Falun Dafa, pokyny k cvičeniam

Falun Gong, nazývaný tiež Falun Dafa, je pokročilý kultivačný systém vytvorený pánom Li Chung-č’. Jeho korene siahajú do dávnej minulosti, keď sa systémy kultivácie, čiže zušľachťovania, odovzdávali z učiteľna na žiaka. Kultivácia vo Falun Dafa je úplne odlišná od tradičných metód čchi-kungovej kultivácie, odlišná od praktík v iných metódach, ktoré kultivujú elixír, čiže energetický zhluk v tele. Falun Dafa kultivuje Čen-Šan-Žen (Pravdivosť, Súcit, Znášanlivosť), najvyššie povahové vlastnosti vesmíru. Falun, či Koleso Zákona, vo Falun Dafa sa vyvíja podľa zákonov pohybu vesmíru.  Otáčanie Faluna je synchronizované s otáčaním vesmíru. Falun je miniatúrou vesmíru a má rovnaké vlastnosti ako vesmír. Princípy budhovskej školy, Jin-Jang školy Tao a všetko v desaťsmernom svete, je odrazené vo Falune. Toto je jedinečná črta Falun Dafa, ktorou sa líši od všetkých ostatných kultivačných metód.

 (odmlka)

Vesmír sa otáča. Mliečna dráha a deväť planét sa takisto otáča. Falun sa otáča tiež. Keď sa otáča v smere hodinových ručičiek, Falun, ktorý Majster žiakom zasadil do spodnej časti brucha, automaticky pohlcuje a premieňa energiu z vesmíru, čím pomáha praktizujúcemu v kultivácii. Keď sa otáča proti smeru hodinových ručičiek, Falun vysiela energiu. Môže napravovať odchylné stavy a ponúkať spásu všetkým bytostiam. Toto sa nazýva spása seba aj druhých.

(odmlka, Majster robí pohyby rúk)

Falun sa otáča neustále, za všetkých okolností sa Falun otáča podľa svojich vlastných Zákonov pohybu. Toto umožňuje praktizujúcemu byť v stave praktizovania 24 hodín denne. To znamená, že aj keď stále nepraktizuje, Falun ho neustále kultivuje. Táto črta sa nazýva „Praktizujúci nerobí cvičenia, avšak Zákon kultivuje praktizujúceho.“ Zákon kultivuje praktizujúcich – to je jedna z najvýraznejších vlastností Falun Dafa. Zo všetkých súčasných kultivačných metód doma aj v zahraničí len Falun Dafa vyriešil problém nájdenia si času na praktizovanie, prácu a štúdium. Pri praktizovaní Falun Dafa sa praktizujúci prispôsobuje vesmíru, čo mu umožňuje vystúpiť na jeho najvyššiu kultivačnú úroveň.

1. cvičenie, Budha ukazuje tisíc rúk

Budha ukazuje tisíc rúk je prvým z cvičení Falun Dafa. Základom tohto cvičenia je napínanie, ktorým sa otvoria všetky energetické kanály. Po praktizovaní tohto cvičenia môžu začiatočníci rýchlo získať energiu a skúsení praktizujúci sa môžu rýchlo zlepšiť. Toto cvičenie od samotného začiatku umožňuje kultivujúcim praktizovať na veľmi vysokej úrovni a mať všetky svoje energetické kanály veľmi rýchlo otvorené. Pohyby tohto cvičenia sú pomerne jednoduché. Veľká cesta je vždy jednoduchá a ľahko naučiteľná. Hoci pohyby sú jednoduché, môžu na makro úrovni ovládať mnoho vecí, ktoré sa vyvíjajú počas celej kultivačnej cesty. Keď sa učíte a praktizujete cvičenie Budha ukazuje tisíc rúk, budete v tele cítiť teplo a zažijete jedinečný pocit veľmi silného energetického poľa. Toto je spôsobené napínaním a otváraním všetkých energetických kanálov v celom tele. Cieľom je preraziť oblasti, kde je zablokovaná energia, čo umožní energii voľne a plynule obiehať. Energia vo vnútri tela a pod pokožkou sa aktivuje a rázne obieha, takže praktizujúci môže prijímať obrovské množstvo energie z vesmíru. Súčasne umožňuje praktizujúcim veľmi rýchlo vstúpiť do stavu „čchi-kungového energetického poľa“. Toto cvičenie sa praktizuje ako základné cvičenie Falun Dafa a väčšinou sa robí ako prvé. Je jedným zo spôsobov na posilnenie kultivačnej praxe. Malo by sa 3 krát zopakovať.
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Pozrime sa teraz na Majstra Li, ako vyučuje cvičenie Budha ukazuje tisíc rúk

Príprava:

Stojte prirodzene, s nohami na šírku ramien. Celé telo je uvoľnené, ale nie príliš. Pokrčte trošku obe nohy, kolená a boky sú uvoľnené. Vtiahnite mierne spodnú čeľusť. Konček jazyka sa dotýka horného podnebia. Nechajte medzi zubami malú medzeru, spojte pery a privrite oči. Udržujte si pokojný výraz tváre. Obe ruky sú v polohe lotosovej dlane a pohybujú sa tak, že nasledujú Čchi-ťi, alebo energetické mechanizmy. Táto príprava je rovnaká aj pre ďalšie cvičenia v stoji.

Ťie-jin.

Zdvihnite obe ruky dlaňami nahor. Končeky palcov sa zľahka dotýkajú. Spojte zvyšné štyri prsty a prekryte ich. Muži majú navrchu ľavú ruku; ženy majú navrchu pravú ruku. Ruky sú v tvare oválu a držia sa v oblasti spodnej časti brucha. Udržujte horné časti ramien mierne vpredu s podvihnutými lakťami, takže podpazušia sú otvorené. Počas cvičenia sa ruky nevzdialia od tela na viac ako 10 centimetrov.

Pomaly zdvíhajte ruky z pozície ťie-jin. Zatiaľ čo zdvíhate ruky, postupne vystierajte obe nohy. Keď máte ruky pred tvárou, oddeľte ich z pozície ťie-jin a postupne otáčajte obe dlane nahor. Keď už sú ruky nad temenom hlavy, dlane smerujú nahor a prsty oboch rúk sú namierené oproti sebe. Teraz ťahajte hlavu nahor, zatlačte chodidlá nadol a napnite celé telo. Silne zatlačte spodnou časťou oboch dlaní nahor a naťahujte telo asi 2 až 3 sekundy. Potom uvoľnite celé telo.

Otočte dlane smerom von, narovnávajte zápästia a pohybujte nimi nadol. Keď ruky dosiahnu prednú časť hrude, dlane smerujú k telu vo vzdialenosti asi 10 cm. Keď dosiahnu spodok brucha, otočte chrbty rúk k sebe. Potom ich zdvihnite pred hrudník a spojte ich do (Che-š’). Keď robíte Che-š’, prsty a spodné časti dlaní tlačia oproti sebe, pričom medzi dlaňami je dutá medzera. Držte lakte hore, aby predlaktia vytvárali priamu líniu. 

Oddeľte ruky od seba, akoby ste držali loptu, a otáčajte nimi opačnými smermi. Muži otáčajú ľavú ruku k hrudi, ženy otáčajú pravú ruku k hrudi, takže muži majú navrchu ľavú ruku a ženy pravú ruku. Potom natiahnite lakeť a ruku šikmo nahor. Dlaň smeruje nadol a je mierne vyššie ako hlava. Pravá ruka u mužov, ľavá ruka u žien, je stále pri hrudi s dlaňou smerujúcou nahor. Keď je ruka vystretá, postupne natiahnite celé telo, hlavu ťahajte nahor a chodidlá tlačte nadol. Naťahujte asi 2-3 sekundy, potom uvoľnite celé telo. Presuňte obe ruky do polohy Che-š’ pred hrudníkom. Ešte raz otočte ruky, akoby držali loptu, tentokrát majú muži hore pravú ruku a ženy ľavú ruku. Natiahnite celé telo. Presuňte obe ruky do Che-š’ pred hrudníkom.

Z Che-š’ natiahnite obe ruky po stranách tela, aby vytvárali priamu líniu s plecami. Postupne napnite celé telo. Ťahajte hlavu nahor a tlačte nohy nadol. Naťahujte ruky približne 2 až 3 sekundy, potom uvoľnite celé telo. Presuňte obe ruky do Che-š’ pred hrudníkom.

Oddeľte ruky a vystrite ich dopredu nadol. Udržujte ich rovnobežné a vystreté. Uhol medzi rukami a telom je asi 30°. Natiahnite celé telo, ťahajte hlavu nahor a zatlačte chodidlá nadol. Naťahujte asi 2 až 3 sekundy. Okamžite uvoľnite celé telo. Vráťte ruky do Che-š’ pred hrudníkom.

Ako oddeľujete ruky z polohy Che-š’, pohybujte nimi šikmo nadol po stranách tela. Natiahnite ruky v približne 30° uhle voči telu. Teraz ťahajte hlavu nahor a tlačte nohy nadol, naťahujte približne 2 až 3 sekundy, potom uvoľnite celé telo a presuňte obe ruky do Che-š’ pred hrudníkom.

Oddeľte ruky z polohy Che-š’ a vystrite ich dozadu, pričom obe dlane smerujú dozadu. Keď sa ruky dostanú za telo, napnite celé telo. Ťahajte hlavou nahor, tlačte chodidlá nadol a naťahujte asi 2 až 3 sekundy. Uvoľnite celé telo a vráťte ruky do Che-š’ pred hrudníkom.

Oddeľte ruky z Che-š’ a zatlačte dlaňami dopredu. Prsty smerujú nahor. Ruky a plecia sú v rovnakej výške. Keď sú ruky vystreté, ťahajte hlavu nahor a tlačte chodidlá nadol. Naťahujte 2 až 3 sekundy, potom prudko uvoľnite celé telo. Dajte obe ruky pred hrudník do Che-š’.

Pomaly posúvajte ruky nadol a otáčajte dlane smerom k bruchu. Keď sa ruky dostanú do oblasti spodku brucha, preložte ich. U mužov je vo vnútri ľavá ruka, u žien pravá ruka. Dlaň jednej ruky smeruje k chrbtu druhej. Medzi rukami, a tiež medzi vnútornou rukou a spodkom brucha, je vzdialenosť približne 3 cm.

Ruky držte nejaký čas preložené, potom spravte ťie-jin.

Druhé cvičenie, Falun pozícia v stoji
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Pozrime sa teraz na Majstra Li, ako vyučuje cvičenie.

Príprava:

Spojte ruky do ťie-jin. Postupne zdvíhajte obe ruky a oddeľujte ich od seba. Keď sú ruky pred hlavou, dlane smerujú k tvári a sú na úrovni obočia. Končeky prstov oboch rúk smerujú k sebe a ruky vytvárajú kruh. Uvoľnite celé telo.

Falun pozícia v stoji je druhé z cvičení Falun Dafa. Je to pokojné cvičenie v stoji pozostávajúce zo štyroch polôh držania kolesa. Pohyby tohto cvičenia sú veľmi jednoduché a každú polohu je potrebné držať pomerne dlhý čas. Začiatočníci môžu cítiť, že ich ruky sú ťažké a bolestivé. Po cvičení sa však telo bude cítiť uvoľnené, bez pocitu únavy, ktorý pochádza z práce. 

(odmlka)

Postupne spúšťajte ruky nadol, až kým nedosiahnu oblasť spodnej časti brucha. Držte ruky v nezmenenej kruhovej polohe. Medzi rukami a bruchom udržujte vzdialenosť asi 10 cm. Lakte držte vpredu, aby podpazušia ostali otvorené. Dlane smerujú nahor. Prsty oboch rúk smerujú k sebe a ruky vytvárajú kruh. Ako sa zvyšuje frekvencia a dĺžka cvičenia, praktizujúci môžu cítiť otáčanie Faluna medzi rukami. Časté praktizovanie Falun pozície v stoji umožní úplné otvorenie celého tela a zvýši silu kungu. Falun pozícia v stoji je ucelená kultivačná metóda na zvýšenie múdrosti, zvýšenie úrovne, a zosilnenie nebeských síl. Hoci sú pohyby jednoduché, kultivujú veľa vecí a majú všestranný charakter. 

(odmlka)

Pomaly zdvíhajte ruky a udržujte nezmenený kruhový tvar rúk. Keď sú ruky nad hlavou, prsty smerujú k sebe a ruky vytvárajú kruh. Udržujte plecia, ramená, lakte a zápästia uvoľnené

Keď cvičíte Falun pozíciu v stoji, robte pohyby prirodzene. Udržuje nehybnú polohu, nekolíšte sa a nesnažte sa úmyselne hojdať.

Z polohy držania kolesa nad hlavou pomaly presuňte ruky nadol ku obom stranám hlavy. Dlane smerujú k ušiam a predlaktia nahor. Plecia sú uvoľnené. 

Každá zo štyroch polôh Falun pozície v stoji vyžaduje cvičenie po dlhý čas. Čím dlhšie, tým lepšie. Pre každého človeka je to rôzne a závisí to od jeho vytrvalosti.

Pomaly spustite ruky a prekrížte dlane pred spodkom brucha. Chvíľu ich držte prekrížené, potom ťie-jin.

Tretie cvičenie, Prenikanie dvoma kozmickými extrémami

Prenikanie dvoma kozmickými extrémami je tretím z cvičení Falun Dafa. Toto cvičenie privádza kozmickú energiu a premiešava ju s energiou vo vnútri tela. Množstvo energie je obrovské a umožňuje praktizujúcemu vo veľmi krátkom čase vylúčiť z tela odpadové látky. Potom privádza obrovské množstvá kozmickej energie, aby očistila telo a praktizujúci tak mohol skôr vstúpiť do stavu Čisto-bieleho tela. Prenikanie dvoma kozmickými extrémami môže zároveň otvoriť kanály na temene hlavy a odblokovať dráhy pod chodidlami. Pred vykonávaním cvičenia si predstavte seba ako dva obrovské prázdne sudy stojace medzi nebom a zemou.

(odmlka)

Počas cvičenia sa energia vo vnútri tela pohybuje a nasleduje ruky nahor a nadol. Keď sa energia ženie von z temena hlavy, dosiahne priamo horný kozmický extrém. Keď sa energia ženie nadol, dosiahne priamo dolný kozmický extrém. Energia nasleduje pohyby rúk a z oboch extrémov sa vracia späť dovnútra tela. Po ukončení jednoručných pohybov robíme pohyby oboma rukami. Každý pohyb nahor a nadol sa ráta ako jeden. Spravte ich spolu deväť.

(odmlka)

Po deviatom pohybe otočte Falun v spodnej časti brucha štyrikrát v smere hodinových ručičiek, aby ste zatočili energiu zvonka naspäť do tela.

(odmlka)

(pause)
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Pozrime sa teraz na Majstra Li, ako vyučuje cvičenie.

Ťie-jin. Che-š’. (odmlka) Začnite jednoručný pohyb nahor a nadol. Muži zdvíhajú najprv ľavú ruku, ženy pravú ruku. Pomaly zdvíhajte ruku popred tvár a vystrite ju nad hlavu. Súčasne muži pomaly spúšťajú pravú ruku a ženy ľavú ruku. Keď dosiahnete hornú a dolnú polohu, vymeňte pozície rúk. Počas pohybov obe dlane smerujú k telu vo vzdialenosti asi 10 cm. Ruky sa pohybujú priamo nahor a nadol. Spoločný pohyb rúk nahor a nadol sa počíta ako jeden. Opakujte celkovo deväťkrát. Počas cvičenia udržujte celé telo uvoľnené.

(odmlka)

Pri deviatom jednoručnom pohybe zostane u mužov hore ľavá ruka, u žien pravá ruka, a prisunieme k nej druhú ruku. Obe ruky potom smerujú nahor. Potom pohybujte oboma rukami súčasne nadol. Pri pohybe rúk sú dlane otočené k telu vo vzdialenosti asi 10 cm. Pohyb rúk hore a dole sa počíta ako jeden. Opakujte celkovo deväťkrát.

(odmlka)

Po ukončení obojručných pohybov spúšťajte ruky popred tvár a hrudník, až kým nedosiahnu oblasť spodnej časti brucha. Potom otočte štyrikrát Falun v smere hodinových ručičiek, aby sa energia zvonka vtočila späť dovnútra tela. Pri otáčaní Faluna je u mužov vo vnútri ľavá ruka, u žien pravá ruka, pričom vzdialenosť medzi rukami je asi 3 cm a rovnaká vzdialenosť je aj medzi vnútornou rukou a spodnou časťou brucha. Počas otáčania Faluna udržujte obe dlane v oblasti spodnej časti brucha.

Ťie-jin.

Štvrté cvičenie, Falun nebeský okruh

Falun nebeský okruh je štvrtým z cvičení Falun Dafa. Praktizovanie tohto cvičenia umožňuje energii ľudského tela krúžiť cez  rozsiahle oblasti, nielen v jednom alebo niekoľkých kanáloch, ale z celej jinovej do celej jangovej časti tela, nepretržite tam a späť. Toto cvičenie ďaleko prevyšuje priemerné metódy otvárania kanálov alebo veľký a malý nebeský okruh. Falun nebeský okruh je cvičením Falun Dafa na strednej úrovni. So základom, ktorý tvoria predchádzajúce tri cvičenia, môžu byť pomocou vykonávania tohto cvičenia rýchlo otvorené energetické kanály celého tela, vrátane veľkého nebeského okruhu. Energetické kanály po celom tele sa budú postupne spájať, odvrchu až dole. Najvýnimočnejšou črtou tohto cvičenia je použitie rotácie Faluna na napravenie všetkých odchylných stavov v ľudskom tele, takže energia ľudského tela môže krúžiť voľne a plynule. Keď sa dosiahne tento stav, človek sa dostal na veľmi vysokú úroveň v kultivácii v Zákone trojitého sveta. Ľudia s výbornými vrodenými vlastnosťami môžu vstúpiť do kultivačnej praxe v Dafa, Veľkom Zákone. Teraz ich sila kungu a nadprirodzené schopnosti prudko narastú. Pohyby sú pozvoľné, pomalé a hladké. Obe ruky pri pohybe nasledujú Čchi-ťi, energetické mechanizmy. 
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Pozrime sa teraz na Majstra Li, ako vyučuje cvičenie.

Príprava je rovnaká ako predtým. Ťie-jin. Che-š’.

Oddeľte ruky z Che-š’. Pohybujte nimi nadol smerom k spodnej časti brucha, pričom dlane sa otáčajú smerom k telu. Udržujte medzi rukami a telom vzdialenosť asi 10 cm. Potom ako ruky prejdú popred spodnú časť brucha, natiahnu sa nadol pomedzi nohy. Ruky sa pohybujú nadol, pričom dlane smerujú do vnútorných strán nôh. Súčasne sa zohnite v páse a prikrčte sa do podrepu. Keď sa končeky prstov dostanú takmer k zemi, spravte rukami krúživý pohyb od prednej strany nôh dozadu. Na vonkajšej strane piet sa obe zápästia mierne ohnú a ruky sa dvíhajú pozdĺž zadnej strany nôh, pričom narovnávate chrbát. Keď už ruky nemožno pozdĺž chrbta zodvihnúť vyššie, ruky spravia duté päste a potom sa vytiahnu dopredu popod pazuchy. Prekrížte ruky pred hrudníkom. Nie je špeciálna požiadavka, ktorá ruka má byť navrchu a ktorá naspodku –  to platí pre mužov aj pre ženy. Presuňte ruky nad plecia, ale nechajte tam medzeru. Otvorte duté päste a pohybujte oboma dlaňami pozdĺž vonkajšej jangovej strany rúk. Keď sa dlane dostanú k zápästiam, ich stredy smerujú k sebe. Ruky sa nedotýkajú tela. Otáčajte oboma dlaňami, akoby ste držali loptu. To znamená, že vonkajšia ruka sa dostane do vnútra a vnútorná ruka skončí vonku. Ako sa obe ruky pohybujú pozdĺž vnútorných jinových strán predlaktí a ramien, zdvihnite ich nahor a poza hlavu. Ruky zostávajú v prekríženej polohe, pričom prsty smerujú nadol. Oddeľte ruky a spojte ich s energiou chrbta. Potom pohybujte oboma rukami ponad temeno hlavy a popred hrudník. Toto je jeden nebeský okruh. Pohyby zopakujte celkovo deväťkrát. Prekrížte ruky pre spodkom brucha, nechajte nejaký čas prekrížené, potom ťie-jin. 

Piate cvičenie, Zosilňovanie nebeských síl

Zosilňovanie nebeských síl je piatym cvičením Falun Dafa. Je to mnohoúčelové, pokojné kultivačné cvičenie, ktoré pomocou otáčania Faluna použitím budhovských pohybov rúk zosilňuje silu kungu a nebeské sily, vrátane nadprirodzených schopností. Vykonávanie cvičenia vyžaduje sedenie s prekríženými nohami. Je lepšie sedieť s oboma nohami prekríženými, hoci na začiatku je prijateľné sedieť s jednou nohou prekríženou. Časom sa od človeka vyžaduje, aby sedel s oboma nohami prekríženými. Počas tohto cvičenia je energia pomerne silná a energetické pole okolo tela je dosť veľké. Pohyby nasledujú energetický mechanizmus, ktorý zasadil Majster. Pri zosilňovaní nebeských síl je podvedomie mierne zamerané na obe dlane. Dlane budú cítiť teplo, tiaž, „mravčenie“, ako keby držali nejakú váhu a podobne, ale neusilujte sa o to zámerne, nechajte to prebiehať prirodzene. Čím dlhšie sú nohy prekrížené, tým lepšie. Závisí to od vytrvalosti človeka. Čím dlhšie človek sedí, tým rýchlejšie rastie energia. Počas cvičenia na nič nemyslite – nie sú tam žiadne myšlienky. Postupne vstúpte do stavu pokoja a potom do stavu ding, hlbokého pokoja. Vaše hlavné vedomie si však musí uvedomovať, že cvičíte.

You Yi Wu Yi

Yin Sui Ji Qi

Si Kong Fei Kong

Dong Jing Ru Yi

Pozrime sa teraz na Majstra Li, ako vyučuje cvičenie.

Príprava: Seďte s prekríženými nohami. U mužov je ľavá noha vo vnútri a pravá noha vonku, to jest, zodvihnite najprv ľavú nohu a položte na ňu pravú nohu. Pre ženy je to opačne ako u mužov. Chrbát a krk udržujte vzpriamený. Mierne vtiahnite spodnú čeľusť. Privrite oči a udržujte pokojný výraz tváre. Spravte z oboch rúk ťie-jin v spodnej časti brucha a postupne vstúpte do stavu pokoja.

(odmlka)

(Znaky rúk)

Z pozície ťie-jin pomaly pohybujte spojenými rukami nahor. Keď sú ruky nad hlavou, rozpojte ťie-jin a otočte dlane nahor. Ruky potom oddeľte a urobte polkruhové pohyby do strán, pričom ruky klesajú, kým sa nedostanú pred hlavu. Oba lakte držte pred hruďou s dlaňami smerujúcimi nahor a končekmi prstov smerujúcimi dopredu. Narovnajte zápästia a ruky prekrížte pred hrudníkom. U mužov sa ľavá ruka pohybuje vonku a pravá ruka vo vnútri. U žien je pravá ruka vonku a ľavá ruka vo vnútri. Keď sa ruky prekrížia, zodvihnite vonkajšiu ruku nahor k plecu a otočte zápästie von, aby dlaň smerovala nahor a prsty dozadu. Súčasne dlaň druhej ruky otočte pomaly nadol, pričom ruka sa pohybuje dole a dopredu. Potom postupne otočte dlaň nahor. Táto ruka by teraz mala byť pred píšťalou, s dlaňou nahor. Horná ruka sa teraz pohybuje nadol. Súčasne sa dlaň spodnej ruky otočí dovnútra a pohybuje sa nahor, opakujúc predchádzajúce pohyby, pričom pravá a ľavá ruka sú vymenené. Keď sa ruky prekrížia pred hruďou, horná ruka sa pohybuje nadol po vnútornej strane, kým sa nedostane pred píšťalu. Súčasne sa spodná ruka pohybuje nahor po vonkajšej strane k plecu. Potom sa zápästie otočí von s dlaňou nahor a s prstami smerujúcimi dozadu. Zohnite obe zápästia a prekrížte ich pre hruďou s dlaňami dovnútra. U mužov je vo vnútri pravá ruka, u žien je vo vnútri ľavá ruka. Po prekrížení pred hruďou otočte dlaň vnútornej ruky nadol a pohybujete rukou nadol, kým sa nedostane nad píšťalu. Súčasne muži pohybujú ľavou rukou, ženy pravou, nahor k prednej časti ramena. U mužov by teraz ľavá ruka mala byť pred ľavým plecom. U žien by pravá ruka mala byť pred pravým plecom. Keď sa ruka dostane k plecu, otočte dlaň nahor s prstami smerujúcimi dopredu. Potom vymeňte znaky rúk, to jest, zopakujte predchádzajúce pohyby opačnými rukami. Keď robíte znaky rúk, robte pohyby plynule, bez prerušenia.

(Odmlka)

Pohybujte hornou rukou po vnútornej strane s dlaňou smerujúcou k telu, pričom spodná ruka sa pohybuje nahor po vonkajšej strane. Obe predlaktia sa dostanú k hrudi a vytvoria vodorovnú líniu. Roztiahnite ruky von do strán a postupne otočte dlane nadol. Udržujte ruky, predlaktia a zápästia na úrovni pásu. Ruky sú uvoľnené. Táto pozícia presúva energiu z vnútra tela do rúk, aby tak zosilnila nebeské sily. Počas zosilňovania dlane cítia teplo, tiaž, „mravčenie“, ako keby držali nejakú váhu a podobne. O tieto pocity sa však neusilujeme – treba ich nechať prísť prirodzene. Čím dlhšie človek drží túto pozíciu, tým lepšie, držte ju tak dlho, ako vydržíte.

Muži potom pohybujú pravou rukou nadol k spodnej časti brucha a ľavou rukou nahor k spodnej čeľusti. Pravá dlaň smeruje nahor a ľavá dlaň nadol, takže dlane smerujú k sebe. U žien je to naopak. Predlaktie pri brade je na úrovni pliec. Toto je tiež zosilňovanie nebeských síl. Čím dlhšie človek drží túto pozíciu, tým lepšie, držte ju tak dlho, ako vydržíte. 

Potom vymeňte pozície rúk. Horná ruka ide predným poloblúkom dole ku spodnej časti brucha, pravá ruka sa zdvíha nahor a jej dlaň sa otáča nadol. Keď sa dostane k spodnej čeľusti, ruka je na úrovni pliec. Dlane smerujú proti sebe. Toto je tiež zosilňovanie nebeských síl, ibaže pozície rúk sú vymenené. Čím dlhšie človek drží túto pozíciu, tým lepšie, držte ju tak dlho, ako vydržíte. 

Po pohyboch na zosilňovanie horná ruka spraví predný poloblúk nadol k spodnej časti brucha a obe ruky sa spoja do ťie-jin. Začnite pokojnú kultiváciu a postupne vstúpte do stavu hlbokého pokoja, ding. Čím dlhšie sedíte, tým lepšie. Keď robíte meditačné cvičenie, nie sú tam žiadne myšlienky. Hlavné vedomie však musí vedieť, že cvičíte. 

(odmlka)

Keď skončíte cvičenie, spojte obe ruky do Che-š’.

Ukážka všetkých piatich cvičení za sebou

Teraz začnime so všetkými piatimi cvičeniami od začiatku.

Budha ukazuje tisíc rúk

Ruky v polohe Ťie-jin

Maitréja naťahuje chrbát, napnúť,

Tathágata vlieva energiu do temena hlavy, spojte ruky do Che-š’ 

Otáčajte dlaňami, akoby ste držali guľu, dlane smerujú k nebu a zemi, 

napnite, uvoľnite, spojte ruky do Che-š’

Otáčajte dlaňami, akoby ste držali guľu, dlane smerujú k nebu a zemi, 

napnite, uvoľnite, spojte ruky do Che-š’

Zlatá opica rozpolťuje svoje telo, napnite, uvoľnite, spojte ruky do Che-š’

Dva draky sa ponárajú do mora, napnite, uvoľnite, spojte ruky do Che-š’

Bódhisattva kladie ruky na lotos, napnite, uvoľnite, spojte ruky do Che-š’

Arhat nesie horu na chrbte, napnite, uvoľnite, spojte ruky do Che-š’

Vadžra prevracia horu, napnite, uvoľnite, spojte ruky do Che-š’

Preložte ruky pred spodkom brucha, 

Ťie-jin (spojte ruky)

Falun pozícia v stoji

Ruky v polohe Ťie-jin

Držte koleso pred hlavou

Držte koleso pred spodnou časťou brucha

Držte koleso nad hlavou

Držte koleso po oboch stranách hlavy

Preložte ruky pred spodkom brucha, 

Ťie-jin (spojte ruky)

Prenikanie dvoma kozmickými extrémami

Ruky v polohe Ťie-jin, 

muži zdvíhajú ľavú, ženy pravú ruku nahor

Spojte ruky do Che-š’
Hore a dole (18x)

Zodvihnite druhú ruku nahor k prvej

Dole, hore (9x)

Obe ruky idú nadol 

Otočte Falun v oblasti spodnej časti brucha štyrikrát v smere hodinových ručičiek.

Ruky v polohe Ťie-jin, 

Falun nebeský okruh

Ruky v polohe Ťie-jin, 

Spojte ruky do Che-š’
Nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol

2. krát, nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol

3. krát, nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol

4. krát, nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol

5. krát, nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol 

6. krát, nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol

7. krát, nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol

8. krát, nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol

9. krát, nasledujte energetický mechanizmus smerom nadol

Preložte ruky pred spodkom brucha, 

Ruky v polohe Ťie-jin

Zosilňovanie nebeských síl 

Začnite cvičiť.

Ruky v polohe Ťie-jin, 

Začnite pokojné meditačné cvičenie.

(Prednáška)

Pozrite, tento vesmír sa pohybuje. Mliečna dráha a všetky galaxie vo vesmíre sú v pohybe. Deväť planét sa otáča okolo Slnka. Zem samotná sa otáča. Rozmýšľajte o tom. Kto im poskytol silu? Kto to tlačí? Nikto. Jednoducho to existuje s takýmto otáčavým mechanizmom. Náš Falun tiež existuje s takýmto otáčavým mechanizmom. Je to jednoducho tak, takže sa môže automaticky otáčať. To, čo praktizujeme, je obrovské, je to založené na najvyššej vesmírnej povahe, Čen-Šan-Žen, Pravdivosť-Súcit-Znášanlivosť, a na Zákone vývoja vesmíru. Falun je miniatúrou, miniatúrou vesmíru. Navyše, najvýnimočnejšou črtou našej praxe je to, že nekultivujeme žiaden elixír – kultivujeme Falun v spodnej časti brucha. Avšak keby ste si vy sami mali vytvoriť tento Falun, zabralo by vám to dlhý čas. Podľa majstrov to trvalo nespočetné generácie, kým bol sformovaný. Na tejto prednáške zasadím Falun do študentov, osobne ho zasadím do ich spodnej časti brucha. Hneď ako je tento Falun zasadený, bude sa neustále otáčať. Môže sám zbierať energiu z vesmíru. Keď sa otáča dovnútra v smere hodinových ručičiek, zbiera energiu z vesmíru a premieňa ju, aby dodal požadovanú energiu rôznym častiam tela človeka. Otáča sa aj naopak a keď sa otáča proti smeru hodinových ručičiek, uvoľňuje odpadové látky premenené z tela človeka, ktoré sa rozptýlia, len čo sa dostanú von. Toto energetické pole môže siahať veľmi ďaleko, takže tí okolo vás budú mať z toho prospech. V Budhovskej škole sa hovorí: „Otáčanie dovnútra ponúka spásu sebe, otáčanie von ponúka spásu ostatným. Spása seba a iných. Spása všetkých bytostí.“

Falun Gong ako som povedal rieši problém toho, že človek musí praktizovať dlhý čas a problém predlžovania času praktizovania. Skracuje proces praktizovania. Možno ste počuli, že v Budhizme sa hovorí: „Falun sa otáča neustále“: To znamená, že len čo som zasadil Falun do študentov, bude sa navždy otáčať v ich spodnej časti brucha. To jest, Zákon bude navždy premieňať študentov. Nielen Falun, zvonka vášho tela zasadím aj mnoho Čchi-ťi, energetických mechanizmov, veľkých energetických kanálov a tiež automaticky sa pohybujúcich vnútorných mechanizmov. Tieto vytvárajú úplnú sústavu a všetky sú zakorenené v tomto Falune. Ak sa Falun nezastaví, žiaden z nich sa nezastaví. Takže nastane stav „Zákon kultivuje praktizujúcich“. Povedzme, že nepraktizujete – ak nepraktizujete, Zákon vás stále kultivuje. Povedzme, že musíte ísť do práce a spať – táto kultivačná energia vás stále privádza do stavu praktizovania, stále praktizujete. Falun sa nezastaví, energetické mechanizmy sa nezastavia, stále vás premieňajú. Žiadna iná prax toto nemá. Naša je najvýnimočnejšia. Rieši problém nedostatku času medzi bežnými ľuďmi na predlžovanie praxe, najmä pre pracujúcich. Ide po ceste „Zákon kultivuje praktizujúcich“. Pretože Falun sa otáča 24 hodín denne bez prestania, prináša to stav, keď energia praktizujúceho narastá veľmi rýchlo. V bežnej praxi sa človek kultivuje pomaly počas celého života. Požiadavky nie sú také vysoké, takže jeho tempo je pomalé. Naša prax stúpa od samého začiatku a zrýchľuje sa, takže požiadavky na charakter sú vyššie.

Sú dva dôvody, prečo kultivačná energia nerastie, hoci praktizujete dlhý čas. Prvým je, že nedávate dôraz na kultiváciu charakteru. V tomto vesmíre existuje princíp. Tento princíp, alebo ak chcete, v tomto vesmíre absolútny a najvyšší princíp, je Čen-Šan-Žen. Jeho vysvetlenie je veľmi hlboké, ale dá sa zhrnúť do troch slov: Čen-Šan-Žen (Pravdivosť-Súcit-Znášanlivosť). Ako viete, aby ste boli praktizujúcim, musíte byť nad bežnými ľuďmi, musíte byť dobrým človekom. Ak teda chcete byť dobrým človekom, musíte sa prispôsobiť týmto vesmírnym vlastnostiam. Ak sa týmto vlastnostiam neprispôsobíte, nestúpnete. Zaručene nestúpnete.

(odmlka)

Učiteľ vyučoval Dafa všetkým. Päť cvičení bolo vyučovaných tiež. Teraz je na samotných praktizujúcich, ako sa budú kultivovať. Tí, čo len praktizujú pohyby, ale nekultivujú svoj charakter, ešte nie sú učeníkmi Falun Dafa. Iba tí, čo praktizujú cvičenia a súčasne kultivujú svoj charakter podľa Dafa, a sú na seba prísni, sú považovaní za učeníkov Falun Dafa. Keď praktizujúci dokážu pochopiť Dafa, porozumieť jeho významu, udržiavať si svoj charakter, praktizovať opravdivú kultiváciu a dokážu zniesť najťažšie trápenia a vydržať najtvrdšie strádania, určite budú schopní dosiahnuť Stav pravého ovocia, Čen-kuo.

Falun sa otáča neustále

Budhov Fa je bezhraničný
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