Marea Cale de Desavarsire
Falun Dafa

(Versiunea in limba roméana)

L1 HoNGzHI

Dupa o traducere actualizata in aprilie 2001



Miscarile sunt mijloace
suplimentare de

atingere a Desavarsirii

L1 HonGzHi
13 noiembrie 1996



Capitolul I. Caracteristicile Falun Dafa

Falun Buddha Fa este o cale mareata de cultivare de nivel inalt a
scolii buddhiste, in care asimilarea la natura suprema a universului,
Zhen-Shan-Ren, este fundamentul practicii de cultivare. Cultivarea
sa este ghidata de aceasta naturd suprema si este bazata pe principiile
evolutiei universului. Deci, ceea ce cultivam noi este o Mare Fa sau o
Mare Dao.

Falun Buddha Fa tinteste direct catre inimile oamenilor si i1 face
clar [faptul ca] cultivarea xinxing-ului este cheia cresterii gong-ului.
Nivelul gong-ului unei persoane este la fel de inalt ca si nivelul
xingxing-ului sdu §i acesta este un adevar absolut al universului.
“Xingxing” include transformarea virtutii (de) (o substantd albd) si a
karmei (o substanta neagra), abandonarea dorintelor si atagamentelor
umane obignuite si abilitatea de a indura cele mai grele incercari
dintre toate. Cuprinde de asemenea multe tipuri de lucruri pe care o
persoana trebuie sd le cultive pentru a-si ridica nivelul.

Falun Buddha Fa include de asemenea cultivarea corpului, care
este realizatd prin executarea miscdrilor exercitiillor Marii Cai de
Desavarsire — o practicd mareata de nivel inalt de scoala buddhista.
Un scop al acestor exercitii este de a intdri abilitdtile supranormale si
mecanismele energetice ale unui practicant folosind forta puternica a
gong-ului sau (gongli) obtinand astfel “Fa purificd practicantul”. Un
alt scop este de a dezvolta multe fiinte vii in corpul unui practicant.
In practica de cultivare de nivel inalt, Infantul Nemuritor sau Corpul
Buddha se va naste si se vor dezvolta multe abilitati. Miscarile
exercitiilor sunt necesare pentru transformarea si cultivarea acestor
lucruri. Exercitiile sunt parte din armonizarea si perfectionarea in
Dafa a noastrd. Deci Dafa este un sistem de cultivare minte-corp
cuprinzator. Ea este numitd de asemenea ‘“Marea Cale de
Desavarsire”. Aceastda Dafa cere atat cultivare cat si exercitii, cu
cultivarea prioritara fata de exercitii. Gong-ul unei persoane nu va
creste dacd face numai exercitiile i esueaza in cultivarea xingxing-
ului sdu. O persoana care doar isi cultiva xingxing-ul si nu executa
exercitiile Marii Cai de Desavarsire va descoperi cresterea fortei
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gong-ului intarziata si corpul sdu original (benti) neschimbat.

Existd oameni cu relatii predestinate si oameni care practica
cultivarea de multi ani dar care au fost incapabili sa isi creasca gong-
ul. Pentru ca mai multi dintre ei sa obtina Fa, sa practice cultivarea la
un nivel 1nalt de la inceput si sa-si creasca rapid gong-ul astfel incat
sa atinga Desavarsirea in mod direct, eu am facut cunoscut publicului
pe aceasta cale, aceastd Dafa pentru cultivarea naturii de Buddha pe
care eu am cultivat-o si la care m-am iluminat in trecutul indepartat.
Aceasta cale de cultivare aduce persoanei armonie si intelepciune.
Miscarile sunt concise in acelasi fel in care o mare cale este extrem
de simpla si ugoara.

Falun-ul este fundamental pentru practica de cultivare in Falun
Buddha Fa. Falun-ul este o entitate inteligentd care se roteste,
compusd din materie de energie inaltd. Falun-ul pe care eu l-am
plantat in partea de jos a abdomenului unui practicant se roteste
constant, 24 de ore pe zi. (Practicantii adevarati pot obtine un Falun
prin citirea cartilor mele, urmdrirea lectiilor mele video, ascultarea
lectiilor de pe casetele audio sau studierea cu alti practicanti Dafa).
Falun-ul ii ajutd pe practicanti sd cultive in mod automat. Adica
Falun-ul cultivd practicantii tot timpul chiar dacd ei nu executa
exercitille 1n fiecare moment. Dintre toate cdile de -cultivare
prezentate in lume astdzi, aceasta este singura care a realizat “Fa
purifica practicantul”.

Falun-ul rotitor poseda aceiasi naturd ca universul si este o
miniaturd a sa. Roata Dharma din scoala buddhista, yin-yang din
scoala daoistd si toate lucrurile din Lumea celor Zece Directii sunt
reflectate in Falun. Cand se roteste spre interior (in sensul acelor de
ceas), Falun-ul oferd salvare practicantului, deoarece absoarbe o
cantitate mare de energie de la univers si o transformd in gong.
Falun-ul ofera salvare celorlalti cand se roteste spre exterior (in sens
contrar acelor de ceas), pe masurad ce elibereaza energie care poate
salva orice fiintd si poate rectifica orice conditie anormald; oamenii
din apropierea practicantului beneficiaza.

Falun Dafa permite practicantilor sd se asimileze naturii supreme
a universului, Zhen-Shan-Ren. Diferd fundamental de toate celelalte
practici si are opt mari caracteristici distincte.
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1. Cultiva un Falun; nu cultiva si nu formeza
dan.

Falun-ul poseda aceiasi natura ca si universul si este o entitate
inteligentd care se roteste, formatd din materie de energie inalta.
Falun-ul se roteste constant in [partea] de jos a abdomenului
practicantului si  colecteazd continuu energie din univers,
transformand-o si preschimband-o in gong. Deci practicand cultivare
in Falun Dafa poate creste gong-ul practicantilor si le permite sa
atingd starea de Deschidere a Gong-ului (kaigong) neobisnuit de
repede. Chiar acei oameni care au cultivat mai mult de o mie de ani
si au cautat sa obtind acest Falun-ul dar nu au putut. In prezent, toate
practicile frecvente in societatea noastra cultiva dan si formeaza dan.
Ele sunt numite gigong de metodd dan. Este foarte dificil pentru
practicantii practicilor de gigong de metoda dan sa dobandeasca
Deschiderea Gong-ului si [luminarea in aceasta viata.

2. Falun-ul il purifica pe practicant chiar daca acesta
nu face exercitiile.

Cum practicantii trebuie sa lucreze, sa studieze, sd manance si sa
doarma 1n fiecare zi, ei nu sunt capabili sd execute exercitiile 24 de
ore pe zi. Cu toate acestea, Falun-ul se roteste constant, ajutdnd
practicantii sa obtina efectul practicérii exercitiilor 24 de ore pe zi.
Deci cu toate ca practicantii nu pot face exercitiile in fiecare
moment, Falun-ul purificd practicantii fara intrerupere. Pe scurt,
chiar daca practicantul nu face exercitiile, Fa il purifica pe practicant.

Astazi, nicdieri in lume nu a fost introdusa public o altd practica
care sd rezolve problema de a gasi timp pentru munca si exercitii
deopotrivd. Numai Falun Dafa a rezolvat aceastd problemd. Falun
Dafa este singura cale de cultivare care a realizat ,,Fa purifica
practicantul”.



3. Cultivarea constiintei principale astfel incat tu sa
obtii gong.

Falun Dafa cultiva constiinta principala a persoanei (zhu yishi).
Practicantii trebuie sa-si cultive constient inimile, sa-si abandoneze
toate atasamentele lor si sd-si imbunatateasca xinxing-ul. Nu poti fi in
transa sau sa-ti pierzi sinele cand practici Marea Cale de Desavarsire.
Constiinta ta principald ar trebui sa te guverneze tot timpul cat faci
exercitiile. Gong-ul cultivat in acest fel va creste pe propriul tau corp
si tu vei obtine gong pe care tu Insuti il poti lua mai departe cu tine.
Iata de ce Falun Dafa este atat de pretioasa — tu Tnsuti obtii gong.

De mii de ani toate celelalte practici introduse printre oamenii
obisnuiti au cultivat Constiinta Secundara (fu yishi) a practicantului;
corpul de carne al practicantului si Constiinta Principald au servit
doar ca intermediari. Atunci cand un practicant atinge Desavarsirea,
Constiinta Secundara se ridica si ia gong-ul cu ea. Astfel cad nu mai
ramane nimic pentru Constiinta Principala a practicantului i corpul
sau original — o viata de efort de cultivare e in van. Desigur, cand un
practicant cultivd constiinta sa principald, Constiinta Secundara
obtine de asemenea ceva gong si, natural, se imbunatateste odata cu
Constiinta Principala.

4. Cultivarea Mintii si Corpului deopotriva.

,Cultivarea mintii” In Falun Dafa se referd la cultivarea xinxing-
ului persoanei. Cultivarea xinxing-ului are prioritate si este
consideratd cheia cresterii gong-ului. Cu alte cuvinte, gong-ul care
determind nivelul cuiva nu este obtinut prin practicarea exercitiilor,
ci prin cultivarea xingxing-ului. Nivelul gong-ului unei persoane este
la fel de inalt ca s1 nivelul xingxing-ului sau. Elementul Xingxing in
Falun Dafa acopera o razd mult mai intinsd de lucruri, decat numai
virtutea; cuprinde multe tipuri de lucruri, inclusiv virtute.

»Cultivarea corpului” in Falun Dafa se referda la obtinerea
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longevitatii. Prin practicarea exercitiilor corpul original al persoanei
suferd transformari si este conservat. Constiinta principald a
persoanei si corpul de carne se contopesc in unul, realizand
Desavarsirea intregului. Cultivarea corpului schimba fundamental
componentele moleculare ale corpului uman. Prin inlocuirea
elementelor celulelor cu materie de energie inaltd, corpul uman este
transformat intr-un corp format din materie din alte dimensiuni. Ca
rezultat persoana va ramane tanara pentru totdeauna. Problema este
tratatd de la radacinad. Falun Dafa este astfel o practica de cultivare
adevaratd a mintii §i corpului deopotriva.

5. Cinci exercitii care sunt simple si usor de invatat.

O cale mare este extrem de simpla si usoara. Privind in ansamblu,
Falun Dafa are un numar mic de miscari de exercitii, totusi lucrurile
ce urmeazda a fi dezvoltate sunt numeroase §i vaste. Miscarile
guverneazd fiecare aspect al corpului si multele lucruri care vor fi
dezvoltate. Toate cele cinci exercitii au fost complet predate
practicantilor. Chiar de la inceput, zonele in corpul practicantului
unde energia este blocatd vor fi deschise si o cantitate mare de
energie va fi absorbitd din univers. Intr-o perioada foarte scurtd de
timp exercitiile vor expulza substantele nefolositoare din corpul
practicantului si il vor purifica. Exercitiille ajutd de asemenea
practicantii sa isi ridice nivelul, sa-si intdreasca puterile lor divine si
sd ajungd in starea de Corp Alb Pur. Aceste cinci exercitii sunt cu
mult mai presus de exercitiile obisnuite care deschid meridianele sau
Marele si Micul Circuit Ceresc. Falun Dafa oferd practicantilor cea
mai convenabild si eficienta cale de cultivare si este de asemenea cea
mai buna si mai pretioasa cale.



6. Nu folosim activitiati mentale, nu calcam stramb si
gong-ul creste rapid.

Practica de cultivare Falun Dafa este libera de intentie mentala,
nu foloseste concentrarea si nu este ghidata de activitdti mentale.
Astfel practicand Falun Dafa este absolut sigur si este garantat ca
practicantii nu vor cdlca stramb. Falun-ul protejeaza practicantii
pentru a nu calca strdmb in practicd cat si de interferenta de la alti
oameni cu xinxing scazut. Mai mult, Falun-ul poate rectifica automat
orice stare anormala.

Practicantii 151 Incep cultivarea la un nivel foarte inalt. Atata timp
cat ei pot sa Indure cele mai mari greutati dintre toate, sd indure ceea
ce este dificil de indurat, sa-si pastreze xingxing-ul si sa practice cu
adevarat numai o singura cale de cultivare, ei vor fi capabili sa atinga
starea de Trei Flori Adunate deasupra Capului in cativa ani. Acesta
este cel mai nalt nivel pe care cineva il poate atinge in timpul
cultivarii in Legea In Lumea Tripla.

7. Nu ne preocupam de locatie, timp sau directie cand
practicam exercitiile $i nu ducem grija despre cum
ne oprim din practica.

Falun-ul este o miniatura a universului. Universul se roteste, toate
galaxiile lui se rotesc, si Pamantul se roteste de asemenea. Astfel
nordul, sudul, estul si vestul nu se pot distinge. Practicantii Falun
Dafa practicd cultivarea In concordantd cu natura fundamentald a
universului si cu legea evolutiei sale. Deci, indiferent catre ce
directie se ageaza practicantul cu fata, el poate face exercitiile catre
orice directie. Din moment ce Falun-ul se roteste constant nu exista
conceptul de timp; practicantii le pot executa oricand. Falun-ul se
roteste pentru totdeauna si practicantii nu sunt capabili sa ii opreasca
rotatia, deci nu existd conceptul de incetare a practicii. Cineva isi
poate inceta miscarile dar practica nu se va opri.



8. Avand protectia Corpurilor Legii ale Mele, nu este
nevoie sa va temeti de interferenta provenita de la
primejdiile din afara

Este foarte periculos pentru o persoand normald sd primeasca
dintr-o datd lucruri de nivel inalt, deoarece viata sa va fi pusad
instantaneu in pericol. Practicantii vor primi protectie de la Corpurile
mele ale Legii (fashen) cand accepta invataturile mele Falun Dafa si
practica cultivarea cu adevarat. Atita timp cat perseverezi in
practicarea cultivarii, Corpurile mele ale Legii te vor proteja pana
cand vei atinge Desavarsirea. Daca te decizi sa opresti cultivarea la
un anumit punct, Corpurile Mele ale Legii te vor parasi.

Motivul pentru care multd lume nu indrazneste sa predea
principii de nivel inalt este cd ei nu sunt capabili sd-si asume
responsabilitatea, iar cerul le interzice de asemenea asta. Falun Dafa
este o Fa dreaptd. O minte dreaptd poate supune toate relele, cu
conditia ca in practica sa de cultivare practicantul sd 1si mentind
xinxing-ul, 1si abandoneaza atasamentele, §i uitd orice ndzuinte
incorecte, asa cum recomandd Dafa. Orice demon malefic va fi
temadtor, $i nimeni care nu are legdturd cu imbundtatirea ta nu va
indrizni si interfereze cu tine sau sa te deranjeze. Invatiturile Falun
Dafa sunt complete spre deosebire de cele ale metodelor
conventionale de cultivare sau teoriile de cultivare a dan-ului ale
altor practici i ramuri de cultivare.

Practicarea cultivarii Falun Dafa constd din multe nivele atat
in cultivarea in Legea-in-Lumea-Tripld cat si in Legea-Dincolo-de-
Lumea-Tripla. Aceasta practica de cultivare dreapta porneste chiar de
la inceput de la un nivel foarte nalt. Falun Dafa ofera cea mai
convenabila cale de cultivare pentru practicantii sai, precum si pentru
aceia care practica cultivarea de o perioada lungad de timp si totusi nu
au reusit sd-si creascd gomg-ul. Cand potenta gomg-ului unui
practicant si xinxing-ul ating un anumit nivel, acesta poate obtine un
corp indestructibil, care nu degenereazd niciodatd in timp ce e in
lumea seculard. Un practicant poate de asemenea sa obtind
deschiderea gong-ului, iluminarea si ridicarea intregii persoane spre
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niveluri inalte. Acele persoane foarte hotarate ar trebui sa studieze
aceastd Fa dreaptd, sa se straduiasca sa atingd Dreapta Realizare, sa-
si imbunatateasca xinxing-ul, si sd-si abandoneze atagamentele —
numai atunci ei vor fi capabili sa atingd Desavarsirea.
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Capitolul II. Miscarile Exercitiilor Ilustrate si Explicate

1. Buddha aratand o mie de méini
(Fo Zhan Qianshou Fa)

Principii: Esenta exercitiului Buddha Ardtind O Mie de Mami este intinderea corpului.
Aceastad intindere deblocheazi zonele unde energia congestionatd, stimuleaza energia in
mteriorul corpului si sub piele astfel incat ea circuld viguros, si absoarbe automat o mare
cantitate de energie din univers. Aceasta permite tuturor meridianelor din corpul unui
practicant si se deschida la inceput. Cand cineva /practicantul] efectueaza acest exercitiu, in
corp va avea un sentiment special de caldurd si de existenta a unui camp putemic de energie.
Aceasta este cauzata de intinderea si de deschiderea tuturor meridianelor din tot corpul.
Buddha Aratand O Mie de Maini este compus din opt miscéri. Miscarile sunt foarte simple,
totusi ele controleaza multe lucruri care sunt dezvoltate prin metoda cultivarii ca un intreg. In
acelasi timp, ele permit practicantilor sa intre rapid in starea in care sunt inconjurati de un camp
de energie. Practicatii ar trebui sa faca aceste miscdri ca pe un exercitiu fundamental. De obicei
sunt efectuate primele si reprezinta una din metodele de intindere pentru practica de cultivare a
persoangl.

Versete:'

Shenshen Heyi’

Dongjing Suiji’

Dingtian Duzun*

Qianshou Foli®

Pregatirea: — Stai natural cu picioarele departate la latimea umerilor.
Indoaie usor ambii genunchi. Tine genunchii si soldurile relaxate.
Relaxeaza intregul corp, dar nu deveni prea moale. Trage barbia usor
induntru. Pune varful limbii pe bolta palatina, lasa un spatiu intre dintii de

! Versetele sunt recitate numai o datd, in chineza, chiar nainte de fiecare exercitiu.
Fiecare exercitiu are versetul lui specific pe care poti sa-I reciti cu voce tare sau poti sa-1
asculti de pe caseta cu exercitii.

2 Shenshen Heyi (san-san ha-i)

* Dongjing Suiji (don-jin sui-ji)

* Dingtian Duzun (din-tien du-giin)

> Qianshou Foli (cien-sau fuo-1i)
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sus si cei de jos, si lipeste buzele. Inchide usor ochii. Mentine o expresie
serend a fetei.

Unind maéinile (Liangshou Jieyin)®~ Ridicd ambele maiini usor cu
palmele indreptate in sus. Varfurile degetelor mari se ating usor. Lasati
celelalte patru degete ale fiecarei maini sa se intdlneasca si sa se suprapuna
unele peste altele. Pentru barbati mana stangd se pune deasupra, pentru
femei mana dreaptad se pune deasupra. Mainile iau o forma ovala si se tin
in partea de jos a abdomenului. Tine ambele brate usor in fata cu coatele
rotunjite astfel incat subsuorile sunt deschise (Figura 1-1).

Maitreya intinzindu-si spatele (Mile Shenyao)’ — Pornind din Jieyin,
ridica ambele maini. Cand palmele ajung in dreptul fetei separa-le si
intoarce treptat palmele cétre in sus. Cand mainile sunt deasupra varfului
capului palmele sunt orientate in sus. Degetele ambelor maini sunt
indreptate unele spre celdlalte (Figura 1-2), cu o distanta de 20-25 (8-10
inchi) cm intre ele. In acelasi timp, preseazd in sus cu podul ambelor
palme, impinge capul in sus, preseaza picioarele in jos, si intinde ntregul
corp. Intinde pentru aproximativ 2-3 secunde, si apoi relaxeazi brusc
intreg corpul. Revino cu genunchii si soldurile in pozitia relaxata.

¢ Liangshou Jieyin (lien-suo gie-in).
" Mile Shenyao (mi-13 san-iou)
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Tathagata turnind energie in varful capului (Rulai Guanding)® —
Urmand din migcarea anterioara (Figura 1-3), intoarce ambele palme spre
exterior cu 140° pentru a forma o palnie. indreapta incheieturile si misci-le
in jos. In timp ce mainile se misci in jos, palmele sunt cu fata spre piept la
o distantd mai micd de 10 cm (4 inchi) [de corp]. Continud miscarea
ambelor maini spre partea de jos a abdomenului (Figura 1-4).

Presind méinile in fata pieptului (Shuangshou Heshi) — In partea de
jos a abdomenului, rasuceste mainile astfel incat dosul palmelor sa fie fata
in fata, si fard pauza, ridicd mainile in fata pieptului in pozitia Heishi
(Figura 1-5). Cand faci Heshi, preseaza degetele si podul palmelor lasand
un spatiu gol in centrul palmelor. Tine coatele sus, cu antebratele formand
o linie dreapta. (In toate exercitiile, tineti mainile in postura Palma Lotus
exceptand momentul in care faceti Heshi si Jieyin).

8 Rulai Guanding (ru-lai guan-din)
® Shuangshou Heshi (suan-sou ha-sr)
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Mainile indreptate citre cer si pamant (Zhangzhi Qiankun)" —
Incepand din Heshi, separd mainile la 2-3 cm (I inch) (Figura 1-6) si
intoarce-le in directii opuse. Barbatii rotesc mana stangd (femeile rotesc
mana dreaptd) catre piept si mana dreapta in afara, astfel incat mana stanga
este deasupra si mana dreapta de dedesubt. Ambele palme trebuie sa
formeze o linie dreaptd cu antebratele. Atunci, intinde antebratul stdng in
diagonald catre stanga sus (Figura 1-7). Palma este Indreptatd in jos si la
acelasi nivel cu capul. Tine mana dreapta in dreptul pieptului cu palma
intoarsa in sus. Dupa ce bratul stdng ajunge in pozitia corectd, Tmpinge
capul in sus, preseaza picioarele in jos, si intinde intregul corp pana la
limita. Intinde pentru 2-3 secunde, apoi relaxeazi imediat intregul corp.
Mana stanga revine 1n fata pieptului si formeaza Heshi (Figura 1-5). Apoi,
roteste mainile in pozitie opusd, astfel incat mana dreapta s fie deasupra si
mana stanga dedesubt (Figura 1-8). Extinde mana dreaptd si repeta
migcdrile anterioare ale manii stangi (Figura 1-9). Dupa intindere,
relaxeaza intreg corpul. Adu mainile in fata corpului in Heshi.

' Zhang Zhi Qian Kun (gian gii cien cun) — Noti: Descrierea de aici descrie in principal
miscdrile pentru barbati. Pentru femei, miscarile mainii sunt opuse fatd de cele ale
barbatilor.
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Maimuta de aur despicindu-si corpul (Jinhou Fenshen)"' — Incepand
din Heshi, extinde bratele in afara partilor corpului formand o linie dreapta
cu umerii. Impinge capul in sus, preseazi picioarele in jos si indreaptd
bratele de fiecare parte. Intinde-te in cele patru directii, utilizand forta din
tot corpul (Figura 1-10). Intinde-te pentru aproximativ 2-3 secunde.
Relaxeaza imediat intregul corp si formeaza Heshi.

Doi dragoni scufundindu-se in mare (Shuanglong Xiahai)"* — incepand
din Heshi, separd mainile si extinde-le in jos spre partea inferioara din fata
a corpului. Cand bratele sunt paralele si drepte, unghiul dintre brate si corp
ar trebui s fie de aproximativ 30° (Figura 1-11). Impinge capul in sus,
preseazi picioarele in jos si intinde intregul corp folosind forta. Intinde-te
pentru aproximativ 2-3 secunde, apoi relaxeaza imediat Intregul corp. Adu
mainile in Heshi in fata pieptului.

Bodhisattva asezindu-si mainile pe Floarea de Lotus (Pusa Fulian)" —
Incepand din Heshi, separd mainile in timp ce le extinzi in diagonala
descendent pe partile laterale ale corpului (Figura 1-12). Indreapta bratele
astfel incat unghiul dintre brate si corp si fie de aproximativ 30°. In acelasi

" Jinhou Fenshen (gin-ho fin-san)
12 Shuanglong Xiahai (suan-lon sia-hai)
B Pusa Fulian (pu-sa fu-liin)
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timp, impinge capul in sus, preseaza picioarele in jos si Intinde intregul
corp folosind forta. Intinde pentru aproximativ 2-3 secunde, apoi relaxeaza
imediat intregul corp. Adu mainile in Heshi in fata pieptului.

& 1-12

@ 1-15 i 1-16

Arhat Ciarind un munte in spate (Luohan Beishan)" — (Figura 1-13)
Incepand din Heshi, separd mainile in timp ce le extinzi In spatele
corpului. In acelasi timp, roteste ambele palme cu fata spre napoi. In timp

'* Luohan Beishan (luo-han bei-gan)
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ce mainile trec pe langa corp, incet indoaie incheieturile in sus. Cand
mainile ajung in spatele corpului, unghiul dintre incheieturi si corp ar
trebui sa fie de 45°. In acest punct, impinge capul in sus, preseazi
picioarele in jos si Intinde intregul corp folosind forta. (Tine corpul drept —
nu te apleca in fata, dar intinde-te din piept). Intinde-te pentru aproximativ
2-3 secunde, apoi relaxeaza imediat intregul corp. Adu mainile in Heshi in
fata pieptului.

Vajra® rostogolind un munte (Jingang Paishan)'’ — Din Heshi, separd
ambele maini in timp ce impingi nainte cu palmele. Degetele sunt
indreptate in sus. Tine mainile si umerii la acelasi nivel. Odatd ce bratele
sunt extinse, impinge capul in sus, preseazd picioarele in jos si intinde
intregul corp folosind forta (Figura 1-14). Intinde-te pentru aproximativ 2-
3 secunde, apoi relaxeaza imediat intregul corp. Adu mainile in Heshi.

Suprapune mainile in fata partii inferioare a abdomenului (Diekou
Xiaofu)" — Incepand din Heshi, misca incet mainile in jos, intorcand
palmele catre zona abdominald. Cand mainile ajung 1n partea de jos a
abdomenului, asezati-le una in fata ceilalte(Figura 1-15). Barbatii ar trebui
sd aiba mana stanga in interior; femeile ar trebui sa aibd mana dreaptd in
interior. Palma mainii de la exterior sd priveasca spatele mainii de la
interior. Distanta dintre maini, ca si distanta dintre mana interioard si
abdomenul inferior, ar trebui sa fie de aproximativ de 3 cm (/ inch). De
obicei se tin mainile spurapuse timp de 40-100 secunde.

Pozitia de incheiere — Unind mainile (Shuangshou Jieyin) (Figura 1-16).

'3 Vajra — Aici, acest termen se referd la asistentii soldati ai lui Buddha.
'S Jingang Paishan (gin-gin pei-sin)
'7 Diekou Xiaofu (die-cuo siao-fuo)
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2. Postura Falun in Picioare
(Falun Zhuang Fa)"

Principiu: Postura Falun in Picioare este o meditatie linistita in picioare
compusd din patru pozitii de tinere a rotii. Efectuarea frecventd a Posturii
Falun in Picioare va facilita deschiderea completa a intregului corp. Este
un mijloc cuprinzator al practicii de cultivare care sporeste intelepciunea,
creste forta, mareste nivelul persoanei, si Intdreste puterile divine.
Miscarile sunt simple, dar multe lucruri pot fi realizate prin practica
exercitiului. Incepatorii isi pot simti mainile grele si dureroase. Dupi
efectuarea exercitiului, intregul corp se va simti imediat relaxat, fara sa se
simtd oboseald ca cea care apare dupa munca. Cand practicantii cresc
timpul si frecventa exercitiului, pot simti un Falun rotindu-se intre brate.
Miscarile Posturii Falun in Picioare ar trebui facute natural. Nu va
balansati intentionat. Este normal sd te misti usor, dar balansul evident ar
trebui controlat. Cu cat este mai lung timpul de executie cu atat mai bine,
dar diferd in functie de persoand. Dupd intrarea in starea de calm nu iti
pierde constiinta pe care o antrenezi, ci trebuie sa o mentii.

Versete:
Shenghui Zengli”
Rongxin Qingti®’
Simiao Siwu®'
Falun Chugqi*®

Pregitirea — Stai natural cu picioarele departate la latimea umerilor.
Indoaie genunchii usor. Tine genunchii si soldurile relaxate. Relaxeazi
intregul corp fard a deveni prea moale. Trage barbia usor induntru. Atinge
cu varful limbii cerul gurii, lasa un spatiu intre dintii de jos si cei de sus, si
lipeste buzele. Inchide incet ochii. Mentine o expresie sereni a fetei.

' Falun Zhuang Fa (fa-lun giuan-fa)
¥ Shenghui Zengli (san-hui gian-1i)
2 Rongxin Qingti (ton-gin cin-tii)

! Simiao Siwu (Szz-miao $zz-uo)
 Falun Chugqi (fa-lun ciu-cii)
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Unind mainile (Liangshou Jieyin) (Figura 2-1)

Tinand roata in fata capului (Tougian Baolun)® — Incepe din Jieyin
(pozitia mainilor unite). Ridicd Incet ambele maini si separa-le in timp ce
le ridici. Cand mainile sunt in fata capului, palmele ar trebui sa fie
indreptate catre fatd la nivelul sprancenelor (Figura 2-2). Degetele
mainilor sunt Indreptate unele spre celelalte, cu o distantd de 15 cm 1intre
ele. Formeaza un cerc cu mainile. Relaxeaza intregul corp.

[=& -
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TinAnd roata in fata abdomenului inferior (Fugian Baolun)** — Miscati
incet ambele maini in jos. Pastrati bratele in pozitia tindnd-roata, pana
cand ajung in dreptul abdomenului inferior (Figura 2-3). Tineti ambele
coate inainte si subsuorile deschise. Pastrati palmele indreptate in sus cu
degetele indreptate unele spre celelalte, iar bratele formeaza un cerc.

Tinind roata deasupra capului (Touding Baolun)®® — In timp ce
mentineti pozitia tindnd-roata, ridicati incet mainile pand cand acestea
ajung deasupra capului (Figura 2-4). Degetele ambelor maini sunt
indreptate unele spre celelalte iar palmele sunt cu fata in jos. Pastrati o

3 Tougian Baolun (tuo-cien bao-lun)
* Fugian Baolun (fu-cien bao-lun)
» Touding Baolun (tuo-din bao-lun)
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distantd de 20-30 cm (8 - 12 inchi) intre varfurile degetelor. Bratele
formeaza un cerc. Tineti umerii, bratele, coatele si incheieturile relaxate.

TinAnd roata de ambele pirti ale capului (Liangce Baolun)*® — Pornind
de la pozitia precedentd, miscati ambele brate descendent pe langa partile
laterale ale capului (Figura 2-5). Pastrati palmele indreptate spre ureche,
ambii umeri relaxati si antebratele drepte. Nu tineti mainile prea aproape

de urechi.

Suprapunind mainile in fata abdomenului inferior (Diekou Xiaofu)
(Figura 2-6) — Miscati mainile 1n jos spre partea de jos a abdomenului.

Suprapuneti mainile.
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Pozitia de incheiere — Liangshou Jieyin (Unind mainile) (Figura 2-7).

* Liangce Baolun (lien-ti bao-lun)

20



3. Strapungand Cele Doua Extreme Cosmice

(Guantong Liangji Fa)”
Principiu: Strdpungand Cele Doud Extreme Cosmice canalizeazd energia
cosmosului §i o amestecd cu energia din interiorul corpului. O mare
cantitate de energie este eliminata si preluatd in timpul acestui exercitiu,
permitand practicantului si-si purifice corpul intr-un timp foarte scurt. in
acelagi timp, exercitiul deschide meridianele din varful capului si
deblocheaza pasajele de sub picioare. Mainile se misca 1n sus si in jos in
concordantd cu energia din interiorul corpului si cu mecanismele din
exteriorul corpului. Energia care se miscd in sus tdsneste prin varful
capului si calatoreste direct spre extrema cosmicd superioard; energia care
se miscd in jos este scoasd prin extremitatea picioarelor si aleargd direct
catre extrema cosmica inferioara. Dupa ce energia se Intoarce din cele
doud extreme, este emisa apoi in directia opusd. Miscdrile mainii sunt
executate de noud ori.

Dupa ce miscarile de alunecare sus-jos cu o singurd mand sunt
executate de noud ori, ambele maini vor aluneca in sus si in jos de noua
ori. Apoi, Falun-ul este rotit in sensul acelor de ceasornic de patru ori in
fata partii de jos a abdomenului pentru a roti energia exterioard in corp.
Miscarile se termind prin unirea mainilor.

Inainte de efectuarea exercitiului, imagineazi-ti ci esti doud
butoaie goale, stdnd drept intre cer si pamant, gigantic i incomparabil de
inalt. Aceasta ajuta canalizarea energiei.

Verse:

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

" Guantong Liangji Fa (guan-ton lian-ji fa)
2 Jinghua Benti (jin-hua ban-tii)
® Fakai Dingdi (fa-kai din-dii)
¥ Xinci Yimeng (sin-si i-ma)
3! Tongtian Chedi (thon-tien cid-dii)
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Pregatire — Stai natural cu picioarele departate la latimea umerilor.
Indoaie ambii genunchi usor. Tine genunchii si soldurile relaxate.
Relaxeaza intregul corp dar nu deveni prea moale. Trage barbia usor
induntru. Atinge cu varful limbii cerul gurii, lasd un spatiu intre dintii de
sus si cei de jos, si lipeste buzele. Inchide incet ochii. Mentine o expresie
serena a fetei.

Uneste mainile (Liangshou Jieyin) — (Figura 3-1)

Preseaza mainile impreuna in fata pieptului (Shuangshou Heshi) —
(Figura 3-2)
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Miscarea de alunecare sus-jos cu o singura mana (Danshou
Chong'guan)® — Din Heshi, aluneca simultan o mana in sus si cealalta in
jos. Mainile trebuie sa alunece incet de-a lungul mecanismelor energetice
din exteriorul corpului. Energia din interiorul corpului se misca sus si jos
simultan cu miscarile mainilor (Figura 3-3). Barbatii incep cu alunecarea
ascendentd cu mana stingd; femeile incep cu alunecarea ascendentd cu

32 Danshou Chong'guan (dan-sou cion-guan)
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mana dreapta. Treceti acea mand prin dreptul fetei si extinde-ti-o deasupra
capului. Intre timp, coboard incet mana dreapti (femeile mana stanga).
Apoi schimbd pozitiile mainilor (Figura 3-4). Tineti palmele indreptate
spre corp la o distanta nu mai mare de 10 cm (4 inchi). Tineti Intreg corpul
relaxat. O miscare sus-jos a fiecdrei maini se numara o datd. Repetati
alunecarea mainilor sus-jos de noua ori.

Miscarea de alunecare sus-jos cu ambele maini (Shuangshou
Chong'guan)® — Dupa miscarea de alunecare in sus si in jos cu o singurd
mand, pastrati mana stanga sus (mana dreapta pentru femei) si asteptati, si
incet aduceti cealalta méana sus astfel incat ambele maini sunt indreptate in
sus (Figura 3-5). Apoi ambele maini alunecd in jos incet in acelasi timp
(Figura 3-6).

Cand ambele maini aluneca in sus si In jos, pastrati palmele cu fata
spre corp la o distanta nu mai mare de 10 cm (4 inchi). O miscare
completd sus-jos este numarata o datd. Repetati alunecarea mainilor in sus
si 1n jos de noua ori.
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3 Shuangshou Chong'guan (suan-sou cion-guan)
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invartind Falun-ul cu ambele Maini (Shuangshou Tuidong Falun)* —
Dupa cea de-a noua miscare de alunecare in sus si in jos cu ambele maini,
migcd ambele maini in jos pe langa cap si piept pand cand ajung in partea
de jos a abdomenului (Figura 3-7). Invarteste Falun-ul cu ambele maini
(Figura 3-8, Figura 3-9). Méana stanga este in interior pentru barbati si
mana dreaptd este 1n interior pentru femei. Mentineti o distantd de
aproximativ 2-3 c¢cm (/ inch) intre maini si, de asemenea, intre mana din
interior si partea de jos a abdomenului. Invérte Falun-ul de 4 ori in sensul
acelor de ceasornic pentru a roti energia din exterior spre interiorul
corpului. In timpul rotirii Falun-ului, pastreazi mainile in regiunea
abdominala joasa.

Pozitia de incheiere — Liangshou Jieyin (Unind mainile) (Figura 3-10).

* Shuangshou Tuidong Falun (suan-sou tuei-don fa-lun)
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4. Circuitul Celest Falun
(Falun Zhoutian Fa)®

Principiu: Circuitul Celest Falun permite ca energia din corpul uman sa
circule pe arii largi — si asta nu Tnseamna doar un meridian sau céteva
meridiane, c¢i de la intreaga parte yin panda la intreaga parte yang a
corpului, inainte si Tnapoi continuu. Acest exercitiu depdseste cu mult
metodele obisnuite de deschidere a meridianelor sau a Marelui si Micului
Circuit Ceresc. Circuitul Celest Falun este o metoda de cultivare de nivel
intermediar. Cu cele trei exercitii anterioare ca baza, meridianele intregului
corp (inclusiv Marele Circuit Ceresc) pot fi rapid deschise prin efectuarea
acestui exercitiu. Din sus pana jos, meridianele vor fi conectate gradat de-a
lungul intregului corp. Cea mai remarcabild trasaturd a acestui exercitiu
este utilizarea rotatiei Falun-ului pentru a rectifica toate conditiile
anormale 1n corpul uman. Asta permite corpului uman — un mic univers —
sd se intoarcd la starea sa originald si permite tuturor meridianelor din
interiorul corpului sd se deblocheze. Cand aceasta stare este atinsa,
persoana a atins un nivel foarte Tnalt in cultivarea in Legea in Lumea
Tripla. Cand faceti acest exercitiu, ambele maini urmeazad mecanismele
energetice. Miscarile sunt succesive, incete si line.

Versete:

Xuanfa Zhixu*
Xinging Siyu™
Fanben Guizhen™
Youyou Siqi*®

% Falun Zhoutian Fa (fa-lun giou-tien fa)
% Xuanfa Zhixu (suen-fa gii-giu)

37 Xinging Siyu (sin-cin szz-iuu)

3 Fanben Guizhen (fan-ban gui-giin)

* Youyou Sigi (iou-iou szi-cii)
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Pregatire — Stai natural cu picioarele departate la latimea umerilor.
Indoaie usor ambii genunchi. Tine genunchii si soldurile relaxate.
Relaxeaza intregul corp dar nu deveni prea moale. Trage barbia usor
induntru. Atinge cu varful limbii cerul gurii, lasd un spatiu intre dintii de
sus si cei de jos, si lipeste buzele. Inchide usor ochii. Mentine o expresie
serena a fetei.

Unind mainile (Liangshou Jieyin) — (Figura 4-1)
Preseaza mainile impreuna in fata pieptului (Shuangshou Heshi) —
(Figura 4-2)

Separa mainile din Heshi. Misca-le In jos spre partea de jos a
abdomenului 1n timp ce intorci ambele palme cu fata spre corp. Pastreaza o
distantd nu mai mare de 10 cm (4 inchi) Intre maini si corp. Dupa ce ai
trecut de abdomenul inferior extinde bratele in jos printre picioare. Misca
mainile in jos cu palmele spre laturile interioare ale picioarelor si, in
acelasi timp, indoaie talia si ghemuieste-te (Figura 4-3). Cand varfurile
degetelor ajung aproape de pamant, miscd mainile in cerc din fata
picioarelor prin partea exterioara a lor pani la cilcaie (Figura 4-4). Indoaie
usor ambele incheieturi ale mainilor si ridica bratele prin partea din spate a
picioarelor (Figura 4-5). Indreaptd mijlocul (talia) in timp ridici mainile
de-a lungul spatelui (Figura 4-6).
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In timpul exercitiului, nu permite mainilor si atingd vreo parte a
corpului, altfel energia de pe ele se va intoarce in corp. Cand mainile nu
mai pot fi ridicate mai sus de-a lungul spatelui, inchide pumnii ldsand un
spatiu gol 1n interior (mainile nu poartd energie chiar acum) (Figura 4-7),
apoi adu-i in fatd trecind pe la subsuori. Incruciseazi bratele in fata
pieptului (Nu este nici o cerintd speciald pentru care brat sa fie deasupra si
care sa fie dedesubt — depinde cum este natural pentru tine. Acest lucru
este valabil atit pentru barbati cat si pentru femei.) (Figura 4-8). Aseaza
mainile deasupra umerilor (lasdnd un spatiu). Miscd ambele palme
deschise de-a lungul partilor yang (exterioare) a bratelor. Cand ajungi la
incheieturi, indreaptd centrele ambelor palme una spre cealalta la o
distanta de 3 — 4 cm (/ inch). In acest moment, mainile si bratele trebuie si
formeze o linie dreaptad (Figura 4-9). Fara sa faci pauza, roteste ambele
palme ca si cand ai invarti o minge; astfel, mana din exterior trebuie sa
ajung in interior si mana din interior trebuie si ajungi in exterior. In timp
ce ambele maini Tnainteaza pe partea yin (interioard) a antebratelor si
bratelor, ridica-le si trece-le in partea din spate a capului (Figura 4-10).
Bratele ar trebui sa formeze un ,,x” in partea din spate a capului (Figura 4-
11). Separa mainile, cu varfurile degetelor indreptate in jos, si conecteaza-
te cu energia spatelui. Apoi miscd ambele maini pe deasupra crestetului
capului pana in fata pieptului (Figura 4-12). Acesta este un circuit ceresc
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complet. Repetd miscarile de noua ori in total. Dupd a noua oard, misca
mainile Tn jos de-a lungul pieptului spre partea de jos a abdomenului.
Formeaza Diekou Xiaofu (Suprapune mainile in fata abdomenului inferior)
(Figura 4-13).

& 4-9 & 4-10 & 4-11 ] 4-12

Pozitia de incheiere — Liangshou Jieyin (Unind mainile) (Figura 4-14).
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5. Intirirea Puterilor Divine
(Shentong Jiachi Fa)*

Principiu: Intarirea Puterilor Divine este un exercitiu de cultivare in starea
de calm. Este un exercitiu cu mai multe efecte care intareste puterile divine
(incluzand abilitatile supranormale) si potenta gong-ului prin rotirea
Falun-ului folosind semnele Buddha ale mainii. Acest exercitiul este
deasupra nivelului intermediar si la origini a fost un exercitiu secret.
Efectuarea acestui exercitiu cere sederea cu ambele picioare Incrucisate
[lotus-n.t.]. Semi-lotusul este acceptat in faza initiala dacd nu poti sd faci
lotusul.”! In cele din urma, se cere ca persoana si stea cu ambele picioare
incrucisate. In timpul exercitiului, fluxul de energie este puternic si caimpul
de energie din jurul corpului este cu adevarat mare. Cu cat stai mai mult in

* Shentong Jiachi Fa (sin-ton gia-ci fa)

# Incrucisarea unui singur picior (single-leg crossing — original in engleza) este de
asemenea cunoscut si sub numele de pozitia semi-lotus, in timp ce incrucisarea ambelelor
picioare (double-leg crossing — original in englezd) este de asemenea cunoscutd si sub
numele de pozitia lotus.
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lotus, cu atat este mai bine. Depinde de capacitatea de indurare a fiecaruia.
Cu cat stai mai mult, cu atat este exercitiul mai intens si cu atat gong-ul
persoanei creste mai rapid. Nu te gandi la nimic cind faci exercitiul — nu
este implicatd intentia mintald. Din calm intrd in starea de ding. Dar
constiinta ta principald trebuie sd rdmand constientd cd tu esti cel care
efectueaza exercitiul.

Versete:

Youyi Wuyi*

Yinsui Jigi*

Sikong Feikong*

Dongjing Ruyi®
Pregatirea — Aseaza-te in lotus. Tine talia si gatul drept. Trage usor barbia
in interior. Atinge cu varful limbii cerul gurii, lasd un spatiu intre dintii de
sus si cei de jos, si lipeste buzele. Pastreaza intregul corp relaxat, dar nu
prea moale. Inchide usor ochii. Compasiunea trebuie sa apara in inima, si
expresia fetei trebuie sa fie linigtita.

Pune mainile in Jieyin la partea de jos a abdomenului (Figura 5-1).
Intra treptat in starea de calm.

Executarea semnelor miinii (Da Shouyin)*® — Din Jieyin, misca usor in
sus mainile unite. Cand mainile sunt in fata capului, elibereaza din Jieyin
si ridica treptat palmele cu fata n sus. Cand palmele sunt indreptate in sus,
mainile vor fi atins punctul lor cel mai inalt (Figura 5-2). (Cand faceti
semnele mainii, antebratele conduc bratele superioare cu o anumita
cantitate de fortd.) Apoi separd mainile, intoarce-le spre spate astfel incat
sd deseneze un arc de cerc deasupra varfului capului in timp ce aduci
mainile in jos pana ajung in fata capului (Figura 5-3). Ambele palme vor fi
cu fata in sus, cu degetele indreptate spre inainte (Figura 5-4), si pastreaza
coatele indreptate spre interior cAt mai mult posibil. Indreapti incheieturile

2 Youyi Wuyi (iou-ii uu-ii)
* Yinsui Jigi (in-sui gi-ci)
“ Sikong Feikong (szi-kon fii-kon)
4 Dongjing Ruyi (don-jin ruu-ii)
* Da Shouyin (da suo-iin)
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in timp ce le Incrucisezi in fata pieptului. Pentru barbati, mana stanga se
miscad prin exterior; pentru femei, mana dreaptd se miscd prin exterior.
Cand ambele brate au format o linie orizontald (Figura 5-5), roteste
incheietura mainii exterioare spre inafard cu palma indreptatd in sus,
desendnd un semicerc. Palma va privi in sus si degetele vor fi indreptate
spre spate. Ména ar trebui sa se miste cu o fortd considerabili. Intre timp,
misca Incet palma din interior 1n jos. Cand mana este intinsa, roteste palma
cu fata in sus. Méana de jos ar trebui pozitionata la un unghi de 30° fata de
corp (Figura 5-6). Apoi, roteste ambele palme cu fata spre corp, misca
mana stangd*’ (mana de sus) in jos prin interior, iar mana dreaptd*® in sus.
Apoi repeta miscarile anterioare folosind mana opusa, schimband pozitiile
mainilor (Figura 5-7). Pe urma, barbatii ar trebui sa indrepte incheietura
mainii drepte (femeile, incheietura mainii stangi) si sa intoarca palma cu
fata spre corp. Dupa incrucisarea mainilor in fata pieptului, extinde palma
in jos pand cand bratul este drept si mana este deasupra piciorului de
dedesubt. Barbatii intorc palma stangd (femeile, palma dreaptd) cu fata
spre interior $i o miscd in sus. Dupa incrucisarea din fata pieptului, misc-o
spre umarul stang (femeile, spre umarul drept). Cand palmele ajung in
pozitie, palma va fi Indreptata in sus iar degetele indreptate inainte (Figura
5-8). Apoi, schimba pozitiile mainilor folosind miscarile anterioare. Astfel,
barbatii ar trebuie sd-si miste mana stingd (femeile, mana dreaptd) spre
interior; mana dreaptd pentru barbati (mana stinga pentru femei) ar trebui
migcatd spre exterior. Schimba pozitiile mainii (Figura 5-9). Cand faceti
smnele mainii, miscarile sunt continue fara intrerupere.

47 Mana dreapta pentru femei.
*8 Mana stanga pentru femei.
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Consolidarea (Jiachi)® — Urmand miscarile anterioare ale mainii, misca
mana de deasupra spre interior, si mana de jos spre exterior. Barbatii,
rotesc mana dreaptd,” o coboard cu fata indreptatd spre piept. Barbatii,
ridicd mana stanga (femeile, mana dreapta) in sus. Cand ambele antebrate
ajung in dreptul pieptului si formeazd o linie orizontald (Figura 5-10),
extinde mainile in exterior spre lateral n timp ce Intorci palmele cu fata in
jos (Figura 5-11).

Cand mainile sunt deasupra nivelului genunchilor si extinse, pastreaza
mainile la nivelul taliei, cu antebratele si dosul mainilor la acelasi nivel si
cu ambele brate relaxate (Figura 5-12). Aceastd pozitie livreaza puterile
divine din interiorul corpului spre maini pentru consolidare. In timpul
consolidarii, palmele se vor simti calde, grele, electrizate, amortite, ca si
cand ar sustine o greutate etc. Dar nu urmariti aceste senzatii — doar lasati-
le sa se intample natural. Cu cat este mentinutd mai mult aceasta pozitie cu
atat este mai bine.

¥ Jiachi (gia-cil)
> Mana stnga pentru femei.
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Barbatii, fac carlig incheietura mainii drepte (femeile, mana stanga)
pentru a roti palma cu fata in interior in timp ce isi misca mana spre partea
de jos a abdomenului. Dupa ce ajunge in partea de jos a abdomenului,
palma ar trebui sa priveascd in sus. In acelasi timp, barbatii ar trebui sa
roteascd mana stangd (femeile, mana dreaptd) Inainte in timp ce o ridica
catre barbie. Cand bratul ajunge la acelasi nivel cu umerii, palma ar trebui
sd fie orientatd in jos. Dupa atingerea pozitiei corecte, antebratul si mana
trebuie sa fie orizontale. Cu centrele ambelor palme indreptate unul spre
cealalt, fixeaza-te in aceasta pozitie (Figura 5-13). Pozitiile de consolidare
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trebuie mentinute pentru un timp Indelungat, dar le poti mentine atat cat
poti. Apoi, mana de sus deseneaza un semicerc spre inainte si in jos catre
zona abdominala joasi. In acelasi timp, ridicd mana de jos in sus in timp
ce 1i rotesti palma in jos. Cand ajunge la barbie, bratul ar trebui sa fie la
acelasi nivel cu umerii. Cu centrele ambelor palme indreptate unul spre
cealalt, fixeaza-te In aceasta pozitie (Figura 5-14). Cu cat se mentine mai
mult aceastd pozitie, cu atat mai bine.

Cultivarea in starea de calm (Jinggong Xiulian)®' — Pornind din pozitia
precedentd, mana de sus deseneaza un semicerc spre inainte si in jos catre
abdomenul inferior, si formeaza Jieyin cu mainile (Figura 5-15). Intra in
cultivarea 1n starea de calm. Intrd in ding, dar fi sigur ca constiinta
principala stie ca tu faci exercitiul. Cu cat stai mai mult cu atat mai bine —
stai cat de mult timp poti.

Pozitia de inchidere — Misca mainile In Heshi, i iesi din starea de
ding (Figura 5-16). Scoate picioarele din pozitia lotus.

> Jinggong Xiulian (gin-con siu-lien)
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Capitolul 111
Mecanismele si principiile miscarilor exercitiilor

1. Primul exercitiu

Primul exercitiu se numeste Buddha Aratand O Mie de Maini. Asa
cum sugereaza si numele, este ca si cum un Buddha cu o mie de maini sau
o Boddhisattva cu o mie de maini isi etaleazd mainile. Desigur, este
imposibil pentru noi sd facem o mie de miscari — nu ai fi capabil sa ti le
amintesti pe toate, iar efectuarea lor te-ar epuiza. Noi folosim opt miscari
simple, de baza in acest exercitiu pentru a reprezenta aceastd idee. Desi
simple, aceste opt miscari permit sutelor de meridiane din corpurile
noastre sa se deschida. Dati-mi voie sd va zic de ce spunem noi cd practica
noastrd porneste inca de la inceput de la un nivel foarte inalt. Este pentru
ca noi nu deschidem doar unul sau doua meridiane, meridianele Ren si
Du®, sau cele 8 Meridiane Suplimentare®. In schimb noi deschidem toate
meridianele si fiecare dintre ele este intr-o miscare simultana inca de la
inceput. Astfel noi incepem sa practicam la un nivel foarte Tnalt chiar de la
inceput.

Persoana trebuie sa isi intinda si sa 1si relaxeze corpul cand face acest
exercitiu. Mainile si picioarele trebuie sd fie bine coordonate. Prin
intindere si relaxare, zonele din corp cu energie congestionatd sunt
deblocate. Bineinteles, miscérile nu ar avea oricum nici un efect daca nu v-
as planta un set de mecanisme in corp. Cand intindeti, intregul corp se
intinde treptat, pana la limita sa maxima — chiar pana la limita in care simti
ca te rupi in doud persoane. Corpul se intinde ca si cum ar deveni foarte
inalt si mare. Nu se foloseste nici o intentie mentala. Dupa Intinderea pana

52 Ren si Du — meridianul Du, sau “Guvernator”, incepe in cavitatea pelviani si urci de-a
lungul sirei spindrii. Meridianul Ren, sau “Conceptie”, urca prin fatd incepand cu
cavitatea pelviana de-a lungul liniei de mijloc a corpului.

53opt Meridiane Suplimentare — in Medicina Chineza acestea sunt meridiane ce exista ca
aditionale celor doisprezece Meridiane de Baza. Multe din cele opt Meridiane
Suplimentare se intersecteaza cu puncte de acupuncturd ale celor doisprezece de baza,
astfel incat ele nu sunt considerate independente sau meridiane majore.
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la limita, corpul este relaxat brusc — ar trebui sa te relaxezi imediat odata
ce te-ai Intins pana la limitd. Efectul unei astfel de miscari este asemenea
unui burduf plin cu aer: cand este comprimat, aerul tdsneste afara; cand
persoana 1si mainile de pe el, aerul intrd inapoi si 0 noud energie este luata
induntru. Cu acest mecanism in functiune, zonele blocate ale corpului sunt
deschise.

Cand corpul este intins, cdlcaile sunt ferm presate in jos, si forta este
folosita pentru a impinge capul in sus. Este ca si cum toate meridianele din
corpul tau sunt intinse pand se deschid si apoi sunt relaxate brusc — ar
trebui s te relaxezi brusc dupa intindere. Intregul tdu corp este deschis
imediat prin acest tip de miscare. Desigur, noi trebuie de asemenea sa
plantdm diverse mecanisme in corpul tau. Cand bratele se intind, ele sunt
intinse treptat si cu fortd pana cand se atinge limita. Scoala Tao preda cum
sd fie miscatd energia de-a lungul celor trei meridiane Yin si celor trei
meridiane Yang. De fapt nu sunt numai trei meridiane Yin si trei
meridiane Yang, ci sunt sute de meridiane ce se intersecteazd in brate.
Toate aceste meridiane trebuie intinse pana la deschidere si deblocate. Noi
deschidem toate meridianele imediat, chiar de la inceputul practicii. Spre
deosebire de practicile de cultivare obignuite, cele veritabile — excluzand
pe cele care utilizeaza Qi — folosesc metoda aducerii a sute de meridiane in
miscare printr-un singur canal de energie. Acestor practici le ia un timp
indelungat — nenumarati ani — pentru a deschide toate meridianele. Practica
noastra are ca scop direct deschiderea tuturor meridianelor de la inceput, si
prin urmare noi Incepem prin a practica la un nivel foarte inalt. Fiecare ar
trebui sa inteleaga acest lucru esential.

In continuare voi vorbi despre postura in picioare. Trebuie s stai
natural cu picioarele departate la latimea umerilor. Picioarele nu trebuie sa
fie paralele, intrucat noi nu avem aici lucruri din artele martiale. Multe
pozitii in picioare ale practicilor de exercitii isi au originea in Pozitia
Calului din artele martiale. Din moment ce scoala Buddha preda salvarea
tuturor fiintelor, labele picioarelor tale nu ar trebui sa fie totdeauna
indreptate spre interior. Genunchii si soldurile sunt relaxate, genunchii
fiind indoiti usor. Cand genunchii sunt usor indoiti, meridianele sunt
deschise; cand persoana tine picioarele intinse, meridianele sunt rigide si
blocate. Corpul este tinut drept si relaxat. Trebuie s te relaxezi complet
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din interior in afara, dar fara sa devii prea moale. Capul trebuie sa ramana
drept.

Ochii sunt Inchisi cand executam aceste cinci exercitii. Dar cand Inveti
migcdrile trebuie sa tii ochii deschisi ca sa observi dacd miscarile tale sunt
corecte. Mai tarziu dupa ce ai invatat miscarile si le poti executa singur,
exercitiile ar trebui facute cu ochii inchisi. Varful limbii atinge bolta
palatind, se mentine un spatiu intre dintii de sus si cei de jos, iar buzele
sunt lipite. De ce este nevoie ca limba si atingd bolta palatind? Asa cum
poate ca stiti, in timpul practicii veritabile nu este numai circuitul celest
de la suprafata pielii care este in migcare ci de asemenea fiecare meridian
in corp care se intersecteazi vertical sau orizontal. In plus fati de
meridianele superficiale, existd de asemenea meridiane in organele interne
si in golurile dintre organele interne. Gura este goala, asa incat se bazeaza
pe ridicarea limbii pentru a forma un pod 1n interior care intareste curentul
de energie in timpul circulatiei meridianelor, si permite energiei sa
formeze un circuit prin limba. Buzele lipite servesc ca un pod extern care
permite energiei de suprafatd sa circule. De ce lasam un spatiu intre dinti
de sus si cei de jos? Pentru cd daca dintii tdi sunt inclestati in timpul
exercitiului, energia ii va face din ce in ce mai inclestati In timpul
circulatiei ei. Orice parte a corpului care este incordata nu poate fi complet
transformata. Asa incat orice parte care nu este relaxata va sfarsi prin a fi
exclusa si nu va fi transformatd sau dezvoltatd. Dintii de sus si cei de jos
vor fi relaxati dacd lasi un spatiu intre ei. Acestea sunt cerintele de baza
pentru miscdarile exercitiului. Sunt trei miscari intermediare care vor fi
repetate mai tarziu 1n alte exercitii. As vrea acum sa le explic aici.

Liangshou Heshi (Presand ambele maini impreund in fata pieptului).
Cand executdam Heshi, antebratele formeaza o linie dreaptd, coatele sunt
suspendate asa Incat sub brate este un gol. Daca bratele sunt apasate strins,
canalele de energie vor fi complet blocate acolo. Degetele nu sunt ridicate
pind in dreptul fetei, ci doar in dreptul pieptului. Ele nu sunt inclinate fata
de corp. Un spatiu gol este tinut intre palme si bazele palmelor vor fi
presate impreund cat mai mult posibil. Toatd lumea trebuie sa retind
aceasta pozitie, deoarece ea se repetd de multe ori.

Diekou Xiaofu (Suprapunerea palmelor in fata abdomenului inferior).
Coatele trebuie si fie suspendate. In timpul exercitiului trebuie sa tii
coatele in exterior. Subliniem aceasta cu un motiv intemeiat: daca
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subsuorile nu sunt deschise energia va fi blocata si nu va fi capabild sa
curgd. Cand executdm aceastd pozitie mana stangd este in interior pentru
barbati; cea dreapta este in interior pentru femei. Mainile nu trebuie sa se
atingd intre ele — se pastreaza o grosime de palma intre ele. Un interval de
doud grosimi de palma se pastreaza intre ména interioara si corp, fara a
permite palmei sd atingd corpul. De ce aceasta? Dupad cum stim, exista
multe canale interne si externe. In practica noastrd ne bazam pe Falun
pentru a le deschide, in special punctul Laogong™ din palmele persoanei.
De fapt, punctul Laogong este un camp care existd nu numai in corpul
nostru de carne, dar de asemenea si in toate formele de existentd ale
corpurilor noastre in alte dimensiuni. Campul sau este foarte mare, chiar
depasind suprafata mainilor corpului de carne. Toate campurile sale
trebuie sa fie deschise, asa cd ne bazam pe Falun pentru a face asta.
Mainile sunt tinute separat deoarece acolo Falun-ul se roteste pe ele — pe
ambele maini. Cand mainile se suprapun in fata abdomenului inferior, la
sfarsitul exercitiului, energia purtatd in ele este foarte puternica. Un alt
scop al Diekou Xiaofu este de Intarirea atat a Falun-ului in partea de jos a
abdomenului cit si a cAmpului dantian™-ului. Sunt multe lucruri — mai
mult de zece mii — care vor fi dezvoltate din acest camp.

Mai exista o altd pozitie numitd Jie Dingyin®®. O numim pe scurt
Jieyin (Unind mainile). Priviti mainile unite: nu este ceva facut la
intamplare. Degetele mari sunt ridicate formand o forma ovald. Degetele
sunt unite usor, iar degetele mainii de dedesubt pozitionate pe spatiul
dintre degetele mainii de deasupra. Trebuie sa fie in felul asta. Cand unim
mainile, mana stdnga este deasupra pentru barbati si ména dreaptd este
deasupra pentru femei. De ce este asa? Deoarece corpul masculin este din
yang pur, iar corpul feminin este unul din yin pur. Pentru a obtine
echilibrul dintre yin si yang, barbatii trebuie sa reprime yang si sd lase
liber yin, In timp ce femeile trebuie sa reprime yin si sa lase liber yang.
Astfel, unele miscari sunt diferite de la barbati la femei. Cand unim
mainile, coatele sunt suspendate — ele trebuie sa fie tinute spre exterior.
Dupa cum poate stiti, centrul dantian-ului este la doud degete mai jos de

54Laogong (lauo-gong) — punct de acupunctura situat in centrul palmei

dantian (dan-tien) — “camp de dan“, camp de energic localizat in partea de jos a
abdomenului

*6Jie Dingyin (jie in) — Unind ambele maini
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buric. Acesta este de asemenea si centrul Falun-ului nostru. Astfel mainile
unite trebuie sd fie plasate putin mai jos pentru a tine Falun-ul. Cand
relaxeaza corpul, unii oameni relaxeaza mainile dar nu si picioarele.
Picioarele si mainile trebuie coordonate pentru a se relaxa si a se intinde
simultan.

2. Al doilea exercitiu

Cel de-al doilea exercitiu se numeste Postura in Picioare Falun.
Miscarile sale sunt foarte simple, fiind doar patru pozitii de tinere a rotii —
sunt foarte usor de invatat. Fara indoiald, acesta este un exercitiu fascinant
si solicitant. De ce este solicitant? Deoarece toate posturile in picioare
necesitd sd stai nemigcat pentru un timp indelungat. Bratele persoanei se
vor simti dureroase cand mainile sunt tinute in sus pentru un timp
indelungat. Astfel exercitiul este solicitant. Postura in picioare este precum
primul exercitiu, dar nu sunt intinderi si corpul este In picioare relaxat.
Toate cele patru pozitii de baza presupun tinerea rotii. Simple cum sunt —
doar patru pozitii de baza — aceasta este cultivarea Dafa, asa incét nu se
poate ca fiecare miscare sd cultive numai o anumita abilitate supranormala
sau un lucru minor; fiecare miscare in parte implicd multe lucruri. Nu s-ar
putea face dacd fiecare lucru ar cere o miscare, ca sa se dezvolte. Va pot
spune ca lucrurile pe care vi le-am instalat in partea de jos a abdomenului
si lucrurile dezvoltate in calea noastra de cultivare sunt in numar de sute de
mii. Daca ar trebui sa folositi cate o miscare pentru a le cultiva pe fiecare
in parte, imaginati-va: ar fi implicate sute de mii de miscari si nu ati fi
capabili sd le terminati de efectuat intr-o zi. Va veti extenua si totusi nu
veti reusi sd vi le amintiti pe toate.

Este o zicald: ,,O cale mareatd este extrem de simpld si usoard”.
Exercitiile controleaza transformarea tuturor lucrurilor ca un intreg. Asa ca
ar fi chiar mai bine daca nu exista nici o migcare cand faceti exercitiile de
cultivare 1n liniste. Miscarile simple pot de asemenea sa controleze pe
scard mare transformarea simultand a multor lucruri. Cu cat sunt mai
simple migcarile cu atdt mai completd va fi transformarea, caci ele
controleaza totul pe o scard mare. In acest exercitiu exista patru pozitii de
tinere a rotii. Cand tineti rotile veti simti rotatia unui Falun mare intre
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bratele voastre. Aproape fiecare practicant este capabil sa o simta. Cand
faceti Postura Falun in Picioare, nu este permis nimanui sa se legene sau sa
sard ca in practicile unde spiritele posedante (futi) detin controlul.
Leganatul si saritul nu sunt bune — aceasta nu este practica. Ai vazut
vreodatd un Buddha, Tao sau Zeu sarind sau leganandu-se asa? Nici unul
din ei nu face asta.

3. Al treilea exercitiu

Al treilea exercitiu se numeste Strapungand Cele Doud Extreme
Cosmice. Si acest exercitiu este destul de simplu. Asa cum sugereaza si
numele, acest exercitiu este pentru trimiterea energiei la cele doud
,extreme cosmice”. Cat sunt de departe cele doud extreme ale acestui
cosmos fard nemarginit? Aceasta depaseste imaginatia ta, deci exercitiul
nu implicd intentie mentald. Noi efectudm exercitiile prin urmarirea
mecanismelor. Astfel, mainile voastre se vor misca odata cu mecanismele
pe care vi le-am instalat in corp. Primul exercitiu are de asemenea astfel de
mecanisme. Nu v-am mentionat asta in prima zi pentru ca nu ar trebui sa
cautati aceastd senzatie Tnainte sa va familiarizati cu miscarile. Am fost
ingrijorat ca nu veti fi capabili sa vi le reamintiti pe toate. Vei constata ca
atunci cand intinzi si relaxezi bratele, ele vor reveni singure, automat.
Aceasta este cauzatd de mecanismele instalate in corpul tdu, ceva cunoscut
in Scoala Tao ca Mecanismele Mainii Alunecatoare. Dupa ce ai terminat o
migcare, vei constata ca mainile tale vor aluneca automat spre urmatoarea
miscare. Aceastd senzatie va deveni gradat mai evidentd pe masura ce
exercitiile vor creste in duratd. Toate aceste mecanisme se vor roti singure
dupa ce ti le voi da. De fapt, atunci cand nu faci exercitiile, gong-ul te
cultivd sub functionarea mecanismului Falunului. Exercitiile ulterioare au
de asemenea mecanisme. Postura pentru acest exercitiu este similard cu
Postura in Picioare Falun. Nu existd intindere, deoarece persoana std in
picioare cu corpul sta relaxat. Sunt doua tipuri de migcéri cu mainile: una
este o miscare cu mainile alunecand 1n sus si 1n jos, adicd o0 mand aluneca
in jos in timp ce cealaltd aluneca in sus — mainile 1si schimba pozitiile. O
migcare sus-jos a mainilor este numarata o singura datd, si miscarea este
repetatd 1n total de noud ori. Dupa ce se executd de opt ori si jumatate
mana de jos este ridicatd si incepe o miscare sus-jos cu ambele maini.
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Aceasta se face de asemenea de noua ori. Mai tarziu, vei dori s faci mai
multe repetitii si sd cresti durata exercitiului, poti sa faci asta de
optsprezece ori — numarul trebuie sa fie multiplu de noud. Aceasta pentru
cd mecanismul se va schimba dupd noud miscari; a fost fixat la noua
repetdri. Nu poti numdra totdeauna cind vei face exercitiul. Cand
mecanismele devin foarte puternice, ele vor opri miscarile de la sine dupa
noua repetari. Mainile vor fi trase impreuna, cand mecanismele se schimba
automat. Nici macar nu trebuie s numeri repetitiile, deoarece este garantat
ca mainile tale vor fi conduse sa invarta Falun-ul la sfarsitul celei de-a
noua miscari. In viitor nu ar trebui si numeri mereu, pentru ci ai nevoie si
faci exercitiile intr-o stare de non-intentie. A avea intentie este un
atasament. Nici o intentie mintald nu este folosita in practica de cultivare
de nivel Tnalt — este o stare complet libera de orice intentie. Bineinteles,
sunt oameni care spun cd efectuarea miscarilor este ea insasi plind de
intentie. Aceasta este o Intelegere gresita. Dacd spunem ca miscarile sunt
pline de intentie, atunci ce putem spune despre semnele mainilor facute de
buddha, sau mainile wunite s$i meditatia practicate de calugarii
Buddhismului Zen si calugarii din temple? Argumentul lor pentru ,,a avea
intentie” se refera la cit de multe miscari si semne ale mainii sunt
implicate? Determind numarul miscérilor daca cineva este intr-o stare
libera de intentie sau nu? Exista atasamente dacd sunt mai multe miscari si
nu existd atasamente daca sunt mai putine miscari? Nu miscarile sunt cele
care conteaza, ci mai degraba, dacd mintea persoanei are atasamente si
daca exista lucruri pe care persoana nu le poate abandona. Mintea este cea
care conteazd. Noi efectuam exercitiile urmand mecanismele si
abandonand treptat gandirea noastra condusd de intentie, ajungand la o
stare libera de intentie.

Corpul nostru trece printr-o transformare speciala in timpul alunecarii
mainilor in sus si in jos. Intre timp, canalele de deasupra capului se vor
deschide, ceva ce este cunoscut sub denumirea de ,,Deschizdnd Varful
Capului”. Pasajele de dedesubtul talpilor vor fi de asemenea deblocate.
Aceste pasaje sunt mai multe decat punctul Yongquan®’, care este de altfel
el Tnsusi un camp. Deoarece corpul uman are diferite forme de existenta in
alte dimensiuni, pe masura ce practicati, corpurile voastre se vor mari

37y ongquan (iong-ciudn) — punct de acupunctura situat in centrul talpii
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progresiv si cu atat volumul gongului va deveni mai mare, astfel incat
[corpul tau 1n alte dimensiuni] va depasi dimensiunea corpului tau uman.
In timp ce persoana face efectueaza exercitiile, Deschiderea Varfului
Capului va avea loc la nivelul coroanei capului. Deschiderea Varfului
Capului la care ne referim noi nu este aceeasi ca cea din trantrism. In
trantrism se referd la deschiderea punctului Baihui*® si apoi inserarea unui
,pai norocos” in el. Este o tehnica de cultivare predatd in Tantrism.
Deschiderea noastra a Varfului Capului este diferitd. A noastra se refera la
comunicarea dintre univers si creierul nostru. Se stie ca, cultivarea
buddhista, in general, are de asemenea o Deschidere a Varfului Capului,
dar este rar dezviluitd. In unele practici de cultivare este considerati o
realizare daca o fisurd este deschisa in varful capului cuiva. De fapt, este ei
au incd un drum lung de parcurs. Cat de extinsd ar trebui sa devina
adevarata Deschidere a Varfului Capului? Craniul trebuie sa fie deschis
complet si apoi sa fie permanent intr-o stare de deschidere-inchidere
automata. Creierul va fi intr-o comunicare constantd cu vastul univers.
Aceasta stare va exista, si aceasta este veritabila Deschidere a Varfului
Capului. Bineinteles, aceasta nu se refera la craniul din aceasta dimensiune
— aceasta s-ar dovedi prea infricosator. Este craniul din alte dimensiuni.
Acest exercitiu este de asemenea foarte simplu de realizat. Pozitia
stand in picioare cerutd este aceiasi ca cea de la cele doud exercitii
anterioare, chiar daca nu existi intindere ca la primul exercitiu. Intinderea
nu este cerutd nici in exercitiile care urmeaza. Persoana trebuie doar sa
stea relaxatd si sd pastreze pozitia neschimbati. In timp ce mainile aluneca
in sus si in jos, toatd lumea trebuie sa se asigure ca mainile sale urmaresc
mecanismele. Mainile tale de fapt aluneca de-a lungul mecanismelor si n
primul exercitiu. Mainile iti vor aluneca automat in Heshi cand vei termina
intinderea si 1ti vei relaxa corpul. Aceste tipuri de mecanisme au fost
instalate in corpul tdu. Noi facem exercitiille de-a lungul acestor
mecanisme astfel Incat acestea pot fi intarite. De aceea nu este nevoie sa
cultivi gong de unul singur, pentru cd mecanismele isi asuma rolul acesta.
Tu doar executa exercitiile pentru a intari mecanismele. Vei simti existenta
lor imediat ce intelegi acest punct esential si efectuezi miscarile corect.
Distanta dintre mainilie tale si corpul tdu nu este mai mare de 10 cm (4

**Baihui (bai-huei) — punct de acupunctura localizat in crestetul capului
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inchi). Mainile tale trebuie sa stea in acest interval [de pana la 10 cm] ca sa
simti existenta mecanismelor. Unii oameni nu pot sd simta niciodatd aceste
mecanisme din moment ce nu se relaxeaza complet. Ei le vor putea simti
treptat dupa ce fac exercitiile pentru o perioadi de timp. In timpul
exercitiului persoana nu ar trebui sa foloseasca intentia pentru a conduce qi
in sus, si nici nu ar trebui sa va ganditi la turnarea de gi sau presarea de gi
in interior. Palmele ar trebui sd stea cu fata spre corp tot timpul. Este un
lucru pe care vreau sa-l evidentiez: unii oameni 1si migcd mainile aproape
de corp, dar cand sunt in dreptul fetei isi indeparteazd mainile de teama sa
nu-si atingd fata. Lucrurile nu vor functiona daca mainile sunt prea departe
de fatd. Mainile voastre trebuie sa alunece 1n sus si jos aproape de fata si
corp, atata timp cat nu ating hainele. Toata lumea ar trebui sa fie atenta la
acest important punct. Daca miscarile tale sunt corecte, palma ta va fi
indreptata spre interior cand mana ta este sus, in timpul acestei miscari de
alunecare sus-jos.

Nu dati atentie numai mainii de sus cand faceti miscarea de alunecare
sus-jos. Ména de jos trebuie, de asemenea, sd ajunga In pozitia sa din
moment ce miscarile sus-jos sunt simultane. Mainile aluneca sus-jos in
acelasi timp si ajung in pozitiile lor in acelasi timp. Mainile nu trebuie
suprapuse cand se misca in dreptul pieptului altfel mecanismele vor fi
vatamate. Mainile trebuie tinute separate, fiecare acoperind o singura parte
a corpului. Bratele sunt intinse, dar asta nu inseamna cd nu sunt relaxate.
Ambele brate si corpul ar trebui relaxat, dar bratele trebuie sd fie intinse.
Deoarece mainile se misca de-a lungul mecanismelor, vei simti ca acolo
sunt mecanisme si o fortd iti conduce degetele sd alunece in sus. Cand
faceti migcarea de alunecare sus-jos cu ambele maini, bratele pot fi putin
deschise dar ele nu ar trebui departate prea mult din moment ce energia se
migca in sus. Acordati o atentie deosebita acestui fapt cand faceti migcarea
de alunecare sus-jos cu ambele maini. Unii oameni sunt obignuiti cu asa
zisa ,,mentinere a qi-ului §i turnarea lui prin varful capului”. Ei isi migca
mereu mainile in jos cu palmele indreptate in jos si 1si ridicd mainile cu
palmele indreptate 1n sus. Asta nu e bine — palmele trebuie orientate spre
corp. Cu toate ca miscarile se numesc alunecare in jos si in sus, ele sunt de
fapt realizate de mecanismele ce v-au fost date — sunt mecanismele care 1si
asuma aceastd functie. Nu este implicata nici o intentie mentala. Nici unul
din cele cinci exercitii nu foloseste intentie mentald. Mai este un lucru de
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spus in legdtura cu acest al treilea exercitiu: nainte de a efectua
exercitiului imagineaza-ti cad esti un butoi gol sau doud butoaie goale.
Aceasta pentru a-ti da ideea cd energia curge lin. Acesta este scopul
principal. Palmele sunt in postura lotus (nt: degetul mijlociu este usor adus
in interior).

Acum voi vorbi despre invartirea Falun-ului cu mainile. Cum 1l vei
roti? De ce ar trebui sd rotim Falun-ul? Energia eliberata de exercitiile
noastre calatoreste foarte departe atingand cele doud extreme cosmice, dar
nu este folositd nici o intentie mintald. Aceasta este deosebit de practicile
comune, 1n care, ceea ce este cunoscut sub numele de “colectarea gi-ului
yang de la cer si a qi-ului yin de la pamant”, este totusi marginit in cadrul
limitelor Pamantului. Exercitiul nostru permite energiei sa strapunga
Pamantul si sd ajungd la extremitdtile cosmice. Mintea voastrd nu este
capabila sa isi imagineze cat de vaste si indepartate sunt extremele
cosmice — este pur si simplu de neconceput. Chiar daca ti s-ar da o zi
intreagd pentru a-ti imagina asta, tot nu vei fi capabil sa intelegi cat de larg
este sau unde sunt granitele universului. Chiar daca te gandesti cu mintea
complet liberd, tot nu vei fi capabil sa afli raspunsul inainte de a deveni
extenuat. Practica de cultivare autenticd este realizata intr-o stare de non-
intentie, asa incat nu este nevoie de nici o intentie mentald. Nu trebuie sa
fii ingrijorat de ordinea In care practici exercitille — doar urmareste
mecanismele. Mecanismele 1si vor asuma aceasta functie. Va rog si
remarcati cd, din moment ce energia este emisd foarte departe in timpul
exercitiului, noi trebuie sa rotim Falun-ul manual la sfarsitul exercitiului
pentru a le da un impuls si pentru a aduce energia inapoi instantaneu.
Rotirea de patru ori a Falun-ului este suficienta. Daca il rotesti de mai mult
de patru ori iti vei simti stomacul dilatat. Falun-ul este Tnvartit in sensul
acelor de ceasornic. Cand invarti Falun-ul mainile nu ar trebui sa se miste
dincolo de corp, dupa cum nu ar trebui invartit prea larg. Punctul situat la
doua degete sub buric, va fi utilizat ca centrul axei. Coatele sunt ridicate si
suspendate, si ambele maini si antebratele sunt tinute drepte. Este necesar
sd faceti miscarile corect cand incepi prima datd sa faci exercitiul altfel
mecanismele vor fi deformate.
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4. Al patrulea exercitiu

Al patrulea exercitiu este numit Circuitul Celest Falun. Aici am folosit
doi termeni unul din Scoala Budistd si unul din cea Taoista>’, astfel incat
fiecare sa il inteleagd. Acest exercitiu se numea initial Invartind Marele
Falun. Acest exercitiu seamdna usor cu Marele Circuit Celest al Scolii
Taoiste, dar cererile noastre sunt diferite. Toate meridianele ar trebui sa fie
deschise in timpul primului exercitiu, astfel cd atunci cand executdm
exercitiul patru meridianele vor fi puse simultan in miscare. Meridianele
exista atdt la suprafata corpului uman cat si in profunzimea lui, in fiecare
din straturile lui, si in spatiile dintre organele sale interne. Deci, cum
circuld energia 1n practica noastrd? Noi cerem ca toate meridianele
corpului uman sa ajunga in miscare simultana, decat sa avem doar unul sau
doud meridiane care circuld sau cele opt Meridiane Secundare rotindu-se.
Curentul de energie este astfel foarte puternic. Cum fata si spatele corpului
uman sunt intr-adevar divizate, respectiv Intr-o parte yang si una yin,
atunci energia fiecarei parti se miscd; adicd energia intregii parti este in
migcare. Atata timp cat practici Falun Dafa, de acum va trebui sa renunti la
orice intentie mintala pe care ai folosit-o pentru a ghida circuitul ceresc din
moment ce In practica noastra toate meridianele sunt deschise si puse in
migcare simultand. Miscarile sunt destul de simple si postura in picioare
este aceeasi ca cea de la exercitiul anterior, doar ca trebuie sa te apleci din
talie Intr-o oarecare masura. Aici miscarile tale ar trebui de asemenea sa
urmeze mecanismele. Acest tipuri de mecanisme existd de asemenea in
fiecare din exercitiile anterioare, si miscarile trebuie din nou sd urmeze
mecanismele. Mecanismele pe care ti le instalez in afara corpului pentru
acest exercitiu in particular nu sunt obisnuite, un singur strat al
mecanismelor putand aduce toate meridianele in miscare. Ele vor conduce
toate meridianele corpului tdu intr-o rotatie continud — rotatie care
continud chiar si cand nu faci exercitiile. Ele se vor roti de asemenea in
sens contrar la timpul potrivit. Mecanismele se rotesc in ambele directii;
asa incat nu esti nevoit sa lucrezi pentru aceste lucruri. Tu ar trebui numai
sd urmezi ceea ce ti-am predat si ar trebui sa fii liber de orice intentie

*Respectiv, “Falun” si “Circuitul Celest”
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mentald. Este acest strat al meridianelor mari care te conduc pentru a
termina exercitiului.

Energia intregului corp trebuie sa fie in miscare cand faceti Circuitul
Ceresc. Cu alte cuvinte, daca intr-adevar corpul uman este divizat intr-o
parte yin si o parte yang, atunci energia circuld de la partea yang cétre
partea yin, din interiorul corpului spre exteriorul lui, inapoi si inainte, in
timp ce sute sau mii de meridiane circuld simultan. Aceia dintre voi care
obisnuiau sa execute alte forme de circuite ceresti si foloseau diferite feluri
de intentie mentald sau au avut diferite feluri de idei despre circuitul ceresc
trebuie sa renunte la toate acestea cand practica Dafa a noastrd. Acele
lucruri pe care le-ati practicat erau prea neinsemnate. Este pur si simplu
ineficient sd ai doar unul sau doud meridiane in miscare, caci progresul va
fi prea lent. Din observarea suprafetei corpului uman este stiut ca acolo
existd meridiane. Meridianele de fapt se intersecteaza vertical i orizontal
in interiorul corpului, exact ca vasele de sange, iar densitatea lor este chiar
mai mare decdt cea a vaselor de sange. Ele exista in straturile corpului
uman in diferite dimensiuni, adica de la suprafata corpului tau pana la
corpurile din dimensiuni adanci, incluzand spatiile dintre organele interne.
Daca corpul uman este intr-adevar divizat in doud parti, una yin si una
yang, atunci intreaga parte, fata sau spatele, circula in acelasi timp cand tu
faci exercitiile — nu mai sunt unul sau doud meridiane. Aceia dintre voi
care obisnuiati sa executati alte circuite ceresti, va veti ruina practica daca
efectuati exercitiile noastre folosind vreo intentie mentald. Deci nu trebuie
sd va agatati de nici o intentie mentald pe care obisnuiati sa o folositi.
Chiar daca circuitul tau ceresc anterior era deschisc, asta tot nu inseamna
nimic. Noi am trecut deja departe de asta, asa cd toate meridianele din
practica noastra sunt puse in miscare de la inceput. Postura in picioare nu
este diferitd de cele din exercitiile anterioare, cu exceptia unor aplecari din
talie. In timpul exercitiului noi cerem ca mainile si urmeze mecanismele.
Este exact asemenea exercitiului trei, in care mainile aluneca sus si jos cu
mecanismele. Persoana trebuie sa urmeze mecanismele de la un capat la
celalalt al Intregului circuit cand efectueaza acest exercitiu.

Miscdrile acestui exercitiu trebuie repetate de noua ori. Dacd doresti sa
le faci de mai multe ori o poti face de optsprezece ori, dar trebuie sa fii
sigur ca numarul este un multiplu de noud. Mai tarziu cand vei atinge un
anumit nivel nu va mai fi necesar sd le numeri. De ce? Deoarece
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executarea repetatd a miscarilor de noud ori va face ca mecanismul sa
devina invariabil. Dupa noua ori, mecanismele vor face ca mainile tale sa
se suprapund in mod natural in fata partii de jos a abdomenului tau. Dupa
ce ai facut exercitiul un timp, aceste mecanisme vor conduce in mod
automat mainile sd se suprapuna in fata partii de jos a abdomenului dupa
cele noud ori, si nu vei mai avea nevoie sd numeri. Desigur, cand tu abea
ai inceput sd faci exercitiile, repetdrile trebuie numarate, din moment ce
mecanismele nu sunt suficient de puternice.

5. Al cincilea exercitiu

Al cincilea exercitiu este numit Intirirea Puterilor Divine. El este
[ceva] din practica de cultivare de nivel inalt pe care am obisnuiam sa o
fac si eu. Acum il fac public fard nici o modificare. Deoarece nu mai am
timp... va fi foarte dificil pentru mine sa am altd oportunitate sd va predau
personal. Eu va predau acum totul dintr-o data astfel incat mai tarziu veti
avea o cale de a practica la niveluri Tnalte. Miscdrile acestui exercitiu nu
sunt complexe, oricum, Intrucat o cale mareatdeste extrem de simpla si
usoard — miscdrile complicate nu sunt neaparat bune. Cu toate acestea
acest exercitiu controleazd transformarea multor lucruri pe o scara larga.
Este un exercitiu foarte solicitant si exigent, intrucét trebuie sd stai in
meditatie pentru un timp indelungat pentru a duce la bun sfarsit acest
exercitiu. Acest exercitiu este independent, astfel incat nu este nevoie sa
executati cele patru exercitii anterioare inainte de a-1 face pe acesta.
Bineinteles, toate exercitiile noastre sunt foarte flexibile. Dacd nu ai mult
timp azi si poti sd faci doar primul exercitiu, atunci poti sd-l faci doar pe
primul. Poti chiar executa exercitiile intr-o ordine diferitd. S spunem ca
programul vostru este Incarcat azi si vreti sa faceti doar al doilea exercitiu,
al treilea sau al patrulea — atunci, de asemenea, este in reguld. Daca aveti
mai mult timp, puteti face mai mult; daca aveti mai putin timp, puteti face
mai putin — exercitiile sunt foarte accesibile. Cand le executati voi intdriti
mecanismele pe care le-am instalat in voi si va intdriti Falunul si dantian-
ul.

Exercitiul cinci este independent si consta in trei parti. Prima parte
constd in efectuarea semnelor cu mana, care sunt pentru ajustarea corpului
vostru. Miscarile sunt destul de simple si aici sunt doar cateva din ele.

48



Partea a doua va intdreste puterile divine. Sunt cateva pozitii fixe care
liveaza abilitdtile tale supranormale si puterile divine din interiorul
corpului tau la mainile tale pentru intarirea lor [a capacitatilor - n.t.] in
timpul exercitiului. Iatd de ce cel de-al cincilea exercitiu se numeste
Intirirea Puterilor Divine — el intireste abilititile supranormale ale
persoanei. Urmatoarea parte a exercitiului constd in sederea in meditatie si
intrarea in starea de ding. Exercitiul este compus din aceste trei parti.

Voi vorbi mai Intdi despre sederea in meditatie. Sunt doud moduri
de a incrucisa picioarele pentru meditatie; in practica veritabild existd doar
doua cai de a incrucisa picioarele. Unii oameni pretind cd sunt mai mult de
doud moduri: ,,Uitati-va doar la practica tantrismului — nu au ei mai multe
moduri de a Incrucisa picioarele? Dati-mi voie s va spun ca acestea nu
sunt metode de a incrucisa picioarele ci exercitii constdnd in pozitii si
miscari. Existd doar douad feluri de incrucisare veritabild a picioarelor: una
se numeste ,,pozitia semi-lotus® si cealalta se numeste ,,pozitia lotus*.

Dati-mi voie sa va explic pozitia semi-lotus. Aceastd pozitie poate
fi folosita doar ca tranzitie, ca o ultimd variantd, cand nu esti capabil sa
stai cu ambele picioare incrucigate. Semi-lotus-ul se face cu un picior
dedesubt si unul deasupra. Cand se std in semi-lotus, multi au dureri la
articulatia gleznei i nu sunt capabili sa suporte durerea pentru mult timp.
Chiar inainte ca picioarele lor sd inceapa sa doara, suferinta provocata de
articulatii a devenit deja insuportabila. Oasele de la glezne se vor deplasa
catre Thapoi daca 1iti intorci picioarele astfel incat talpile s fie orientate in
sus. Bineinteles, chiar dacd v-am spus sa faceti exercitiul in acest fel, e
posibil sa nu reusiti asta de la bun inceput. Puteti sd lucrati la el Tn mod
gradat.

Sunt multe teorii diferite despre semi-lotus. Practicile in scoala Tao
predau ,,acumulare fara eliberare, ceea ce inseamnd ca energia este
intotdeauna acumulata inauntru si niciodata eliberata. Taoistii incearca sa
evite dispersarea energiei lor. Cum realizeaza ei asta? Ei sunt exigenti in
sigilarea punctelor lor de acupunctura. Deseori, cand isi Incruciseaza
picioarele ei Inchid punctul Yongquan al unui picior punandu-1 sub celalalt
picior si punand punctul Yongquan al celuilalt picior peste partea
superioard a coapsei opuse. Este la fel cu pozitia lor Jieyin. Ei folosesc un
deget pentru a presa punctul Laogong al mainii opuse, si folosesc punctul
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Laogong al celeilalte maini pentru a acoperi mana opusa in timp ce ambele
maini acopera partea inferioarda a abdomenului.

Lotus-ul din Dafa noastra nu are nici una din aceste cerinte. Toate
practicile de cultivare din Scoala Budista — indiferent de calea de cultivare
— predau oferirea salvarii tuturor fiintelor. Deci lor nu le este frica in a
ceda energie. De fapt, chiar daca energia ta este eliberatd si consumata, o
poti reface mai tarziu in cursul practicii, fard sa pierzi nimic. Aceasta
pentru ca xinxing-ul tdu va atinge un anumit nivel — energia ta nu se va
mai pierde. Dar trebuie sa Induri greutati daca vrei ca nivelul tau sa
creascd in continuare. In acest caz energia ta oricum nu se va pierde. Noi
nu mai cerem semi-lotus-ul, de vreme de fapt cerem dubla incrucisare a
picioarelor in lotus, nu semi-lotus. Deoarece sunt persoane care nu pot
executa incrucisarea ambelor picioare Inca, voi folosi aceasta oportunitate
pentru a vorbi putin despre pozitia semi-lotus. Puteti face semi-lotus daca
nu puteti Incd sta cu ambele picioare Incrucisate, dar totusi este nevoie sa
lucrati astfel Incat sa incrucisati treptat ambele picioare. Pozitia noastrd de
semi-lotus cere ca pentru barbati piciorul drept sd fie dedesubt iar piciorul
sting deasupra; pentru femei piciorul sting sa fie dedesubt iar piciorul
drept deasupra. De fapt adevaratul semi-lotus este foarte dificil deoarece el
cere ca picioarele incrucisate sa formeze o linie; Eu nu cred ca incrucisarea
picioarelor astfel incat sa formeze o linie este mai usoara decat
incrucisarea picioarelor in dublu-lotus. Partea de jos a picioarelor trebuie
sd fie practic paralele — aceasta trebuie realizatd — si trebuie sa fie spatiu
intre picioare si pelvis. Semi-lotus-ul este greu de realizat. Acestea sunt
cerintele generale pentru pozitia semi-lotus, dar noi nu cerem aceasta
oamenilor. De ce? Deoarece acest exercitiu cere ca persoana si stea cu
ambele picioare Incrucisate.

Voi explica pozitia lotus acum. Noi va cerem sd stati cu ambele
picioare incrucisate ceea ce inseamna cd din pozitia semi-lotus trageti
piciorul de dedesubt deasupra, il trageti prin exterior, nu prin interior.
Aceasta este Incrucisarea ambelor picioare. Unii realizeaza pozitia lotus
foarte bine (strans). Procedand astfel, tdlpile ambelor picioare sunt
indreptate in sus iar ei pot obtine Cinci Centre Infruntand Cerul (Five
Centers Facing Heaven). Acesta este modul in care se face adevaratul
Cinci Centre Privind Cerul in exercitiile Scolii Budiste in general — varful
capului, palmele, si talpile ambelor picioare indreptate in sus. Daca vrei sa
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faci o pozitie lotus mai relaxata, poti sd o faci cum 1iti place; unii prefera un
lotus mai relaxat. Dar tot ceea ce cerem este sd stai cu ambele picioare
incrucisate — un lotus relaxat este la fel de bun ca unul strans.

Meditatia linistitd necesitd sa se stea in meditatie pentru un timp
indelungat. In timpul meditatiei ar trebui s nu existe activitate mintala —
nu te gandi la nimic. Noi am mai spus ca Constiinta ta Principala trebuie
sd fie treaza, pentru cd aceasta practica te cultiva pe tine Insuti. Tu trebuie
sd progresezi cu o minte in permanentd treazd. Cum efectudim noi
meditatia? Noi cerem ca fiecare dintre voi sa stiti cd voi executati
exercitiul acolo, indiferent cat de adanc meditati. Absolut nu trebuie sa
intri intr-o stare in care sa nu fii constient de nimic. Atunci ce stare
particulard va apare? In timp ce stai acolo te vei simti minunat si foarte
confortabil, ca si cum ai sta in interiorul unei coji de ou. Vei fi constient ca
tu faci exercitiul, dar vei simti cd intregul tdu corp nu se poate misca.
Aceasta va aparea cu certitudine in timpul practicii noastre. Mai exista o
alta stare: In timpul sederii in meditatie poti descoepri ci picioarele tale
dispar si nu iti mai amintesti unde sunt. Vei simti de asemenea cum corpul,
bratele si mainile dispar, rimanandu-ti doar capul. In timp ce continui si
meditezi vei descoperi chiar ca si capul tau dispare, numai mintea ta — o
urma de constienta — stiind ca tu meditezi acolo. Ar trebui sd mentii acea
usoard constientd. Este suficient dacd putem atinge aceasta stare. De ce?
Cand cineva face exercitiul in aceastd stare, corpul sdu trece printr-o
transformare completd. Aceasta este starea optima, astfel ca noi cerem ca
tu sd obtii aceastd stare. Dar tu nu ar trebui sd adormi, sa iti pierzi
constiinta sau sa abandonezi acea usoara constientd. Meditatia ta va fi in
van daca faci aceste lucruri, si nu va fi mai bine decat atunci cand dormi
sau nu meditezi. Dupd terminarea exercitiului, mainile voastre vor fi
impreunate in pozitia Heshi iar voi iesiti din starea de ding. Exercitiul este
atunci terminat.
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Anexa L
Cerinte pentru Centrele de Asistenta Falun Dafa

Toate Centrele de Asistentd Falun Dafa locale sunt organizatii
civice pentru practicd de cultivare adevaratd, sunt numai pentru
organizarea §i asistarea activitatilor de cultivare, si nu vor fi
administrate ca antreprize economice si nici nu vor fi conduse
folosind metodele unitatilor administrative. Nu sunt permise
pastrarea de bani sau posesiuni. Nu sunt tinute activititi pentru
vindecarea bolilor. Centrele de Asistentda sunt conduse intr-o
maniera libera.

Toti asistentii §i personalul Centrelor Principale De Asistentd
Falun Dafa trebuie sd fie cultivatori adevarati care practicd numai
Falun Dafa.

Raspandirea Falun Dafa trebuie ghidata prin esenta si intelesurile
launtrice ale Dafa. Nici punctele de vedere personale si nici
metodele altor cdi de practicd nu trebuie promovate ca fiind
continut al Dafa, altfel practicantii vor fi condusi cédtre o gandire
incorecta.

Toate Centrele de Asistenta Principale trebuie sa preia conducerea
pentru a observa legile si regulile tarilor lor de resedinta, si nu
trebuie si intervind 1in politicdi. Imbunatitirea xinxing-ul
practicantilor este esenta practicii de cultivare.

Toate Centrele de Asistentd locale ar trebui, cand este posibil, sa
ramand In contact unul cu celalalt si sd faca schimb de experienta
cu scopul de a facilita imbunatatirea generald a tuturor
practicantilor Dafa. Nici o localitate nu ar trebui discriminata.
Oferirea salvdrii omenirii inseamnad a nu face distinctie in privinta
regiunii sau a rasei. Xinxing-ul adevaratilor practicanti ar trebui sa
fie evident pretutindeni. Aceia care practicd Dafa sunt toti discipoli
ai aceleiasi practici.

Fiecare trebuie sa se opund ferm oricarei conduite care submineaza
intelesul launtric al Dafa. Nici unui discipol nu i este permis sa
promoveze ceea ce el vede, aude sau intelege la propriul sau nivel
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VIIIL

IX.

coborat ca fiind continutul Falun Dafa, si apoi sa faca ceea ce se
numeste ,,predarea Legii”. Asta nu este permis chiar daca el vrea sa
invete oamenii sa faca fapte bune deoarece aceea nu este Fa, ci sunt
pur si simplu cuvinte binevoitoare pentru a sfitui oamenii
obisnuiti. Ele nu poartd puterea pe care o are Fa de a salva oameni.
Oricine foloseste propria sa experientd pentru a preda Fa este
considerat ca subminand sever Fa. Cand se citeaza cuvintele mele,
persoana trebuie sd adauge ,, Maestrul Li Hongzhi® a spus ... > etc.

Discipolilor Dafa le este interzis sd combine cultivarea lor cu
practicile oricaror alte cai de cultivare (cei care merg gresit sunt
intotdeauna acest gen de persoane). Oricine ignora acest
avertisment este el insusi responsabil pentru toate problemele care
apar. Transmiteti acest mesaj tuturor discipolilor: este inacceptabil
sd aveti in minte ideile si intentiile mentale ale altor practici in
timp ce faceti exercitiile noastre. Un singur gand instantaneu este
similar cu urmarirea lucrurilor din alte cai de practica. Odata ce
practica este amestecata cu altele, Falun-ul se va deforma si isi va
pierde din eficacitate.

Practicantii Falun Dafa trebuie sa-si cultive xingxing-ul, impreuna
cu executarea miscarilor. Aceia care se concentreaza exclusiv pe
miscarile exercitiilor dar neglijeaza cultivarea xingxing-ului nu vor
fi recunoscuti ca discipoli Falun Dafa. De aceea, practicantii Dafa
au nevoie sd facd din studiul Fa si din citirea cartilor, partea
esentiala a cultivarii lor zilnice.

Li, Hongzhi

20 Aprilie 1994

8 Li, Hongzhi (lee hong-jrr)
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Anexa Il

Reguli pentru Discipolii Falun Dafa in Raspandirea Dafa si

IL.

I1I.

Predarea Exercitiilor
Cand promovati Dafa publicului, toti discipolii Falun Dafa pot folosi
numai afirmatii de genul ,Maestrul Li Hongzhi afirma ... ” sau

2

“Maestrul Li Hongzhi spune ...”. Este absolut interzisd folosirea
experientelor personale, a celor vazute sau aflate, sau folosirea
lucrurilor din alte practici, ca fiind Dafa predata de Li Hongzhi. Altfel,
ceea ce va fi promovat nu va fi Falun Dafa si asta va fi considerat ca
sabotare a Falun Dafa.

Toti discipolii Falun Dafa pot raspandi Dafa prin sesiunile de citire a
cartii, a discutiilor de grup sau prin recitarea la locurile de practicd a Fa
pe care Maestrul Li Hongzhi a predat-o. Nimanui nu 1i este permis sa
foloseasca forma conferintelor in sald, asa cum am facut eu, pentru a
preda Fa. Nimeni altcineva nu este capabil sd predea Dafa i nu pooate
intelege taramul gandirii mele si nici adevaratul inteles lduntric al Fa
pe care o predau eu.

Cand practicantii vorbesc despre propriile lor idei si intelegeri asupra
Dafa la sesiunile de citire a cartii, discutii de grup sau la locurile de
practica, ei trebuie sa specifice clar ca este numai ,,intelegerea lor
personalda”. Amestecarea Dafa cu ,intelegerea personala” nu este
permisd, cu atat mai putin folosirea ,,intelegerii personale” a cuiva ca
fiind cuvintele Maestrului Li Hongzhi.

IV.Cand raspanditi Dafa si predati exercitiile, nici unui discipol Falun

Dafa nu ii este permis sa colecteze taxe sau sa accepte vreun cadou.
Oricine incalcd aceastd regula inceteaza sa mai fie discipol Falun Dafa.

Pentru nici un motiv un discipol Dafa nu va folosi prilejul predarii
exercitiilor pentru a trata pacienti sau a vindeca boli. Altfel, acesta va
fi acelasi lucru cu sabotarea Dafa.

Li Hongzhi
25 Aprilie 1994
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II.

I1I.

Anexa III
Stardarde pentru Asistentii Falun Dafa

Asistentii ar trebui sd pretuiasca Falun Dafa, sd fie entuziasti ca
lucreaza pentru ea si sa fie doritori sa-i serveascd pe ceilalti voluntar.
Ei ar trebui sa ia initiativa de a organiza sesiuni de exercitii pentru
practicanti.

Asistentii trebuie sa practice cultivarea numai in Falun Dafa. Daca

studiazd exercitiile altei practici, inseamnd automat ca si-au pierdut
competenta de a fi practicanti si asistenti Falun Dafa.

La locurile de practica, asistentii trebuie sd fie stricti cu ei insisi dar
generosi cu ceilalti. Trebuie sa-si pastreze xinxing-ul si sa fie utili si
prietenosi.

IV. Asistentii ar trebui sa raspandeasca Dafa si ar trebui sa predea

exercitiile Tn mod deschis. Ei ar trebui sa coopereze activ si sa sustina
munca tuturor Centrelor Principale de Asistenta.

Asistentii ar trebui sd predea celorlalti exercitiile voluntar. Colectarea
de taxe sau acceptarea cadourilor este interzisd. Practicantii nu ar
trebui s@ caute faima sau profit, ci calitate si virtute.

Li Hongzhi
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II.

I1I.

IV.

Anexa IV
Instiintare pentru Practicantii de Falun Dafa

Falun Dafa este o cale de cultivare a Scolii Buddhiste. Nu este permis
nimanui sa raspandeasca vreo religie sub pretextul practicarii Falun
Dafa.

Toti practicantii Falun Dafa trebuie sa examineze strict legile tarilor lor
de resedintd. Orice conduitd care incalca politica sau regulile tarii se va
opune direct meritelor si virtutilor Falun Dafa. Implicarea individuala
este responsabild de Incdlcare dar si pentru toate consecintele sale.

Toti practicantii ar trebui sd sustind activ unitatea lumii cultivarii
contribuind la dezvoltarea culturilor traditionale ale omenirii.

Studentilor Falun Dafa — atat asistentilor cat si discipolilor — le este
interzis sad trateze pacienti fard aprobarea fondatorului §i maestrului
Falun Dafa, sau fara obtinerea permisiunii de la autoritatile adecvate.
Mai mult, nimdnui nu 1i este permis s accepte bani sau cadouri pentru
vindecarea bolilor cu propriul sau acord.

. Studentii Falun Dafa ar trebui sd considere cultivarea xinxing-ului ca

fiind esenta practicii noastre. Le este interzis in mod absolut sa
interfereze cu afacerile politice ale tarii, si in plus, le este interzis sa se
implice 1n orice fel de dispute sau activitati politice. Aceia care incalca
aceasta regula nu mai sunt discipoli Falun Dafa. Implicarea individuala
ar trebui sd fie responsabild de toate consecintele. Aspiratia
fundamentald a unui cultivator este sa progreseze cu sarguintd in
cultivare adevarata si sa atingd Desavirsirea cat mai repede posibil.

Li Hongzhi
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Glosar de Termeni si Pronuntie

Arhat — fiintad iluminata cu Status Dobandit in Scoala Buddhista care este

dincolo de Lumea Tripld dar mai jos de Bodhisattva.

Punctul Baihui (bai-huei) — punct de acupunctura localizat in varful
capului.

Bodhisattva (Bodisatva) — Fiinta [luminata cu Status Dobandit in Scoala
Buddhista care este mai sus decat un Arhat dar mai jos decat

Tathagata.

Dafa (da-fa) — “Marea Cale,” sau “Marea Lege”; prescurtare de la numele
intreg al practicii Falun Dafa, “Marea Cale (de Cultivare) a Rotii
Legii.”

dan (dan) — un manunchi de energie care se formeaza in corpurile unor
cultivatori in alchimie interna; in alchimia externa, este mentionat

ca,,Elexirul Nemuririi”.

dantian (dan-tien) — “camp de dan,” un camp de energie localizat in

regiunea abdominald inferioara.

Dao (dao) — “Calea” (scris si “Tao”).

Diekou Xiaofu (die-co siaou-fuo) — Suprapune Mainile in Fata
Abdomenului Inferior.

ding (ding) — stare meditativa in care mintea este complet goala, dar

constienta.
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Opt Meridiane Suplimentare — in Medicina Chineza, acestea sunt
meridiane care exista pe langa cele doudsprezece Meridiane
Obisnuite. Majoritatea celor opt Meridiane Suplimentare se
intersecteaza cu puncte de acupunctura ale celor douasprezece
Obisnuite, astfel incat nu sunt considerate ca fiind meridiane

independente sau majore.

Fa (fa) — “Cale,” “Lege,” sau “Principii.”

Falun (fa-lun) — “Roata Legii.”

Falun Dafa (fa-lun da-fa) — “Calea (de Cultivare) a Rotii Legii.”

Falun Gong (fa-lun gong) — “ Qigong-ul Rotii Legii.” Ambele nume
Falun Gong si Falun Dafa sunt utilizate pentru a descrie aceasta
practica.

gong (gong) — “energie de cultivare.”

Heshi (ha-sr) — prescurtare pentru Shuangshou Heshi.

Jieyin (jie-in) — prescurtare pentru Liangshou Jieyin.

karma — o substanta neagra ce rezulta din comiterea de fapte gresite.

Liangshou Jieyin (lien-sou jie-in) — Unind Mainile.

Lumea celor Zece Directii - Scoala Budista concepe lumea ca avand zece
directii

Maitreya — In Buddhism, Buddha al viitorului care va veni dupa Buddha

Sakyamuni pe Pdmant pentru a oferi salvare, se considera ca se va

numi Maitreya.
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Maestru — termenul chinezesc folosit aici, shifu, este compus din doud

> %

caractere: unul insemnand “Invatétor,” celdlalt “tata.

meridiane — retea de canale de energie din corpul cuiva, despre care se
crede ca sunt conducte de ¢i. In Medicina Traditionald Chinezi si
in gandirea populara chineza, se crede ca bolile apar cand gi-ul nu
mai curge cum trebuie prin aceste meridiane, de exemplu cand gi-
ul este congestionat, blocat, circuld prea repede sau prea incet, se
miscd in directie opusa, etc.

Pozitia Lotus a Palmei — Pozitie a mainii ce este pastratd de-a lungul
exercitiilor. In aceasta pozitie palmele sunt deschise si degetele
relaxate dar drepte. Degetele mijlocii se indoaie usor catre centrele

palmelor tale.

qi (ci) — in gandirea chineza, se spune ca aceastd substantd/energie ia multe
forme 1n corp si in mediul inconjurator. Tradus de obicei ca
“energie vitala,” se crede cd gi determind sandtatea unei persoane.
“Qi” poate fi folosit de asemenea intr-un sens mult mai larg pentru
a descrie substantele care sunt invizibile si amorfe, cum ar fi aerul,

mirosul, mania etc.

qigong (ci-gong) — un nume general pentru anumite practici care cultiva
corpul uman. In ultimele decenii, exercitiile de gigong au devenit

foarte populare in China.
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Sakyamuni — Buddha Sakyamuni, sau “Buddha,” Siddhartha Gautama.
Cunoscut de toti ca fondatorul Buddhismului, el a trdit in India
antica in jurul secolului 5 I.C.

Shuangshou Heshi (suan-sou ha-sr) — Presand Mainile in Fata Pietului.

Tathagata (ta-ta-ga-ta) — Fiinta [luminata cu Status Dobandit in Scoala

Buddhista care este deasupra nivelelor de Bodhisattva si Arhat.

199, <6

xinxing ($in-$in) — “natura mintii,” sau “natura inimii”; * caracter moral.”

yin (in) si yang (ian) — Scoala Daoista crede cd totul contine forte opuse in
si ian care se exclud reciproc, insa interdependente, de exemplu
femeia (in) versus barbatul (ian), fata corpului (in) versus spatele
corpului (ian).

Zhen-Shan-Ren (gian-san-jan) — “Adevar-Compasiune-Toleranta.”
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