a fizikai munka utan
érzett faradtsag nélkiil. Amikor a mivelok novelik a gyakorlat idejét és gyakorisagat, akkor egy
torvénykereket érezhetnek forogni a karjaik kozott. A Falun allomeditacido mozdulatait természetes
modon kellene végezni — ne torekedj szandékosan ingadozasra. Normalis kissé mozogni, de a
nyilvanval6 ingadozast ellendrizni kellene. Minél hosszabb a gyakorlat ideje, annal jobb, de mindenki
mas. Miutan eléred a nyugalom allapotat, ne veszitsd el a tudatossagot, hogy te gyakorolsz, hanem
ahelyett tartsd fenn azt.

Vers:

Shenghui zengli®!
Rongxin gingti®?
Simiao siwu®
Falun chugi®*

Elékésziilet — Allj természetesen, véllszélességii terpeszallasban. Hajlitsd be kissé mindkét
térdedet. Tartsd lazan a térdeidet €s a csipddet. Lazitsd el az egész tested, de ne valj til lazava. Huzd
be kissé az alladat. Erintsd a szajpadlashoz a nyelved hegyét, hagyj egy kis teret a fogsorok kozott,
¢s zard Gssze az ajkaidat. Hunyd be finoman a szemedet. Az arckifejezésed maradjon dertis.

Tedd ossze a kezeid (Liangshou jieyin) (2-1. abra).

Tartsd a kereket a fejed elétt (Tougian baolun)® — A jieyinbdl (az osszetett kezek
poziciobol) indulj ki. Lassan emeld fel mindkét kezedet a hastol, ¢s valaszd szét 6ket a folyamat
soran. Amikor a kezeid a fejed el6tt vannak, a tenyereidnek az arcod felé kellene mutatniuk a
szemOldok magassagaban (2-2. abra). A kezek ujjai mutassanak egymas felé egy 15 centiméternyi
tavolsaggal kozottiik. Képezz egy kort a karjaiddal. Lazitsd el az egész testedet.
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Tartsd a kereket az alhas el6tt (Fugian baolun)® — Lassan mozgasd mindkét kezedet lefelé.
Tartsd a karjaidat a keréktartdo pozicidban, amikor elérik az alhasi teriiletet (2-3. abra). Tartsd a
konyodkeidet elére, a honaljakat szabadon hagyva. A tenyerek felfelé néznek, a kezek ujjai egymas
iranyaba mutatnak, és a karjaidat tartsd kor alakban.

Tartsd a kereket a fejed folott (Touding baolun)®” — A keréktarté pozicié megtartasa kozben
lassan emeld fel a kezeidet, amig a fejed f61¢ nem keriilnek (2-4. abra). Mindkét kéz ujjai mutassanak
egymas felé, a tenyereid pedig nézzenek lefelé. Tarts egy 20-30 centiméternyi tavolsagot mindkét kéz
ujjbegyei kozott. A karjaid egy kort alkotnak. Tartsd lazan a vallaidat, karjaidat, konyokeidet, és
csukloidat.

Tartsd a kereket a fej oldalainal (Liangce baolun)® — Az eléz6 poziciobol kiindulva
mozgasd mindkét kezedet lefelé kozvetleniil a fej mindkét oldalara (2-5. abra). A tenyereid a fiileiddel
nézzenek szembe, laza vallakkal, és fliggblegesen tartott alkarokkal. Ne tartsd a kezeidet tal kozel a
filleidhez.

Tedd atfedésbe a kezeid az alhas elétt (Diekou xiaofu) (2-6. abra) — Mozgasd a kezeidet
lefelé az alhas felé. Tedd atfedésbe a kezeid.

Zarohelyzet — Liangshou jieyin (Tedd 6ssze a kezeid) (2-7. abra).
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3. A két kozmikus pélus energiajanak aramoltatasa
(Guantong liangji Fa)*®

Elvek: A két kozmikus polus energidjanak aramoltatasa ®© a vilagegyetem energidjat
kanalizalja, és Osszekeveri a testedben 1évé energiaval. A gyakorlat soran nagy mennyiségi energia
van kilokve és felvéve, lehetdveé téve egy miiveldnek, hogy nagyon rovid id6 alatt megtisztitsa a testét.
Ugyanakkor a gyakorlat felnyitja a fej tetején 1évé meridianokat, és szabadda teszi a talpak alatti
atjarokat. A kezek a testben 1év6 energianak és a testen kiviili mechanizmusoknak megfelel6en
mozognak fel és le. A felfelé mozgd energia a fej tetejébdl rohan ki, és egyenesen a vilagegyetem
felso polusdhoz megy; a lefelé mozgo energia a labak aljabol 16vell ki, és egyenesen a vilagegyetem
als6 polusahoz szaguld. Miutan az energia mindkét polustol visszatér, az ellenkezd iranyba sugarzik
ki. A kézmozdulatokat kilencszer végezd el.

Miutan az egykezes felfelé és lefelé siklo mozdulatokat kilencszer elvégezted, mindkét
kéznek kilencszer kell felfelé és lefelé siklania. Azutan forgasd négyszer a torvénykercket az
oramutatd jarasaval megegyez0 iranyban az alhas el6tt, annak érdekében, hogy a kiils§ energiat a
testbe forgasd. A mozdulatok végén tedd 6ssze a kezeid.

Miel6tt a gyakorlatot végzed, képzeld el magad két nagy diires hordoként, amelyik
fliggblegesen all ég és fold kozott, gigantikus, és dsszehasonlithatatlanul magas. Ez segit kanalizalni
az energiat.

Vers:

Jinghua benti*
Fakai dingdi*?
Xinci yimeng*®
Tongtian chedi**

Elékésziilet — Allj természetesen, véllszélességii terpeszallasban. Hajlitsd be kissé mindkét
térdedet. Tartsd lazan a térdeidet és a csipddet. Lazitsd el az egész tested, de ne valj tul lazadva. Huzd
be kissé az alladat. Erintsd a szajpadlashoz a nyelved hegyét, hagyj egy kis teret a fogsorok kozott,
és zard Ossze az ajkaidat. Hunyd be finoman a szemedet. Az arckifejezésed maradjon derts.

Tedd 6ssze a kezeid (Liangshou jieyin) — (3-1. abra)
Tedd ossze a tenyereid a mellkas elott (Shuangshou heshi) — (3-2. abra)

16
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A test atmosasa ellentétes iranya energiaval (Danshou chong’guan)® — A heshibdl
egyidejileg mozgasd az egyik kezedet felfelé és a masik kezedet lefelé. A kezeidnek az
energiamechanizmusokkal egyetemben kellene mozogniuk lassan a testeden kiviil. A testeden beliili
energia a kézmozdulatokkal egyidejiileg mozog fel és le (3-3. abra). A férfiak a bal keziik felfelé
torténd mozgatasaval kezdik, a nok a jobb keziik felfelé torténé mozgatasaval kezdik. Ezt a kezedet
vidd el az arcod el6tt, és nyqajtsd ki a fejed f61é. Kozben lassan engedd le a jobb kezedet (a ndk a bal
legfeljebb 10 centiméter tavolsagra. Tartsd az egész testedet lazan. Mindegyik kéz egy fel-le
mozdulata egy alkalomnak felel meg. Ismételten mozgasd fel-le a kezeidet kilenc alkalommal.

A test Atmosiasa azonos iranyi energiaval (Shuangshou chong’guan)*® — Az egykezes fel-
le sikl6 mozdulat utan a bal kezed (a né6knél a jobb keziik) feliil varakozik, és lassan emeld fel a masik
kezedet ugy, hogy mindkét kezed felfel¢ mutasson (3-5. abra). Azutan lassan mozgasd egyidejiileg
mindkét kezedet lefelé (3-6. abra).

Amikor mindkét kezedet felfelé¢ és lefelé mozgatod, tartsd a tenyereidet a testtel szembe,
legfeljebb 10 centiméter tavolsagra. Egy teljes fel-le mozdulat egy alkalom. Ismételten mozgasd a
kezeidet fel és le kilenc alkalommal.

17
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A torvénykerék forgatasa mindkét kézzel (Shuangshou tuidong falun)*’ — A kilencedik
kétkezes fel-le mozdulat utan mozgasd mindkét kezedet lefelé a fejed mellett és a mellkas felett, amig
elérik az alhas tertiletét (3-7. abra). Forgasd a torvénykereket mindkét kézzel (3-8. abra, 3-9. abra). A
férfiaknal a bal kéz megy beliilre, a n6knél a jobb kéz megy beliilre. Tarts koriilbeliil 2-3 centiméter
tavolsagot a kezeid kozott, valamint a belsé kéz és az alhas kozott. Forgasd a torvénykereket az
oramutatd jardsaval megegyezd iranyban négyszer, hogy a test kiilsejétdl a belsejébe forgasd az
energiat. A torvénykerék forgatasa kozben tartsd a kezeidet az alhas teriiletén beliil.

Zarohelyzet — Liangshou jieyin (Tedd 6ssze a kezeid) (3-10. abra)

i 3-9
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4. Az energia keringetésének Falun modszere
(Falun zhoutian Fa)*

Elvek: Az energia keringetésének Falun moédszere®® lehet6vé teszi, hogy az emberi test
energiaja nagy teriileteken keringjen — vagyis nemcsak egy vagy néhany meridianban, hanem a test
teljes yin oldalarél a teljes yang® oldalara, folyamatosan oda-vissza. Ez a gyakorlat messze tilmutat
a meridianok, valamint a nagy és kis égi kor felnyitasara szolgalo szokasos modszereken. Az energia
keringetésének Fdlun modszere egy kozépszintli miivelési modszer. Az el6z6 harom gyakorlattal
alapként, ennek a gyakorlatnak a végzésével gyorsan fel lehet nyitni az egész test meridianjait
(beleértve a nagy égi kort). Feliilr6l lefelé haladva fokozatosan Osszekapcsolja a merididnokat az
egész testben. Ennek a gyakorlatnak a legkiemelkeddbb jellemzdje, hogy a torvénykerék forgasat
hasznalja fel az emberi test minden rendellenes allapotanak a kijavitasara. Ez lehetvé teszi, hogy az
emberi test — egy Kis vilagegyetem — visszatérjen az eredeti allapotaba, és a testben 1év6 Gsszes
meridian akadalymentessé valjon. Ha elérted ezt az allapotot, akkor a vilagi Torvény mivelésében
nagyon magas szintet értél el. Amikor ezt a gyakorlatot végzed, mindkét kezed az
energiamechanizmusokat koveti. A mozdulatok fokozatosak, lassuak és egyenletesek.

Vers:

Xuanfa zhixu®!
Xinging siyu®?
Fanben guizhen®?
Youyou siqi®*

Elékésziilet — Allj természetesen, vallszélességli terpeszallasban. Hajlitsd be kissé mindkét
térdedet. Tartsd lazan a térdeidet és a csipOdet. Lazitsd el az egész tested, de ne valj tul lazava. Huzd
be kissé az alladat. Erintsd a szajpadlashoz a nyelved hegyét, hagyj egy kis teret a fogsorok kozott,
¢és zard Ossze az ajkaidat. Hunyd be finoman a szemedet. Az arckifejezésed maradjon dertis.

Tedd ossze a kezeid (Liangshou jieyin) — (4-1. abra)
Tedd 6ssze a tenyereid a mellkas el6tt (Shuangshou heshi) — (4-2. abra)

Valaszd szét a kezeidet a heshibdl. Mozgasd 6ket lefelé az alhas iranyaba, mik6zben mindkét
tenyeredet elforditod, hogy a test felé nézzen. Tarts egy legfeljebb 10 centiméteres tavolsagot a kezeid
és a tested kozott. Miutan taljutottal az alhason, nyajtsd ki a kezeidet lefelé a labaid kozott. Mozgasd
a kezeidet lefelé tigy, hogy a tenyerek a labak belsé oldalai felé nézzenek, és ezzel egyidejtileg hajlitsd
be a derekad, és guggolj le (4-3. abra). Amikor az ujjbegyek kozel keriilnek a f61dhéz, mozgasd a
kezeidet kor alakban a labak eliils6 részét6l a labfejeid kiilsé széle mentén a sarkakhoz (4-4. abra).
Hajlitsd be kissé mindkét csuklod, és emeld fel a kezeidet a combok hatoldalai mentén (4-5. abra).
Egyenesitsd ki a derekad, amig a kezeidet felemeled a hat mentén (4-6. abra).
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A gyakorlat soran ne engedd, hogy barmelyik kezed megérintse a tested barmelyik részét,
kiilonben a rajta 1év0 energia visszakeriil a testbe. Amikor a kezeket nem lehet még magasabbra
emelni a hat mentén, szoritsd tireges 6kolbe a kezeid (a kezek ezen a ponton nem hordoznak energiat)
(4-7. abra), azutan huzd 6ket el6re a honaljak alatt athaladva. Keresztezd a karokat a mellkasod el6tt
(Nincs kiilon szabaly arra, hogy melyik kar legyen feliil, és melyik alul — ez attol fiigg, hogy mi a
természetes neked. Ez a férfiakra és a ndkre is érvényes.) (4-8. abra). Helyezd a kezeidet a vallaid
folé (kis teret hagyva). Mozgasd mindkét nyitott tenyeredet a karok yang (kiils6) oldalai mentén.
Amikor eléred a csuklodidat, a két tenyér kozepe 3-4 centiméter tdvolsagra nézzen szembe egymassal.
Ekkor a kezeknek és a karoknak egyenes vonalat kell alkotniuk (4-9. abra). Anélkiil, hogy sziinetet
tartanal, forditsd mindkét tenyeredet ugy, mintha egy labdat forgatnal; vagyis a kiils6 kéznek beliilre
kell keriilnie, és a bels6 kéznek kiviilre kell keriilnie. Mikézben mindkét kezedet az also és felso
karok ,,yin” (vagy belsd) oldalai mentén tolod végig, emeld 6ket fel és tovabb a fej hatulja folé (4-10.
abra). A kezeknek egy ,,x” betlit kell képezniiik a fej hatso részénél (4-11. abra). Valaszd szét a
kezeidet ugy, hogy az ujjhegyek lefelé mutassanak, és kapcsolodj Gssze a hat energidjaval. Azutan
mozgasd mindkét kezedet a fejtetd folott a mellkas eliils6 részéhez (4-12. abra). Ez egy teljes égi kor.
Osszesen kilenc alkalommal ismételd meg a mozdulatokat.
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A kilencedik alkalom utdn mozgasd a kezeidet lefelé¢ a mellkas mentén az alhasig.
Diekou xiaofu (Tedd atfedésbe a kezeid az alhas el6tt) (4-13. abra).
Zarohelyzet — Liangshou jieyin (Tedd 6ssze a kezeket) (4-14. abra).
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5. A magasabb erék megerésitése
(Shentong jiachi Fa)®

Elvek: A magasabb erék megerdsitése®® egy nyugodt miivelédési gyakorlat. Ez egy sokcéla
gyakorlat, amely természetfeletti eréket (beleértve a természetfeletti képességeket) és gong-erdt
er6sit meg a torvénykerék forgatasaval, Buddha mudrait vagy kézjeleit hasznalva. Ez a gyakorlat a
kozépfoku szint felett van, és eredetileg titkos gyakorlat volt. Ennek a gyakorlatnak a végzése
megkoveteli a teljes lotuszpozicidban valo ilést. A félldtusz-pozicid elfogadhaté a kezdeti
szakaszban, ha a teljes 16tuszpozicio nem hajthato végre. Neked végiil a teljes 16tuszpozicidban kell
iilndd. A gyakorlat soran az energia dramlésa erds, ¢és a test koriili energiamezd eléggé nagy. Minél
hosszabban keresztezed a labaidat, annal jobb. Az a kitartasodtol fiigg. Minél hosszabb ideig iilsz,
annal intenzivebb a gyakorlat, és annal gyorsabban névekszik a gongod. Ne gondolkodj semmirdél,
amikor ezt a gyakorlatot végzed — nincs gondolat. A nyugalom allapotabdl 1épj be a mély csendbe
(ding). De a f6 tudatodnak tudataban kell lennie annak, hogy te vagy az, aki a gyakorlatot végzi.

Vers:

Youyi wuyi®’
Yinsui jiqi®®
Sikong feikong™®
Dongjing ruyi®®

El6késziilet — Ulj 16tuszpozicioba helyezett labakkal. Tartsd egyenesen a derekadat és a
nyakadat. Hazd be kissé az allad. Erintsd a szajpadlashoz a nyelved hegyét, hagyj egy kis teret a
fogsorok kozott, és zard dssze az ajkaidat. Lazitsd el az egész tested, de ne valj til lazava. Hunyd be
finoman a szemedet. A szivben egyiittérzésnek kell felmeriilnie, és az arckifejezésed maradjon der(s.

Tedd Ossze a kezeid jeyinbe az alhasnal (5-1. abra). Fokozatosan 1épj be a nyugalom
allapotaba.

A mudrik végrehajtasa (Da shouyin)®® — A jieyinbdl lassan mozgasd felfelé az dsszetett
kezeidet. Amikor a kezek a fej elétt vannak, engedd el a jieyint, és fokozatosan forditsd a tenyereidet
felfelé. Amikor a tenyereid felfelé néznek, a kezek elérik a legmagasabb pontjukat (5-2. abra). (A
mudrak végzésekor, az alkarok bizonyos mennyiségii erével iranyitjak a felkarokat.) Ezutan valaszd
szét a kezeidet hatrafelé forditva 6ket, hogy egy korivet rajzoljanak le a fejtetd folott, mikozben a
kezeidet addig hozod lefelé, amig a fejed elé nem keriilnek (5-3. abra). Mindkét tenyérnek felfelé kell
néznie elére mutaté ujjhegyekkel (5-4. abra), és tartsd a konyokeidet befelé, amennyire csak
lehetséges. Egyenesitsd ki a csukloidat, mikozben a mellkas el6tt keresztezed 6ket. A férfiaknal a bal
kéz megy kiviilre, a n6knél a jobb kéz megy kiviilre. Amikor mindkét karod vizszintes vonalat alkot
(5-5. abra), a kiils6 kezed csuklojat forditsd kifelé, tenyérrel felfelé, és Ggy rajzolj vele egy félkort,
hogy a tenyered felfelé nézzen, az ujjhegyek pedig hatrafelé mutassanak. A kéznek jelentds erével
kell mozognia. K6zben abbol a poziciobol, ahol a karok a mellkas el6tt keresztezik egymast, a belsd
karod kezét lassan vidd lefelé. Amikor kinyujtottad a kezed, forditsd meg a tenyered gy, hogy elére
nézzen. Az also kéznek 30°-os szoget kell bezarnia a testtel (5-6. abra). Ezt kovet6en forditsd mindkét
tenyeredet a test felé, mozgasd a bal kezedet®? (a felsd kezedet) lefelé beliilre, a jobb kezedet®® pedig
felfelé kiviilre. Ezutan ismételd meg az el6z6 mozdulatokat az ellenkezé kezekkel, a kezeid
pozicidinak a felcserélésével (5-7. abra). Ezt kdvetden a férfiaknak ki kell egyenesiteniiik a jobb
csuklojukat (a ndknek a bal csuklojukat), és elforditaniuk a tenyeriiket, hogy szembenézzen a testtel.
Miutan keresztezted a kezeidet a mellkas elott, nyujtsd ki a tenyeredet lefelé, amig a karod egyenes
és a kéz az also labszar folott van. A férfiak a bal tenyeriiket (a ndk a jobb tenyeriiket) forditjak befelé
¢s emelik felfelé. A mellkas eldtti keresztezés utan mozgasd azt a bal vallad (néknél a jobb vall)
eliils6 része felé. Amikor a kezed eléri a poziciot, akkor a tenyered nézzen felfelé, az ujjhegyek pedig
mutassanak elére (5-8. abra). Ezutan az el6z6 mozdulatokat hasznalva cseréld meg a kezek pozicioit.
Vagyis a férfiaknak a bal keziiket (a néknek a jobb keziiket) kell beliilre mozgatniuk; a férfiaknal a
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jobb kéznek (a néknél a bal kéznek) kell kiviilre mozognia. Cseréld fel a kezek helyzetét (5-9. abra).
A mudrak végzésekor a mozdulatok folyamatosak, megszakitas nélkiiliek.

[ 5-1 il 5-2 i 5-3

[ 5-5 & 5-6

[ 5-7 [ 5-8 [ 5-9

Megerdsités (Jiachi)® — Az el6z6 kézmozdulatokat kovetéen mozgasd a felsé kezedet
beliilre, és az alsé kezedet kiviilre. A férfiak a jobb keziiket forditjak el%, lefelé mozgatva azt a
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mellkas felé néz6 tenyérrel. A férfiak a bal keziiket (a ndk a jobb keziiket) emelik felfelé. Amikor
mindkét alkarod eléri a mellkast és vizszintes vonalat képez (5-10. abra), nyujtsd ki a kezeidet oldalra,
mikozben a tenyereidet lefelé forditod (5-11. abra). Amikor a kezeid a térdek kiils6 része folé nytlnak,
tartsd a kezeidet derékmagassagban az ugyanazon a szinten levé alkarokkal és kézhatakkal, és lazitsd
el a karjaidat (5-12. abra). Ez a pozici6 természetfeletti eréket juttat a tested belsejébdl a kezeidhez
megerdsitésre. Meger6sités kozben a tenyereid melegnek, nehéznek, elektromosnak, zsibbadtnak
fognak érz6édni, mintha egy sulyt tartanal, és igy tovabb. De ne torekedj ezekre az érzésekre — csak
hagyd, hogy természetes modon torténjenek meg. Minél hosszabban tartod ezt a poziciot, annal jobb.
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A férfiak a jobb keziik (a nék a bal keziik) csuklgjat hajlitjak meg, hogy befel¢ forditsak a
tenyeriiket, mikdzben a keziiket az alhas irdnydba mozgatjak. Az alhas elérése utan a tenyérnek felfelé
kell néznie. Ezzel egyidejiileg a férfiaknak elére kellene forditaniuk a bal keziiket (a n6knek a jobb
keziiket), mikdzben felemelik az alluk irdnyaba. Amikor a kar eléri a vallak szintjét, a tenyérnek lefelé
kell néznie. A megfeleld pozicio elérése utan az alkarnak és a kéznek vizszintesnek kell lennie. Ekkor
a két tenyér kdzepe egymas felé néz, és helyezked) el ebben a pozicidban (5-13. abra). A megerdsitd
poziciokat hosszu idén at kell tartani, de olyan hosszan tarthatod éket, ameddig csak tudod. Ezt
kovetden a felsé kezeddel irj le egy félkort eldre és lefelé az alhasi teriiletig. Ezzel egyidejtileg emeld
felfelé az als6 kezed, mikozben lefelé forditod a tenyered. Amikor eléri az alladat, a karodnak
vallmagassagban kell lennie. Ekkor a két tenyér kozepe egymas felé¢ néz, és helyezked;j el ebben a
pozicioban (5-14. abra). Minél hosszabban tartod ezt a poziciot, annal jobb.
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# 5-14 M 5-15 [ 5-16

Nyugodt miivelés (Jinggong xiulian)® — Az el8z6 poziciobdl kiindulva a felsé kezeddel irj
le egy félkort elére és lefelé az alhasig, és tedd 6ssze a kezeid jieyinbe (5-15. abra). Lépj be a nyugodt
mivelésbe. Menj be a mély nyugalomba, de gy6z6dj meg arrol, hogy a f6 tudatod tudja, hogy te
végzed a gyakorlatot. Minél hosszabban meditalsz, annal jobb — meditalj olyan hosszan, ameddig

csak tudsz.

Zarohelyzet — Mozgasd a kezeidet heshibe, és j6jj ki a nyugalombol. Vedd ki a labaidat a
16tuszpoziciobol.

! Buddha kinytjtja szamtalan karjat — az el8z6 forditas: Buddha kinytjtja ezer karjat

2 Fo zhan ganshou Fa — (Fo csan csiensou Fa)

3 A verseket csak egyszer mondjak el, kinaiul, kdzvetleniil mindegyik gyakorlat elétt. Mindegyik gyakorlatnak megvan a
sajat egyéni verse, amelyet hangosan elmondhatsz, vagy csak meghallgathatod a gyakorlatok kazettajan.

4 Shenshen heyi — (Sensen hoji): Az elme és test egyesiilnek egymassal. — Ujabb forditas: Egyesits testet és lelket,

® Dongjing suiji — (Tungcsing szujcsi): Mozogj vagy valj mozdulatlanna az energiamechanizmusoknak megfeleléen. —
Ujabb forditas: Mozogj vagy allj meg az energiamechanizmusok szerint,

¢ Dingtian duzun — (Tingtien tucun): Olyan magas, mint a menny és paratlanul nemes. — Ujabb forditas: Legfébb és
magas, mint az ég,

7 Qianshou foli — (Csiensou foli): Az ezerkara Buddha egyenesen all. — Ujabb forditas: Egy sokkara Buddha all.

8 Mile shenyao — (Mil5 senjao)

% jieyin — (csiejin): Rovidités a Liangshou jieyinre, ami azt jelenti: ,,tedd dssze a kezeid”.

10 Tathagata — A buddhak egyik kategoridja.

1 Tathagata bednti az energiat — az el6z6 forditas: Tathagata energiat ont a fej tetejébe

12 Rulai guanding — (Zsulaj kuanting)

13 Tedd 6ssze a tenyereid — az el8z6 forditas: A kezek 6sszenyomdasa a mellkas el6tt

14 Shuangshou heshi — (Suangsou hosi)

15 16tusz-tenyér pozici6 — A gyakorlatok soran meg6rzendd kézpozicid, valahanyszor a kezek tadvol vannak egymastol.
Ebben a pozicidban a tenyerek nyitva vannak, az ujjak pedig ellazultak, de egyenesek. Mindkét kéz kozépso ujja laza,
ugy, hogy kissé behajlik a tenyér kozepe felé.

16 Zhangzhi giankun — (Csangcse csienkun)

17 A Majomkiraly megsokszorozza a testét — az el6z6 forditas: Az aranymajom kettéhasitja a testét

18 Jinhou fenshen — (Csinhou fensen)

19 Tkersarkanyok a tengerbe meriilnek — az el6z6 forditas: Két sarkany alameriil a tengerbe

20 Shuanglong xiahai — (Suanglung hsziahaj)

2L Bodhiszattva — Egy néi tipust Iény a buddhista panteonban.

22 pysa fulian — (Pusza fulien)

23 Arhat — Egy Iény a buddhista panteonban, alacsonyabb helyzetii egy bodhiszattvanal.

24 Luohan beishan — (Lohan pejsan)

%5 Vadzsra - A kifejezés itt egy buddha harcos kisérdire vonatkozik.
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% \adzsra eltol egy hegyet — az el6z6 forditas: Vadzsra feldont egy hegyet

27 Jingang paishan — (Csinkang pajsan)

28 Diekou xiaofu — (Tiekou hsziaofu)

2 Falun zhuang Fa — (Falun csuang Fa)

30 Falun allomeditacio — az el6z6 forditds: Falun allohelyzet (a német valtozat forditasa: Falun colopéllas, illetve az el6z6
forditas: Falun kardallas)

31 Shenghui zengli — (Senghuj cengli): Bolcsességet ndvel, és erdket erdsit meg,

32 Rongxin gingti — (Zsunghszin csingti): Az elme harménidban van, a test pedig kénny,

33 Simiao siwu — (Szemiao szevu): Egy csodélatos és megvildgosult allapothoz kozeledik,

34 Falun chugi — (Falun csucsi): A Falun emelkedni kezd.

% Tougian baolun — (Toucsien paolun)

% Fugian baolun — (Fucsien paolun)

37 Touding baolun — (Touting paolun)

3 Liangce baolun — (Liangcd paolun)

39 Guantong liangji Fa — (Kuantung liangcsi Fa)

40 A két kozmikus polus energidjanak aramoltatasa — az €l8z6 forditas: A kozmikus végleteken vald athatolas
41 Jinghua benti — (Csinghua penti): Tisztitsd meg a testet,

42 Fakai dingdi — (Fakaj tingti): Az Ut szabadda teszi a felsd és also pontot,

43 Xinci yimeng — (Hszince jimeng): J6 szivvel és akaraterével,

4 Tongtian chedi — (Tungtien cs6ti): A Mennyet és a Foldet is eléred.

5 Danshou chong 'guan — (Tansou csung’kuan) — az el6z6 forditas: Egykezes fel-le siklo6 mozdulat

46 Shuangshou chong’guan — (Suangsou Csung’kuan) — az elézd forditds: Kétkezes fel-le siklé mozdulat. Az Gjabb
forditasnal a Shuangshou helyett Tongshi szerepel.

47 Shuangshou tuidong falun — (Suangsou tujtung falun)

8 Falun zhoutian Fa — (Falun csoutien Fa)

49 Az energia keringetésének Falun modszere — az eléz6 forditas: Falun égi kor

%0yin, yang — (jin, jang): A kinai gondolkodésban két ellentétes, de egymast kiegészitd elsédleges erd, amelyik jelen van
minden életben és anyagban. Példaul: nénemii (yin) a himnemi (yang) ellenében, a test eliilsé része (yin) a test hatso
része (yang) ellenében.

51 Xuanfa zhixu — (Hsziianfa csehszii): A forgé Ut talmutat,

52 Xinging siyu — (Hszincsing szejii): A sziv tiszta, mint a jade,

53 Fanben guizhen — (Fanpen kujcsen): Visszatérve valodi, eredeti allapotodhoz,

% Youyou sigi — (Juju szecsi): Koénnyednek, szinte lebegbnek érzed magad.

%5 Shentong jiachi Fa — (Sentung csiacse Fa)

% A magasabb erék megerdsitése — az el6z6 forditas: A természetfeletti erék megerdsitése

57 Youyi wuyi — (Juji vuji): Vezetni, de nem iranyitani,

%8 Yinsui jigi — (Jinszuj csicsi): Végezd a mudrakat a mechanizmusok szerint.

%9 Sikong feikong — (Szekung fejkung): Latszolag iires, de nem iires,

80 Dongjing ruyi — (Tungcsing zsuji): Meditalj és mozogj konnyedén.

61 Da shouyin — (Ta soujin)

62 A nék a jobb keziiket.

83 A nék a bal keziiket.

84 Jiachi — (Csiacse)

8 A nék a bal keziiket.

8 Jinggong xiulian — (Csingkung hsziulien)
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I11. fejezet
A gyakorlatmozdulatok mechanikaja és elvei

1. Az els6 gyakorlat

Az els gyakorlatot tigy hivjak: Buddha kinyujtja ezer karjat'. Ahogy a neve is sugallja, olyan,
mintha egy ezerkaru buddha vagy egy ezerkart bodhiszattva nyajtana Ki a karjait. Természetesen
nem lehetséges szamunkra, hogy ezer mozdulatot végezziink — nem lennél képes mindre emlékezni,
¢s a végrehajtasuk kimeritene. Ebben a gyakorlatban nyolc egyszerli, alapvetd mozdulatot
hasznalunk, hogy ezt az elképzelést bemutassuk. Bar egyszerii, ez a nyolc mozdulat lehet6vé teszi a
testiinkben levé meridianok szézainak, hogy felnyiljanak. Hadd magyardzzak el valamit: Miért
mondjuk azt, hogy a gyakorlasunk kezdettdl fogva nagyon magas szinten kezdédik el? Azért, mert
nem csak egy vagy két meridiant, a ren és du meridiant, vagy a nyolc extra meridiant nyitjuk fel.
Ehelyett az osszes meridiant felnyitjuk, és mindegyikiik szinkronban mozog a kezdettél fogva. igy
mar kezdett6l fogva nagyon magas szinten kezdiink el gyakorolni.

Neked ki kell nytjtanod és el kell lazitanod a testedet, amikor ezt a gyakorlatot végzed. A
kezeidet és a labaidat jol Gssze kell hangolnod. A nyujtas és az ellazitas révén az elzarodott energia
teriileteit szabadda teszed a testedben. Természetesen a mozdulatoknak nem lenne hatasuk, ha nem
tiltetnék egy sor mechanizmust a testedbe. Amikor nytijtozkodsz, akkor fokozatosan az egész testedet
kinyajtod a végletekig — rdadasul addig a mértékig, hogy ugy érzed, mintha két emberré hasadnal
sz€t. A tested ugy nyulik meg, mintha nagyon magassa és naggya valna. Nem hasznalsz semmilyen
gondolatot. Miutan a végletekig nyujtozkodtal, a testednek hirtelen el kell lazulnia — azonnal el kell
lazulnod, amint a végletekig nyujtozkodsz. Az ilyen mozgas hatasa olyan, mint egy levegével teli
b6rtomléé: amikor 6sszenyomod, a levegé kilovell beldle; amikor felemeled a kezed a tomlorél, a
levegd visszaszivodik, és 0 energiat vesz fel. Ezzel a miikddésben levé mechanizmussal a tested
elzarodott teriiletei felnyilnak.

Amikor kinyujtod a tested, nyomd lefelé erésen a sarkaidat, és hasznalj erét arra, hogy felfelé
nyomd a fejed. Ez olyan, mintha a tested 6sszes meridianjat addig nyujtanad, amig fel nem nyilik, és
azutan hirtelen ellazulsz — a nytjtas utan hirtelen el kell lazulnod. Az egész tested azonnal felnyilik
az effajta mozgas altal. Természetesen kiilonboz6 mechanizmusokat is be kell iiltetniink a testedbe.
Amikor Kinyujtod a karjaidat, fokozatosan és erételjesen nytjtsd ki Oket, amig elérik a hatart. A
taoista rendszer azt tanitja, hogyan kell az energiat a harom yin és a harom yang meridian mentén
mozgatni. Valojaban a karokban nemcsak a harom yin és a harom yang meridian, hanem keresztiil-
kasul huzodo meridianok szazai is vannak. Ezeket mind nyitotta kell nydjtani és szabadda tenni. Mi
azonnal felnyitjuk az 6sszes meridiant a gyakorlasunk kezdetén. A szokasos miivelési utak koziil az
igaziak — tehat ez kizarja azokat, amelyek it hasznositanak — azt a modszert hasznaljak, hogy
meridianok szazait hozzak mozgasba egy energiacsatornan keresztiil. Ezeknek a gyakorlasoknak
hosszll idébe — szamtalan évbe — telik, hogy felnyissak az 0sszes meridiant. A mi gyakorlasunk
kozvetleniil az 6sszes meridian felnyitasat célozza meg a kezdetnél, és ennek folytan nagyon magas
szinten kezdiink el gyakorolni. Ezt a kulcsfontossagu pontot mindenkinek meg kell értenie.

Ezt kovetéen az allo testtartasrol fogok beszélni. Természetes modon kell allnod, a labaid
vallszélességben legyenek egymastol tavol. A labaidnak nem kell parhuzamosnak lenniiik, mivel itt
nem rendelkeziink a harcmivészetekb6l valé dolgokkal. Sok gyakorlas allohelyzetei a
harcmiivészetek 10allasabol szdrmaznak. Mivel a buddhista iskola minden 1ény megmentésében hisz,
a labaidnak nem kell mindig befelé fordulniuk. A térdeidet és a csipddet ellazitod, a térdeidet enyhén
behajlitod. Amikor a térdeidet enyhén behajlitod, az ott 1évé meridianok nyitottak; amikor egyenesen
allsz, az ott 1év6 meridianok merevek és zaroltak. Tartsd egyenesen és lazan a tested. Teljesen el kell
lazulnod beliilrdl kifelé, de anélkiil, hogy tal lazava valnal. A fejednek egyenesen kell maradnia.

Az 6t gyakorlatsor végzése kozben a szemeidet behunyod. De amikor a mozdulatokat tanulod,
nyitva kell tartanod a szemeidet, és figyelned kell, hogy a mozdulataid pontosak-e. Késébb, ha mar
megtanultad a mozdulatokat, és onalléan végzed o6ket, akkor behunyt szemmel kell végezned a
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gyakorlatokat. Erintsd a szajpadlashoz a nyelved hegyét, hagyj egy kis teret a fogsorok kozétt, és zard
Ossze az ajkaidat. Miért kell a nyelvnek megérintenie a szajpadlast? Mint talan tudjatok, a valodi
gyakorlasban nemcsak a felszini, sekély égi kor van mozgasban, hanem a test minden meridianja,
amely fliggblegesen vagy vizszintesen metszi egymast. A felszini meridianok mellett a belsé
szervekben és a belsé szervek kozotti résekben is vannak merididnok. A szaj tires, ezért a felemelt
nyelvre tdmaszkodik, hogy egy hidat képezzen benne, amely megerdsiti az energiaaramlast a
merididnok keringése soran, és megengedi az energianak, hogy korforgast alakitson ki a nyelven
keresztiil. A zart ajkak kiils6é hidként szolgalnak, amely lehetové teszi a felszini energia keringését.
Miért hagyunk egy Kis teret a fogsorok kozott? Azért, mert ha a fogaidat 6sszeszoritod a gyakorlat
soran, akkor az energia a keringése soran egyre szorosabbra és szorosabbra fogja 0sszeszoritani oket.
Ha a test barmelyik része fesziilt, azt nem lehet teljesen atalakitani. Tehat barmelyik részt, amelyik
nem lazul el, a végén ki fogjak rekeszteni, és nem fogjak atalakitani vagy fejleszteni. A fogsorok
ellazulnak, ha egy Kis teret hagysz kozottiik. Ezek az alapvetd kovetelmények a gyakorlatok szamara.
Van harom atmeneti mozdulat, amely késébb mas gyakorlatokban megismétlddik. Ezeket szeretném
itt elmagyarazni.

Liangshou heshi (Tedd 6ssze a tenyereid a mellkas elétt®). Amikor heshit végeztek, az alkarok
egy egyenes vonalat képeznek, és a konyokoket ugy emeljétek fel, hogy a honaljak tliregesek
legyenek. Ha a honaljakat szorosan 6sszenyomjatok, az energiacsatornak ott teljesen elzarédnak. Az
ujjhegyeket ne emeljétek olyan magasra, mint az arc eleje, hanem csak a mellkas elejéig. Ne
tamasszatok 6ket a testhez. Tartsatok iireges teret a tenyerek kozott, és amennyire csak lehetséges,
Ossze kellene nyomnotok a tenyértoveket. Mindenkinek meg kell jegyeznie ezt a poziciot, mivel
sokszor ismétlodik.

Diekou xiaofu (Tedd atfedésbe a kezeid az alhas el6tt). A konyokoket fel kell emelnetek. A
gyakorlatok soran a konyokoket kifelé kell tartanotok. Ezt jo okkal hangstlyozzuk: ha a honaljak nem
szabadok, az energia elakad, és nem lesz képes atfolyni. Amikor ezt a poziciot végzitek, a férfiaknal
a bal kéz van beliil, a n6knél a jobb kéz van beliil. A kezek nem érinthetik meg egymast — egy
tenyérnyi® szélességet tartsatok kozottiik. A belsd kéz és a test kdzott két tenyérnyi szélességet
tartsatok, ne engedjétek, hogy a kéz megérintse a testet. Miért van ez igy? Mint tudjuk, sok belso és
kiils6 csatorna van. A gyakorlasunkban a toérvénykerékre tamaszkodunk, hogy felnyissuk oket,
kiilondsen, hogy mindegyik kezeteken felnyissuk a laogong-akupunktirapontot®. Valojiban a
laogong-akupunkturapont egy olyan mez6, amelyik nemcsak a hus-vér, hanem a mas dimenzidkban
levé testeink Gsszes 1étformajaban is 1étezik. A mezdje nagyon nagy, és még a hus-vér kezek feliiletét
is meghaladja. Minden mezdjét fel kell nyitni, ezért a torvénykerékre tamaszkodunk, hogy megtegyiik
azt. A kezeiteket azért tartjatok tavol egymastol, mert mindkét kezeteken térvénykerekek forognak.
Amikor a gyakorlatok végén atfedésbe teszitek a kezeitek az alhas el6tt, a benniik hordozott energia
nagyon erds. A diekou xiaofu masik célja az, hogy egyarant megerdsitse az alhasban levd
torvénykereket és az elixirmezét (dantian-t)®. Sok dolog van — tobb mint tizezer —, ami ebbdl a
mezObdl fog kifejlédni.

Van egy masik pozicié, amit jie dingyinnek hivnak. Mi ezt roviden jieyinnek hivjuk (Tedd
Ossze a kezeid). Vessetek egy pillantast az Osszetett kezeitekre: ezt nem véletleniil teszitek. A
hiivelykujjakat felemelitek, hogy ovalis format képezzenek. Az ujjaitok konnyedén illeszkednek
egymashoz, az als6 kéz ujjai a felsé kéz ujjai kozotti barazdakkal szemben helyezkednek el. Ennek
igy kell lennie. Amikor Osszeteszitek a kezeiteket, a férfiaknal a bal kéz van feliil, mig a néknél a
jobb kéz van feliil. Miért van ez igy? Azért, mert a férfi test tiszta yang, a ndi test pedig tiszta yin. A
yin és yang egyensulyanak az elérése érdekében a férfiaknak el kell nyomniuk a yangot, és szerepet
adniuk ayinnek, mig a néknek el kell nyomniuk a yint, és szerepet adniuk ayangnak. Ezért a
mozdulatok koziil némelyek kiillonboznek a férfiak és a ndk esetében. Amikor Osszeteszitek a
kezeiteket, emeljétek fel a konyokoket — Kifelé kell tartanotok 6ket. Mint talan tudjatok, az elixirmezd
kozéppontja kétujjnyi szélességre van a koldok alatt. Ez a mi térvénykerekiink kdzéppontja is. Tehat
az Osszetett kezeket egy kicsit lejjebb kell helyezni, hogy tartsak a térvénykereket. A test ellazitasakor
némely emberek ellazitjak a kezeiket, de a labaikat nem. A labakat és a kezeket 6ssze kell hangolni,
hogy egyidejiileg lazuljanak el és nyujtdzzanak ki.
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2. A masodik gyakorlat

A miésodik gyakorlatot gy hivjak: Fdlun alldmeditacié ' . Mozdulatai meglehetdsen
egyszeriiek, mivel csak négy keréktartd pozicid van. Kénnyen megtanulhatok, de ez egy kihivast
jelentd és igényes gyakorlat. Hogy mennyire igényes? Minden allohelyzet-gyakorlat megkivanja,
hogy hosszu ideig allj mozdulatlanul. A karjaid fajni fognak, ha a kezeidet hossza ideig tartod fel.
fgy ez a gyakorlat igényes. Az allomeditaci6 testtartasa megegyezik az els gyakorlatéval, de nincs
nyujtas, és egyszeriien csak ellazult testtel allsz. A négy alappozicié mindegyike magéaban foglalja a
keréktartast. Barmilyen egyszeriiek is — csak négy alappozicid —, ez egy Nagy Ut miivelése, tehat nem
lehet, hogy minden egyes mozdulat csupan egy bizonyos természetfeletti képesség vagy egy kisebb
dolog miivelésére szolgaljon; minden egyes mozdulat sok dolgot foglal magaban. Az nem miikddne,
ha minden egyes dolog egy mozdulatot igényelne, hogy kifejlessze azt. Megmondhatom neked, hogy
az altalam az alhasadba helyezett dolgok és a miivelési utunkban kifejlesztett dolgok szama tobb
szazezerre tehetd. Ha neked egy-egy mozdulatot kellene hasznalnod, hogy mindegyiket kimiiveld
koziiliik, képzeld csak el: tobb szazezer mozdulatot kellene végrehajtanod, és nem tudnad egy nap
alatt befejezni. Kimeritenéd magad, és talan nem is emlékeznél mindegyikre.

Van egy mondas: ,,EQy nagy ut rendkiviil egyszerti és konnyii.” A gyakorlatok iranyitjak az
Osszes dolog egy egészként valo atalakitasat. Ezért még jobb lenne, ha egyaltalan nem lenne mozgas,
amikor a nyugodt mivelésgyakorlatokat végzed. De egyszerli mozdulatok nagymértékben
iranyithatjak sok dolog egyidejii atalakitasat. Minél egyszeriibbek a mozdulatok, valdszintileg annal
teljesebb lesz az atalakitas, mivel nagymértékben irdnyitanak mindent. Ebben a gyakorlatban négy
keréktartd pozicio van. Amikor a kerekeket tartod, egy nagy torvénykerék forgasat fogod érezni a
karjaid kozott. Szinte minden gyakorld képes ezt érezni. Amikor a Falun allomeditaciot végzitek,
senkinek sem szabad ingadoznia vagy ugralnia, mint azoknal a gyakorlasoknal, ahol a megszalld
szellemek iranyitanak. Az ingadozas és az ugralas nem jo — az nem gyakorlas. Lattal mar valaha egy
buddhat, dadt vagy istenséget igy ugralni vagy ingadozni? Egyikiik sem tesz ilyet.

3. A harmadik gyakorlat

A harmadik gyakorlatot ugy hivjak: A két kozmikus pélus energiajanak dramoltatisa®. Ez a
gyakorlat is eléggé egyszeri. Ahogy a neve sugallja, ez a gyakorlat arra szolgal, hogy energiat
kiildjiink a ,,két polushoz®”. Milyen messze van ennek a hatartalan vilagegyetemnek a két polusa? Ez
meghaladja a képzeletedet, ezért a gyakorlat nem foglal magaban gondolattal valo iranyitast. Mi a
mechanizmusok kévetésével hajtjuk végre a gyakorlatokat. fgy a kezeid azokkal a mechanizmusokkal
egyiitt mozognak, amelyeket a testedbe helyeztem. Az elsé gyakorlat is rendelkezik ilyen
mechanizmusokkal. Ezt nem emlitettem meg neked az elsé napon, mert nem szabad ezt az érzést
keresned, miel6tt megszoknad a mozdulatokat. Aggddtam, hogy nem emlékeznél mindegyikre.
Valodjaban azt fogod tapasztalni, hogy amikor kinytjtod és ellazitod a karjaidat, ezek automatikusan,
maguktol visszatérnek. Ezt a testedben elhelyezett mechanizmusok okozzak, amiket a taoistak kozott
kéz-siklatasi mechanizmusok!®néven ismernek. Miutan befejeztél egy mozdulatot, észre fogod venni,
hogy a kezeid automatikusan siklanak kifelé, hogy végezd a kovetkez6t. Ez az érzés fokozatosan
egyre nyilvanvalobba valik, ahogy a gyakorlési iddd hosszabbodik. Mindezek a mechanizmusok sajat
maguktol fognak forogni, miutan neked adtam Oket. Valojaban, amikor nem végzed a gyakorlatokat,
a gong a torvénykerék mechanizmusanak a hatasa alatt miivel téged. Az ezt kdvetd gyakorlatoknak
is vannak mechanizmusaik. A testtartas e gyakorlat szamara ugyanaz, mint a Falun allomeditacioé.
Nincs nyujtas, mivel csak allsz laza testtel. Kétféle kézmozdulat van. Az egyik egy egykezes fel-le
sikl6 mozdulat, azaz az egyik kéz felfelé¢, mig a masik lefelé mozog — a kezek poziciot valtanak.
Mindegyik kéz egy fel-le mozdulata egy alkalomnak szamit, és a mozdulatot sszesen kilencszer kell
megismételni. Nyolc és félszer vald végrehajtas utan felemeled az als6 kezedet, és elkezded a
kétkezes fel-le siklo mozdulatot. Ezt is kilencszer végzed. Késdbb, ha tobb ismétlést szeretnél
végezni, és novelni szeretnéd a gyakorlat mennyiségét, akkor tizennyolcszor is végrehajthatod — a
szamnak a Kilenc tobbszorosének kell lennie. Ez azért van, mert a kilencedik alkalom utidn a
mechanizmus megvaltozik; kilenc alkalomra allitottak be. A gyakorlatok jovébeni végzésekor nem
szamolhatsz mindig. Amikor a mechanizmusok nagyon erdsek lesznek, a kilencedik alkalommal
maguktol be fogjak fejezni a mozdulatokat. Osszehuzzak a kezeidet, mivel a mechanizmusok
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automatikusan megvaltoznak. Még csak szamolnod sem kell majd az alkalmakat, mivel garantalt,
hogy a kilencedik sikl6 mozdulat befejezése utan ra fogjak vezetni a kezeidet a torvénykerék
forgatasara. A jovoben nem Kkellene mindig szamolnod, mert a gyakorlatokat szandékmentes
allapotban kell végrehajtanod. A szandék megléte ragaszkodas. A magas szintii miivelés soran nem
hasznalsz gondolatot — az teljesen szandékmentes allapotban van. Természetesen vannak olyan
emberek, akik azt mondjak, hogy a mozdulatok végzése onmagaban tele van szandékkal. Ez a
megértés nem helyes. Ha azt mondjak, hogy a mozdulatok tele vannak szdndékkal, akkor mi a helyzet
a buddhak altal végzett mudrakkal, vagy a zen buddhista szerzetesek és a templomokban €16
szerzetesek altal végzett Osszetett kezekkel ¢és meditacioval? Az érv, hogy ,szandékkal
rendelkeznek”, arra vonatkozik, hogy hany mozdulat és mudra jar vele? A mozdulatok szédma
hatdrozza meg, hogy egy személy szandékmentes allapotban van-e vagy sem? Ragaszkodasok
vannak, ha tobb mozdulat van, és nincsenek ragaszkodasok, ha kevesebb mozdulat van? Nem a
mozdulatok szamitanak, hanem inkabb az, hogy egy személy elméjének vannak-e ragaszkodasai, és
vannak-e olyan dolgok, amelyeket nem tud elengedni. Az elme az, ami szamit. A mechanizmusok
kovetésével ¢és a szandékvezérelt gondolkodasunk fokozatos elhagydsdval hajtjuk végre a
gyakorlatokat, elérve egy gondolatmentes allapotot.

Testiink egy kiilonleges atalakulason megy keresztiil a kezek felfelé és lefelé¢ valo mozgatasa
kozben. Ekozben a fejiink tetején 1évo csatornak fel lesznek nyitva, amit ,,a fejtetd felnyitasa” néven
ismeriink. A labaink aljan 1évé atjarok is szabadda lesznek téve. Ezek az atjarok tobbek, mint csupan
ayongquan-akupunkturapont!!, amelyik énmaga voltaképpen egy mezd. Mivel az emberi testnek mas
dimenziokban kiilonb6z6 1étformai vannak, a tested fokozatosan tagulni fog a gyakorlas soran, és a
gongod térfogata egyre nagyobb és nagyobb lesz, ugy, hogy [a mas dimenzidokban levd tested]
meghaladja az emberi tested méretét.

Mikozben végzed a gyakorlatokat, a fejtetd felnyitisa a fej tetején fog megtorténni. A
fejtetéonek ez a felnyitasa, amit mi csinalunk, nem ugyanaz, mint a tantrizmusban. A tantrizmusban
egy személy baihui-akupunktirapontjanak 2 a felnyitdsarol van sz, és azutin egy darab
,,szerencseszalmanak™ az abba valo belehelyezésérdl. Ez egy miivelési technika, amit a tantrizmusban
tanitanak. A mi fejtetd-felnyitasunk mas. A miénk a vilagegyetem és az agyunk kozotti
kommunikaciorol szol. Tudjatok, az altalanos buddhista miivelés is rendelkezik a fejtetd
felnyitasaval, de azt ritkan fedik fel. Egyes gyakorlatokban mar az is eredménynek szamit, ha a fej
tetején fel van nyitva egy repedés. Valojaban még hosszu ut all eléttiikk. Milyen mértéket kellene
elérnie a valodi fejtetd-felnyitasnak? Egy személy koponyajat teljesen fel kell nyitni, és utana 6rokre
az automatikus nyitas-zaras allapotaban kell maradnia. Az agy allando kapcsolatban lesz a hatalmas
vilagegyetemmel. Létezni fog egy ilyen allapot, és ez a valddi fejtetd-felnyitas. Természetesen nem
az ebben a dimenzidban levd koponyarol beszéliink — az 1jesztd lenne. Az a mas dimenziokban levd
koponya.

Ezt a gyakorlatot is konnyli végrehajtani. A sziikséges allo testtartas ugyanaz, mint az el6z6
két gyakorlatnal, bar nincs nyujtds, mint az elsd gyakorlatndl. A kovetkezd gyakorlatok sem
igényelnek nyujtast. Csak lazan kell allnod, és valtozatlanul megtartanod a testtartast. A fel-le
kézmozdulat végrehajtasa kozben mindenkinek tigyelnie kell arra, hogy a kezei a mechanizmusokat
kovessék. A kezeid valdjaban az elsé gyakorlatnal is a mechanizmusokkal egyiitt mozognak; a kezeid
automatikusan fognak a heshibe mozogni, amikor befejezed a nyujtast és a tested ellazitasat. Ilyen
mechanizmusokat telepitettek a testedbe. A mechanizmusokkal egyiitt végezziik a gyakorlatokat,
hogy megerdsithessék ezeket. Nincs sziikség arra, hogy te magad miiveld a gongot, mert a
mechanizmusok atveszik ezt a szerepet. Te csak azért végzed a gyakorlatokat, hogy megerdsitsd a
mechanizmusokat. Erezni fogod a létezésiiket, amint felfogod ezt a lényeges pontot, és helyesen
hajtod végre a mozdulatokat. A kezeid és a tested kozotti tavolsag nem tobb 10 centiméternél. A
kezeidnek ezen a teriileten beliil kell maradniuk ahhoz, hogy érezd a mechanizmusok létezését.
Némely emberek sohasem tudjak érezni a mechanizmusokat, mivel nem lazulnak el teljesen. Lassan
el fognak jutni oda, hogy érezzék dket, miutan egy ideig végzik a gyakorlatot. A gyakorlat soran nem
kellene arra iranyuld szandékot hasznalnod, hogy felfelé htizd a qit, és a qi 6ntésére vagy a Qi befelé
val6 nyomasara sem kellene gondolnod. A kezeidnek mindenkor a test felé kell nézniiik. Van egy
dolog, amire szeretnék ramutatni: Némely emberek a testiikhoz kdzel mozgatjak a kezeiket, de abban
a pillanatban, amikor a kezeik az arcuk el6tt vannak, félrecsusztatjak a kezeiket attol félve, hogy
megérintik az arcukat. A dolgok nem fognak miikkédni, ha a kezek tal messze vannak az arctol. A
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kezeidnek az arcodhoz és a testedhez kozel kell felfelé és lefelé mozogniuk, mindaddig, amig nem
kertilnek olyan kozel, hogy megérintsék a ruhadat. Ezt a fontos pontot mindenkinek kdvetnie kell. Ha
a mozdulataid helyesek, a tenyered mindig befelé fog nézni, amikor a kezed felfelé¢ iranyulo
helyzetben van az egykezes fel-le sikl6 mozdulat soran.

Ne csak a felsé kezedre figyelj, amikor az egykezes fel-le sikld6 mozdulatot végzed. Az alsd
torténnek. A kezeid egyszerre mozognak fel és le, és egyszerre érik el a pozicidjukat. Ne fedd at a
kezeidet, amikor a mellkas mentén mozgatod 6ket, kiilonben a mechanizmusok megsériilnek. A
kezeidet kiilon kell tartanod, mindegyik kéz csak a test egyik oldalat fedi le. A karjaidat kiegyenesited,
de ez nem jelenti azt, hogy nem lazitod el 6ket. Mind a karjaidat, mind a testedet el kell lazitanod, de
a karjaidat ki kell egyenesitened. Mivel a kezeid a mechanizmusokkal egylitt mozognak, érezni fogod,
hogy vannak mechanizmusok és egy olyan erd, amely raveszi az ujjaidat, hogy felfelé mozogjanak.
Amikor a kétkezes fel-le sikl6 mozdulatot végzed, a karjaid egy kicsit szétnyilhatnak, de nem szabad
tulsagosan eltavolitani 6ket egymastol, mivel az energia felfelé mozog. Erre kiilondsen figyelj,
amikor a kétkezes fel-le sikl6 mozdulatot végzed. Némely emberek feltehetéen hozzaszoktak, hogy
,»gittartsanak és git ontsenek a fejtetébe”. Mindig lefelé nézé tenyerekkel mozgatjak a kezeiket lefelé,
¢és felfelé nézd tenyerekkel emelik a kezeiket felfelé. Az nem jo — a tenyereknek a test felé kell
nézniiik. Bar a mozdulatokat felfelé és lefelé valé mozgatasnak hivjak, voltaképpen a neked adott
mechanizmusok végzik 6ket —a mechanizmusok azok, amelyek atveszik ezt a funkciot. Nincs vele
jar6 gondolat. Az 6t gyakorlat egyike sem hasznal barmilyen gondolattal val6 irdnyitast. Van egy
dolog a harmadik gyakorlattal kapcsolatban: A gyakorlat végzése el6tt képzeld el, hogy egy tires
hordd vagy két iires hordé vagy. Ez azt a képzetet kelti benned, hogy az energia zokkendmentesen
fog aramlani. Ez a f6 cél. A kezeknek 16tusztenyér- pozicioban kell lennitik.

Most a torvénykeréknek a kezeiddel valo forgatdsarol fogok beszélni. Hogyan forgatod? Miért
kell forgatnunk a torvénykereket? A gyakorlatainknal kibocsatott energia elképzelhetetleniil messzire
jut, eléri a két polust, de nem hasznalunk gondolatot. Ez eltér a hétkznapi gyakorlatoktol, ahol az,
amit Ggy hivnak, hogy ,,yang-gi gytjtése az égtol és yin-qi gytjtése a foldtél”, még mindig a Fold
hataran beliilre korlatozodik. A mi gyakorlatunk lehetévé teszi, hogy az energia athatoljon a Foldon,
¢s elérje a vilagegyetem polusait. Az elméd képtelen elképzelni, hogy milyen hatalmasak €s tdvoliak
azok a polusok — egyszerlien elképzelhetetlen. Még ha egy egész napot is adnanak neked, hogy
elképzeld, akkor sem tudnad felfogni, hogy milyen nagy, vagy azt, hogy hol van a vilagegyetem
hatara. Még ha teljesen korlatlanul is gondolkodnal az elméddel, akkor sem tudnad a valaszt, mire
kimeriilnél. A valodi miivelést egy szandékmentes allapotban végzik, igy nincs sziikség barmilyen
gondolattal valo irdnyitasra. Nem kell sok mindennel t6r6dndd annak érdekében, hogy végrehajtsd a
gyakorlatokat — csak kovesd a mechanizmusokat. A mechanizmusaim atveszik ezt a funkciot. Kérjik,
vedd figyelembe, hogy mivel a gyakorlat soran nagyon messzire bocsatunk ki energiat, a gyakorlat
végén nekiink kézzel kell forgatnunk a torvénykerekiinket, hogy egy 16kést adjunk neki, és azonnal
visszajuttassuk az energiat. Elegend6é négyszer forgatnod a torvénykereket. Ha tobb mint négyszer
forgatod, a gyomrod puffadtnak fog érzédni. A térvénykereket az éramutatd jarasaval megegyezd
iranyban forgatod. A kezeidnek nem kellene a testeden tul mozogniuk, amikor a torvénykereket
forgatjak, mivel az tal er6sen megforgatna. A tengely kozéppontjaként a koldok alatt kétujjnyi
szélességre 1évo pontot kell hasznalni. A konyokeidet felemeled, a kezeidet és az alkarjaidat pedig
egyenesen tartod. Sziikséges, hogy helyesen végezd a mozdulatokat, amikor el@szor kezded el
végezni a gyakorlatokat, kiilonben a mechanizmusok deformaltta fognak valni.

4. A negyedik gyakorlat

A negyedik gyakorlatot gy hivjdk: Az energia keringetésének Falun modszere®®. Itt két
buddhista és taoista kifejezést** hasznaltunk, hogy mindenki megértse. Ezt a gyakorlatot régebben a
Nagy Fdlun forgatdsanak hivtak. Ez a gyakorlat hasonlit kissé a taoista rendszer nagy égi korére, de
a mi kovetelményeink kiilonbozoek. Az els6 gyakorlat soran az 6sszes meridiant meg kell nyitni, igy
a negyedik gyakorlat végzése kdzben az Osszes meridian szinkronban fog mozogni. Léteznek
meridianok az emberi test felszinén, valamint a mélységeiben, a rétegei mindegyikében, és a belsé
szervei kozotti terekben. Hogyan mozog tehat az energia a gyakorlasunkban? Megkoveteljiik, hogy
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az emberi test 6sszes meridianja egyidejli mozgast érjen el, ahelyett, hogy csak egy vagy két meridian
keringjen, vagy a nyolc rendkiviili meridian forogjon. Ez eléggé erbteljessé teszi az energiadramlast.
Ha az emberi test eliils6 és hatso része valdban yang és yin oldalra oszlik, akkor mindegyik oldal
energidja mozog; vagyis az egész oldal energidja mozgasban van. Mostantdl kezdve, amig a Falun
Dafat fogod gyakorolni, el kell engedned barmilyen gondolatot, amelyet az égi kor iranyitasara
hasznaltal, mivel a gyakorlasunkban felnyitjak az 6sszes meridiant, és egyidejii mozgasba helyezik.
A mozdulatok meglehetdsen egyszeriiek, és az allo testtartds ugyanaz, mint az el6z6 gyakorlatnal,
kivéve, hogy derékban kiss¢ meg kell hajolnod. A mozdulataidnak itt is a mechanizmusokat kell
kovetniiik. Az el6z6 gyakorlatok mindegyikében is Iéteznek ilyen mechanizmusok, és a
mozdulatoknak ismét kovetniiik kell a mechanizmusokat. Azok a mechanizmusok, amelyeket a
testeden kiviilre helyezek el ehhez a konkrét gyakorlathoz, nem megszokottak, hanem a
mechanizmusok egy olyan rétege, amely az 0sszes meridiant mozgasba hozhatja. Ezek folyamatos
forgasba hozzak a tested 6sszes meridianjat — olyan forgasba, amely akkor is folytatodik, amikor nem
végzed a gyakorlatokat. A megfeleld idoben visszafel¢ fognak forogni. A mechanizmusok mindkét
iranyban forognak; nincs sziikség arra, hogy ezekért a dolgokért dolgozz. Egyszeriien azt kellene
kovetned, amire megtanitottunk téged, ¢és mentesnek kellene lenned barmilyen iranyito
gondolatoktol. A nagy meridianok rétege az, ami ravisz téged, hogy befejezd a gyakorlatot.

Az egész test energiajanak mozgasban kell lennie, amikor az égi kort végzitek. Mas szoval,
ha az emberi test valoban yin és yang oldalra oszlik, akkor az energia a yang oldalrél a yin oldalra, a
test belsejébdl a kiilseje felé, elére-hatra kering, mikdzben meridianok szazai vagy ezrei keringenek
egyidejtileg. Azoknak koziiletek, akik mas égi koroket szoktak végrehajtani, és iranyitdo gondolatok
kiilonboz6 fajtait hasznaltak, vagy elgondolasok kiilonbozé fajtaival rendelkeztek az égi korrdl,
mindet el kell engedniiik, amikor a mi Ddfankat gyakoroljak. Azok a dolgok, amiket gyakoroltatok,
valoban jelentéktelenek voltak. Egyszerlien hatdstalan, ha csak egy vagy két meridianotok van
mozgasban — a fejlédés tal lassu lesz. Az emberi test felszinének a megfigyelésébdl ismert, hogy
léteznek meridianok. A merididnok valdjaban fiiggélegesen €s vizszintesen keresztezik egymast a
test belsejében, akarcsak az erek, és a siiriiségilk még nagyobb is, mint az ereké. Az emberi test
rétegeiben kiilonb6z6 dimenzidkban 1éteznek, vagyis a testetek felszinétél a mély dimenzidkban 1évo
testekig, beleértve a belsé szervek kozotti tereket is. Ha az emberi test valoban két oldalra,
egy yinre és egy yangra oszlik, akkor a gyakorlatok végzésekor az egész oldal, akar az eliilsd, akar a
hatso, egyszerre kering — ez mar nem egy vagy két meridian. Azok koziiletek, akik mas égi koroket
szoktak végezni, tonkre fogjak tenni a gyakorlatukat, ha barmilyen irdnyitd gondolatokat hasznalva
hajtjak végre a gyakorlatunkat. Tehat nem kell belekapaszkodnotok barmelyik gondolatba, amelyet
hasznalni szoktatok. Még ha az el6z6 égi korotok fel is volt nyitva, az sem jelent semmit. Mi mar
messze feliilmultuk azt, mivel a gyakorldsunk Osszes meridianjat kezdettél fogva mozgasba
helyezziik. Az all6 testtartas nem kiilonbozik az el6z6 gyakorlatokban 1évoktol, néhany derékbol valo
lehajlas kivételével. A gyakorlatok soran a kezeknek a mechanizmusokat kell kovetniiik. Pontosan
ugy, mint a harmadik gyakorlatnal, ahol a kezek a mechanizmusokkal egyiitt lebegnek fel-le. A
mechanizmusokat kell kovetned a teljes kor alatt, amikor végrehajtod ezt a gyakorlatot.

Ennek a gyakorlatnak a mozdulatait kilencszer kell megismételni. Ha szeretnéd tobbszor
csinalni, akkor tizennyolcszor is végezheted oket, de biztosnak kell lenned abban, hogy a szam a
kilenc tobbszordse. Késdbb, amikor elérsz egy bizonyos szintet, nem lesz sziikség a szamolasra. Miért
van ez igy? Azért, mert a mozdulatok kilencszeres ismételt végrehajtisa be fogja allitani a
mechanizmusokat. A kilencedik alkalom utan a mechanizmusok természetes modon arra fogjak
késztetni a kezeidet, hogy atfedjék egymast az alhas el6tt. Miutan egy ideig végezted a gyakorlatot,
ezek a mechanizmusok automatikusan ra fogjak venni a kezeidet, hogy a kilencedik alkalom utan
fedjék at egymast az alhas el6tt, és mar nem kell szamolnod. Természetesen, amikor éppen csak
elkezdted végezni a gyakorlatokat, akkor mé€g mindig szamolni kell az alkalmak szamat, mivel a
mechanizmusok nem elég erdsek.

5. Az otodik gyakorlat

Az 6todik gyakorlatot ugy hivjak: A magasabb erék megerésitése'®. Ez a magas szintii
miivelés olyan dolga, amit egyediil én szoktam végezni. Most barmilyen modositasok nélkiil teszem
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kozzé. Mivel mar nincs idoém... nehéz szamomra masik lehetdséget taldlni, hogy személyesen
tanitsalak benneteket. Most mindent egyszerre tanitok meg nektek, hogy késébb legyen egy
modszeretek arra, hogy magas szinteken gyakoroljatok. Ennek a gyakorlatnak a mozdulatai nem
bonyolultak, mivel egy nagy ut rendkiviil egyszerii és konnyii — a bonyolult mozdulatok nem
feltétleniil jok. Mégis ez a gyakorlat nagymértékben irdnyitja sok dolog atalakitasat. Ez egy igazan
kihivast jelent6 és igényes gyakorlat, mivel hosszu ideig kell meditacioban iilnéd ahhoz, hogy
befejezd ezt a gyakorlatot. Ez a gyakorlat fiiggetlen, tehat nem kell végrehajtanod az el6z6 négy
gyakorlatot, miel6tt ezt a gyakorlatot végeznéd. Természetesen minden gyakorlatunk rugalmas. Ha
ma nincs sok iddd, és csak az els6 gyakorlatot tudod végezni, akkor végezheted csak az elsét. Akar
mas sorrendben is végrehajthatod a gyakorlatokat. Mondjuk, ma szoros az idébeosztasod, és csak a
masodik gyakorlatot akarod végezni, vagy a harmadik gyakorlatot, vagy talan a negyedik gyakorlatot
— az is rendben van. Ha tobb id6d van, csinalhatsz tobbet, ha pedig kevesebb idéd van, akkor
csinalhatsz kevesebbet — a gyakorlatok eléggé rugalmasak. Amikor végrehajtod 6ket, megerdsited
azokat a mechanizmusokat, amelyeket beléd helyeztem, és megerdsited a torvénykerekedet és az
elixirmezddet.

Az 6todik gyakorlatunk fiiggetlen, és harom részbdl all. Az els6 rész a mudrak, vagy kézjelek
végrehajtasa, amelyek a tested beallitasara szolgalnak. A mozdulatok meglehetsen egyszeriiek, €s
csak néhany van bel6liik. A masodik rész a természetfeletti erdidet er6siti meg. Van néhany rogzitett
pozicio, amely a természetfeletti képességeidet és természetfeletti erdidet a tested belsejébdl a
kezedbe juttatja, hogy a gyakorlat soran megerdsitsd Oket. Ezért hivjak az 6todik gyakorlatot a
természetfeletti erok megerdsitésének — megerdsiti a természetfeletti képességeidet. A kovetkezo rész
a meditacioban valo iilés és a mély nyugalomba valo belépés. A gyakorlat ebb6l a harom részbdl all.

El6szor a meditaciordl fogok beszélni. A meditaciohoz kétféle 1abkeresztezés 1étezik; a valodi
gyakorlasnal csak két modszer 1étezik arra, hogy behajlitsd a 1abaidat. Némely emberek azt allitjak,
hogy tobb mint két mddszer 1étezik, azt mondjak: ,,Csak vess egy pillantast a tantrikus gyakorlasokra
— nem létezik ott sok modszer arra, hogy behajlitsak a labaikat?” Hadd mondjam meg nektek, hogy
azok nem labkeresztezés-modszerek, hanem gyakorlatpoziciok ¢és -mozdulatok. A valodi
labkeresztezésnek csak két fajtdja van: az egyiket ,,féllotusz-pozicionak”, a masikat pedig ,.teljes
l6tuszpozicionak™ hivjak.

Hadd magyardzzam el a féllotusz-poziciot. Ez a pozicid csak atmenetként, végsd
megoldasként hasznalhatd, amikor nem sikeriil mindkét labadat keresztbe téve iilnod. A féllotuszt
ugy végezziik, hogy az egyik labunk alul, a masik pedig feliil van. Mikozben a féllotusz-pozicioban
ilnek, sokaknak fajnak a bokacsontjaik, és nem birjak sokaig elviselni a fajdalmat. Még miel6tt a
labaik elkezdtek volna fajni, a bokacsontjaik altal okozott fajdalom mar elviselhetetlenné valt. A
bokacsontok hatrafelé fognak elmozdulni, ha ugy tudod forditani a labaidat, hogy a talpuk felfelé
nézzen. Természetesen, még ha azt is mondtam neked, hogy ezen a mdédon végezd a gyakorlatot,
lehet, hogy nem vagy képes elérni ezt a legelején. Dolgozhatsz rajta fokozatosan.

A féllotusz-poziciorol sok kiilonbozo elmélet létezik. A taoista gyakorlatok azt tanitjak:
,,behuzas kibocsatas nélkiil”, ami azt jelenti, hogy az energiat mindig behtizzak, ¢s sohasem bocsatjak
ki. A taoistak megprobaljak elkeriilni az energiajuk szétszorodasat. Tehat hogyan érik ezt el? Kiilonds
gondot forditanak az akupunkttrapontjaik lezarasara. Gyakran, amikor keresztbe teszik a labaikat, az
egyik labuk yongquan-akupontjat gy zarjak le, hogy a masik ldbuk ala teszik, a masik labuk
yongquan-akupontjat pedig az ellenkez6 comb felsé része ala dugjak. Ugyanez igaz a jieyin-
pozicidjukra is. Az egyik hiivelykujjukat hasznaljak, hogy ranyomjak az ellenkezd keziik laogong-
akupontjara, és a masik keziik laogong-akupontjat hasznaljak, hogy lefedjék az ellenkez6 keziiket,
mikdzben mindkét keziik lefedi az alhasat.

A mi Ddfdnkban a labkeresztezés semelyikkel sem rendelkezik azokbdl a kvetelményekbdl.
Minden buddhista miivelési ut — tekintet nélkiil arra, hogy melyik miivelési Gtrél van sz6 — a minden
Iénynek nytjtandé megvaltast tanitja. Tehat nem félnek az energia leadasatol. Ami azt illeti, még ha
ki is bocsatod és elhasznalod az energiadat, késébb potolhatod azt a gyakorlasod folyamataban,
anélkiil hogy barmit elveszitenél. Ez azért van, mert a jellemed elért egy bizonyos szintet — az
energiad nem fog elveszni. De nehézségeket kell elviselned, ha tovabb akarod emelni a szintedet.
Abban az esetben az energiad egyaltalan nem fog elveszni. Nekiink nincs sok kdvetelményiink a
féllotusz-pozicid szamara, mivel valdjaban a teljes lotuszpoziciot koveteljik meg, nem a féllotuszt.
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De vannak olyan emberek, akik még nem tudjak mindkét labukat keresztbe tenni, ezért megragadom
ezt az alkalmat, hogy beszéljek egy kicsit a féllotusz-poziciordl. Te végezhetsz féllotuszt, ha még
nem tudsz teljes 16tuszban iilni, de még mindig dolgoznod kell azon, hogy fokozatosan mindkét
labadat tedd fel. A mi féllotusz-pozicionk megkoveteli a férfiaktol, hogy a jobb labuk legyen alul, a
bal labuk pedig feliil; a n6knél a bal 1abuk legyen alul, a jobb labuk pedig feliil. Val6jaban a valodi
féllotusz nagyon nagy kihivast jelent, mivel megkdveteli, hogy a keresztbe tett 1abak egy vonalat
alkossanak; nem hiszem, hogy a féllotusz végzése barmennyivel konnyebb lenne, mint a teljes 16tusz
végzése. A labak also részének alapvetden parhuzamosnak kell lennie — ezt el kell érni —, és a labak
¢s a medence kozott helynek kell lennie. A féllotuszt nehéz megcesinalni. Ezek az altalanos
kovetelmények az egy labbal végzett keresztezési poziciora, de mi nem ezt kérjiik az emberektol.
Miért van ez igy? Azért, mert ez a gyakorlat azt kivanja meg, hogy mindkét 1abadat tedd keresztbe,
amikor iilsz.

Most el fogom magyarazni a teljes 16tuszpoziciot. Megkoveteljiik téled, hogy mindkét labadat
tedd keresztbe, amikor {ilsz, ami azt jelenti, hogy az egy labbal végzett keresztezési poziciobol alulrol
felfelé htizod a labadat, kiviilr6l huzd azt, ne beliilrdl. Ez a teljes lotuszpozicié. Némely emberek
meglehetésen szorosan keresztezik a labaikat. Ha igy végzik, akkor mindkét 1ab talpa felfelé néz, és
elérhetik az ,,0t kdzéppont az ég felé néz” tartist. A buddhista gyakorlatokban ltalaban igy végzik
a valodi ,,0t kdzéppont az ég felé néz” tartast — a fej teteje, a két tenyér és mindkét 1ab talpa felfelé
néz. Ha lazan akarod keresztezni a labaidat, az rendben van, barhogyan szereted végezni azt; némely
emberek egy laza labkeresztezést részesitenek eldnyben. De minden, amire sziikségiink van, annyi,
hogy mindkét labad keresztezd az iilésnél; jO, ha lazan keresztezed a labaidat, és az is jo, ha szorosan
keresztezed Oket.

A nyugodt meditacio megkoveteli, hogy hosszua ideig iilj a meditacidban. A meditacio alatt
nem kellene mentalis tevékenységnek léteznie — ne gondolj semmire. Azt mondtuk, hogy a {6
tudatodnak tudatosnak kell lennie, mert ez a gyakorlat a sajat énedet miiveli. Eber elmével kell
haladnod. Hogyan végezziik a meditaciot? Megkoveteljiik, hogy mindegyik6toknek tudnia kell, hogy
ti végzitek a gyakorlatot, fliggetleniil attol, hogy milyen mélyen meditaltok. Egyaltalan nem kellene
belépned egy olyan allapotba, amelyben semminek sem vagy tudataban. Tehat milyen konkrét allapot
fog eléfordulni? Ahogy ott iilsz, csodalatosan és nagyon kényelmesen fogod érezni magad, mintha
egy tojashéjban iilnél. Tudatdban leszel annak, hogy sajat magad végzed a gyakorlatot, de ugy fogod
érezni, hogy az egész tested nem tud mozogni. Ez hatarozottan megtorténik a gyakorlatunkban. Es
van egy masik allapot is. A meditacié kozben lehet, hogy ugy taldlod, hogy a labaid eltlinnek, és nem
tudsz visszaemlékezni, hogy hol vannak. Es agy taldlhatod, hogy a tested, a karjaid és a kezeid
eltlinnek, ¢s csak a fejed marad. Ahogy tovabb meditalsz, talan ugy fogod talalni, hogy még a fejed
is eltiint, csak az elméddel — a tudatossag egy nyomaval — tudod, hogy te ott meditalsz. Fenn kell
tartanod ezt a csekély tudatossagot. Elég, ha el tudjuk érni ezt az allapotot. Miért? Amikor ebben az
allapotban végzed a gyakorlatot, a tested teljes atalakitason megy keresztiil. Ez az optimalis allapot,
ezért megkoveteljiik, hogy érd el ezt. De nem kellene elaludnod, kabulatba jutnod, vagy elhagynod
azt a csekély tudatossagot. A meditaciod hidbavalo lesz, ha ezeket a dolgokat teszed, és nem lesz
jobb, mint az alvas és a nem-meditalas. A gyakorlat befejezése utan dsszeteszed a kezeid heshibe és
kijossz a nyugalombol. Azutan kész vagy a gyakorlattal.

! Buddha kinytjtja ezer karjat — az jabb forditds: Buddha kinyujtja szamtalan karjat

2 gi — (csi): A kinai gondolkodéasban azt mondjak, hogy ez az anyag/energia sok format 6lthet a testben és a kornyezetben.
Szokasos modon ,.€ltetd energiaként” forditjak le, és Gigy gondoljak, hogy a qi hatdrozza meg az ember egészségét.

3 Tedd 6ssze a tenyereid — az €l8z0 forditas: A kezek dsszenyomdsa a mellkas el6tt

4 tenyérnyi — kézélnyi, tenyérélnyi értelemben

5 laogong-akupunktirapont — (laokung-akupunktirapont): A tenyér kdzepén talalhato.

b dantian — (tantien): A kinai gondolkodésban szokdsos modon ez az alhas teriiletére vonatkozik, ahol egy ,.energia-
elixirt” alakitanak ki meditacids gyakorlasokon keresztiil.
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" Falun allomeditacid — az elézé forditas: Falun allohelyzet (a német valtozat forditasa: Falun colopallas, illetve az el6zd
forditas: Falun karoallas)

8 A két kozmikus polus energiajanak aramoltatisa — az el6z0 forditas: A kozmikus végleteken val6 athatolas

® polushoz — az €l6z0 forditas: végletbe

10 kéz-siklatasi mechanizmusok — a német valtozat forditasa: a lebegd kéz ereje

11 yongquan-akupunktirapont — (jungesiian-akupunktarapont): A 1ab talpanak a kzepén talalhato.

12 haihui-akupunktirapont — (pajhuj-akupunktarapont): Az ember fejtetéjén talalhato.

13 Az energia keringetésének Falun modszere — az el6zé forditds: Falun égi kor

14 Egyenként: ,,Falun” és ,.égi kor”.

15 A magasabb er6k megerésitése — az el6z6 forditas: A természetfeletti erdk megerdsitése
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VI.

VII.

VIII.

I. fuggelék

Mit varnak el a Falun Ddfa asszisztenskozpontoktol?

Minden helyi Falun Ddfa asszisztenskézpont a valodi miivelésre 1étrehozott polgari szervezet,
csak a mivelési tevékenységek szervezésére és segitésére szolgal, és nem miikodtethetd
gazdasagi vallalkozasként, és nem iranyithatd az adminisztrativ szervezetek mddszereinek az
alkalmazasaval. Nem tarthatnak pénzt vagy vagyontargyakat. Nem tarthatnak gyogyitasok
végzésére szolgalod tevékenységeket. Az asszisztenskozpontokat laza modon kell irdnyitani.

A Falun Dafa 6 asszisztenskozpontok minden asszisztensének és személyzetének valddi
miiveldnek kell lennie, aki csak a Falun Ddfat gyakorolja.

A Falun Dadfa terjesztését a Ddfd 1ényegének és belsd jelentéseinek kell iranyitaniuk. Sem
személyes nézdpontokat, sem mas gyakorlasi utak modszereit nem kellene a Dafa tartalmaként
népszerisiteni, nehogy helytelen gondolkodasra vezessék a miiveldket.

Minden f6 asszisztensk6zpontnak vezetd szerepet kell vallalnia a székhelyiikiil szolgal6 orszag
torvényeinek és szabalyainak a betartasaban, és nem kell beavatkozniuk a politikaba. A miivelés
lényege a miiveldk jellemének a javitasa.

Minden helyi asszisztenskozpontnak lehetdség szerint kapcsolatban kellene maradnia
egymassal, és tapasztalatokat kellene cserélnie annak érdekében, hogy megkonnyitse minden
Dafa-mivel6 altalanos fejlodését. Egy helységet sem kellene hatranyosan megkiilonboztetni. A
megvaltas felajanlasa az emberiségnek azt jelenti, hogy nem tesziink kiilonbségeket teriiletre
vagy fajra valé tekintettel. Az igazi tanitvanyok jellemének mindenhol nyilvanvalonak kellene
lennie. Azok, akik a Dafdt gyakoroljak, mindannyian ugyanannak a gyakorlasnak a tanitvanyai.

Hatarozottan ellen kell allnotok minden olyan magatartasnak, amely aldassa a Ddfd belso
értelmét. Egyetlen tanitvanynak sem szabad a Fdlun Ddfa tartalmaként hirdetnie azt, amit lat,
hall, vagy amire a sajat alacsony szintjén raébred, és aztan azt tennie, amit ugy hivnak: ,.a
Torvény tanitdsa”. Ez nem megengedett, még ha arra is akarja tanitani az embereket, hogy jot
tegyenek, mert az nem a Torvény, hanem pusztdn a tanacsadas josdgos szavai a mindennapi
emberek szamara. Ezek nem hordozzak azt az erét, amivel a Torvény rendelkezik, hogy
megmentse az embereket. Barkit, aki a sajat tapasztalatait hasznalja fel a Torvény tanitasara,
ugy tekintenek, hogy sulyosan megsérti a Torvényt. Amikor a szavaimat idézitek, hozza kell
tennetek: ,,Shifu® Li Hongzhi? azt mondta...”, és igy tovéabb.

A Dadfa-tanitvanyoknak tilos barmilyen mds miivelési ut gyakorlasaival Osszekeverni a
gyakorlasukat (azok, akik kudarcot vallanak, mindig ezek a fajta emberek). Barki hagyja
figyelmen kiviil ezt a figyelmeztetést, az sajat maga felelés barmilyen problémakért, amelyek
felmeriilnek. Adjatok tovabb ezt az iizenetet minden tanitvanynak: Az elfogadhatatlan, hogy
mas gyakorlasok elgondoldsai €s iranyitd gondolatai legyenek az elméjében, amig a
gyakorlatainkat végzi. Csupan egy pillanatnyi gondolat ugyanolyan, mint dolgokra valo
torekvés a gyakorlasnak abban a masik utjaban. Amint a gyakorlast 6sszekeveri masokkal, a
torvénykerék deformalddik, és elvesziti a hatékonysagat.

A Falun Dafa-miiveldknek a jellemiiket kell miivelniiik, a mozdulatok végrehajtasaval egyiitt.
Azokat, akik kizarolag a gyakorlatokra 6sszpontositanak, de elhanyagoljak a jellemmiivelést,
nem fogjak Falun Ddfa-tanitvanyként elismerni. A Dadfd-tanuloknak ezért a mindennapi
mivelésiik alapvetd részéve kell tenniiik a Torvény tanulmanyozasat és a konyvek olvasésat.

Li Hongzhi
1994. aprilis 20.
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I1. fuggelek

Szabalyok a Fdalun Ddfi-tanitvanyok szamara
a Dafa terjesztése és a gyakorlatok tanitasa soran

Amikor a nyilvanossagnak terjeszti a Ddfat, minden Fdalun Ddfa-tanitvany csak ezt a kijelentést
hasznalhatja: ,,Shifu Li Hongzhi azt tanitotta, hogy...” vagy ,,Shifu Li Hongzhi azt mondja...”.
Neked szigoruan tilos ugy hasznalnod azt, amit megtapasztalsz, 1atsz vagy tudsz, vagy a mas
gyakorlasokbdl szarmazo dolgokat, mintha azok Li Hongzhi Dafdja lennének. Maskiilonben az,
amit népszertsitenél, nem lenne Falun Dadfa, és azt eredményezné, hogy artasz a Falun Ddfanak.

Minden Fdlun Ddfa-tanitvany terjesztheti a Dafat konyvolvaso iilések, csoportos megbeszélések
révén, vagy annak a Torvénynek a felmondasaval a gyakorlohelyeken, amelyet Shifu Li Hongzhi
tanitott. Senkinek sem megengedett az eléadoteremben tartott beszédek formajat hasznalnia,
ahogy én tettem, hogy tanitsam a Torvényt. Senki mas Sem képes a Ddfdt tanitani; 0k sem a
gondolkodasi birodalmamat, sem annak a Torvénynek a valodi belsd jelentését nem tudjak
megérteni, amelyet tanitok.

Amikor a miivelSink a Ddfdval kapcsolatos sajat elgondolasaikrol és megértésikrdl beszélnek a
konyvolvaso iiléseken, csoportos megbeszéléseken vagy a gyakorlohelyeken, mindegyiknek
vilagossa kell tennie, hogy ez csak ,,az én sajat megértésem”. Nem megengedett 6sszekeverni a
Dafat a ,sajat megértéssel”, még kevésbé a ,,sajat megértést” hasznalni Shifu Li Hongzhi
szavaiként.

A Dadfa terjesztése €s a gyakorlatok tanitasa soran egyetlen Falun Dafa-tanitvanynak sem szabad
dijat beszednie vagy barmilyen ajandékokat elfogadnia. Barki, aki megszegi ezt a szabalyt, tobbé
nem Fdlun Dafa-tanitvany.

Egy Dafa-tanitvany semmilyen okbdl kifolyolag sem hasznélhatja a gyakorlatok megtanitasanak
a lehetdségét arra, hogy embereket kezeljen, vagy egészségiigyi problémakat gydgyitson meg.
Maskiilonben az ugyanaz lenne, mint a Dafad alaésésa.

Li Hongzhi
1994. aprilis 25.
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I1I. fiiggelék

A Falun Dadfa-asszisztensekre vonatkozé szabvanyok

Az asszisztenseknek meg kell becsiilnitik a Falun Dafat, lelkesnek kell lennitik, hogy dolgoznak
érte, és hajlandonak kell lenniiik arra, hogy 6nkéntesen szolgéaljanak méasokat. Kezdeményezniiik
kell, hogy gyakorlat-foglalkozasokat szervezzenek a tanuldinknak.

Az asszisztenseknek csak a Fdalun Dafdban kell mivelniiik magukat. Ha 6k mas gyakorlas
gyakorlatait tanuljak, az automatikusan azt jelenti, hogy elveszitették a képesitéseiket arra, hogy
a Falun Dafa tanul6i és asszisztensei legyenek.

A gyakorlohelyeken az asszisztenseknek szigortiaknak kell lenniiik onmagukkal szemben, de
nagylelkiieknek masokkal szemben. Meg kell 6rizniiik a jellemiiket, és segitOkészeknek és
baratsagosaknak kell lennitik.

Az asszisztenseknek terjeszteniiik kell a Ddfat, és 6szintén kell tanitaniuk a gyakorlatokat.
Aktivan kell egyiittmiikodnitik, és tamogatniuk kell a f6 asszisztensk6zpontok munkajat.

Az asszisztenseknek onkéntesen kell tanitaniuk a gyakorlatokat masoknak. Dij beszedése vagy
ajandékok elfogadasa tilos. A gyakorloknak nem hirnévre vagy haszonra kell torekednitik, hanem
érdemre és erényre.

Li Hongzhi
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IV. fuggelék

Megjegyzés a Falun Ddfa gyakorloi szamara

A Falun Dafa a buddhista rendszer egyik miivelési utja. Senkinek sem megengedett barmilyen
vallasokat terjesztenie a Falun Dafa gyakorlasanak az alcaja alatt.

Minden Fdlun Ddfa-miiveldnek szigoraan be kell tartania a lakohelye szerinti orszaganak a
torvényeit. Barmilyen magatartds, amely megsérti egy orszdg politikdjat vagy eldirasait,
kozvetleniil ellentétes a Fdlun Dafa érdemeivel és erényeivel. Az érintett személy felelos a
jogsértésért €s annak minden kovetkezményéért.

Minden Fdlun Ddfa-miivelének aktivan fenn kell tartania a miivel6i k6zosség egységét, és hozza
kell jarulnia az emberiség hagyomanyos kulturajanak a fejlesztéséhez.

A Falun Ddafa tanuldinak, valamint asszisztenseinek és tanitvanyainak tilos emberek
egészségiigyi problémait kezelniiik a Fdlun Ddfa alapitojanak és shifujanak jovahagyasa nélkiil,
vagy a megfeleld hatosagoktol vald engedély megszerzése nélkiil. Tovabba senki sem donthet
csak ugy, hogy pénzt vagy ajandékokat fogad el az emberek kezeléséért.

A Falun Ddfa tanuldinak a jellem mivelését kellene a gyakorlasunk lényegeként venniiik.
Egyaltalan nem megengedett beavatkozniuk egy orszag politikai tigyeibe, raadasul tilos
barmilyen fajta politikai vitakba vagy tevékenységekbe belekeveredniiik. Azok, akik megszegik
ezt a szabalyt, tobbé mar nem Falun Ddfd-tanitvanyok. Az érintett egyénnek kell felelosnek
lennie minden kovetkezményért. EQy miivel6 alapvet6 torekvése az, hogy szorgalmasan haladjon
elére a valodi miivelésben, ¢€s elérje a tokéletességet, amilyen hamar csak lehetséges.

Li Hongzhi

1 Shifu — (Sifu): Egy gyakori kinai kifejezés meditacios vagy harcmilvészeti tanar szAmara, hasonlé a ,.szenszei”
kifejezéshez a japan nyelvben. A sz6 két részbdl all, az egyik jelentése ,,tanitd (tanar)” és a masiké ,,atya (apa)”.
2 Li Hongzhi — (Li Hungcse)
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A magyar forditas elkésziilt: 2018. 11. 25. Utols6 — magyar — modositas: 2024. 12. 04.

A forditas az alabbi angol valtozat alapjan késziilt:

The Great Way of Spiritual Perfection
https://www.falundafa.org/eng/eng/html/dymf 2014/dymf 2014.htm
The Great Way of Spiritual Perfection

Megjegyzés: Ennek a konyvnek a mélyebb megértéséhez ajanlott elolvasni eldébb a Falun
Gong ¢s a Zhuan Falun cimii konyveket, amelyek innen ingyenesen letolthetok:
http://hu.falundafa.org/falun-dafa-books.html

Forditok megjegyzése: Lehetséges, hogy idovel valtoztatdsokat hajtunk végre a forditdson a
minél jobb szoveghiiség és érthetdség érdekében.

Megjegyzések:

- A kinai szavak esetében a pinyin atirds van hasznalva, néhany mar meghonosult sz6
kivételével. A végjegyzeteknél kerek zarojelben fel van tiintetve a magyar népszerii atiras. A
kiilonb6z6 atirasok nem tiikrézik vissza hiven a kiejtést.

- A buddha sz6 jelentése: megvilagosult. Ezért kis kezddbetiivel kell irni. Csak ha Sakjamuni
vagy egy masik buddha szinonimdjaként van hasznalva, akkor irandé nagy kezddbetiivel.

- A Dadfa, Fa, Falun, Fofa, Zhuan szavak €kezettel vannak ellatva a helyes kiejtés érdekében.
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