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Kapitola |
Charakteristiky Falun Dafa?

Falun Budhov Fa? je velka kultiva¢na cesta vysokej urovne Budhovskej $koly, v ktorej zakladom
kultivagnej praxe je prispdsobenie sa najvyssej povahe vesmiru, Zhen-Shan-Ren3. Jej kultivécia
je vedend touto najvy$Sou povahou a je zalozena na principoch vyvoja vesmiru. To, o
kultivujeme, je teda Velky Fa, alebo Velké Dao. *

Falun Budhov Fa mieri presne na srdcia I'udi a jasne hovori, ze kI'i¢om k zvy$ovaniu gongu® je
kultivacia xinxingu.® Uroveti gongu ¢loveka je taka vysokd, ako jeho trovei xinxingu, a toto je
absolutna pravda vesmiru. Xinxing zahffia premenu cnosti (de, biela latka) a karmy (Cierna latka),
opustenie beznych l'udskych tuzob a priputanosti a schopnost’ vydrzat najvacsie zo vsetkych
tazkosti. Tiez zahfila mnoho druhov veci, ktoré musi ¢lovek kultivovat, aby si zvysil svoju
uroven.

Falun Budhov Fa tiez zahffia kultivaciu tela, ktord je dosiahnutd vykonavanim cvicebnych
pohybov Velkej Cesty k doviSeniu — praxe vysokej Urovne Budhovskej $koly. Jeden ciel’ cviceni
je posilnit’ nadprirodzené schopnosti a energetické mechanizmy praktizujuceho, pricom sa
pouziva jeho mocny potencial gongu (gongli), ¢im sa dosiahne, ze ,Fa zuslachtuje
praktizujiceho”. Dal§im cielom je vyvinutie mnohych Zivych bytosti v tele praktizujiceho.
V kultivacnej praxi vysokej urovne bude zrodené Nesmrtelné dieta alebo Telo Budhu, a bude
vyvinutych mnoho schopnosti. Cvi¢ebné pohyby su nevyhnutné pre premenu a kultivaciu tychto
veci. CviGenia st su¢astou harmonizicie a zdokonalovania v nasom Dafa.” Dafa je teda Gplnym
kultivanym systémom mysle a tela. Je tiezZ nazyvany ,,Velkou Cestou k doviSeniu®. Tento Dafa
teda vyzaduje kultivaciu aj cviCenia, pricom kultivicia ma prednost’ pred cvi¢eniami. Gong
loveka nevzrastie ak iba robi cviéenia a nekultivuje svoj xinxing. Clovek, ktory iba kultivuje
svoj xinxing a nerobi cvicenia Velkej Cesty k dovfSeniu zisti, Ze rast jeho potencidlu gongu je
brzdeny a jeho p6vodné telo (benti) sa nemeni.

Su T'udia s predur¢enymi vztahmi a ludia, ktori praktizovali kultivaciu po mnoho rokov, ale
neboli si schopni zvysit' svoj gong. Aby viaceri z nich ziskali Fa a aby mohli praktizovat
kultivaciu od pociatku na vysokej irovni a rychlo si zvySovali svoj gong a tym priamo dosiahli
Dovr$enie, odovzdal som verejnosti tento Dafa na kultivovanie Budhovstva, ktory som kultivoval
ja a osvietil sa k nemu v davnej minulosti. Tato kultiva¢na cesta privadza ¢loveka k harmonii a
k mtdrosti. Pohyby st struéné, pretoze vel’ka cesta je mimoriadne jednoducha a 'ahka.

Falun je uUstrednym prvkom v kultiva¢nej praxi Falun Budhovho Fa. Falun je inteligentna,
otacajuca sa bytost’, zloZena z latky s vysokou energiou. Falun, ktory zasadim do spodnej Casti
brucha praktizujlceho, sa neustale ota¢a, dvadsat’styri hodin denne. (Opravdivi praktizujici mézu

! Falun Dafa [fa-lun ta-fa] — ,,Velka (kultiva¢na) cesta Kolesa Zakona.* Oba nazvy Falun Gong a Falun Dafa st
pouzité na oznacenie tejto praxe.

2 Falun [fa-lun] — ,,Koleso Zakona* ; Fa (fa) —,,Cesta, ,,Zakon* alebo ,,Principy*.

3 Zhen-Shan-Ren [¢en-3an-Zen] — ,,Pravdivost-SUcit-Znasanlivost’.

4 Dao [tao] — ,,cesta” (tiez Tao).

5 gong [kung] — , kultiva¢né energia.

6 xinxing [sin-sing] — ,,povaha mysle,* alebo ,,povaha srdca‘; ,,moralny charakter.

" Dafa [ta-fa] — ,,Velka cesta“ alebo ,,Velky Zakon*, skratka pre cely nazov praxe, Falun Dafa, ,,Velka (kultivand)
cesta Kolesa Zakona.*



ziskat' Falun ¢itanim mojich knih, pozeranim mojich predndsok na videokazetach, poctvanim
mojich prednaSok na audiokazetach alebo Studovanim spolu s ucenikmi Dafa.) Falun poméha
praktizujicim kultivovat’ sa automaticky. To znamena, Ze Falun kultivuje praktizujticich neustéle,
dokonca aj ked’ stidle nevykonavaji cvicenia. Zo vSetkych kultivaénych ciest predstavenych
V dnesnom svete je tato jedind, ktora dosiahla ,,Fa zusl'acht'uje praktizujuceho®.

Rotujdci Falun ma tu ista povahu ako vesmir a je jeho zmenSeninou. Falun z Budhovskej Skoly,
Yin-yang $koly Dao a vietko v Desatsmernom svete® je odzrkadlené vo Falune. Falun ponlka
spasu praktizujucemu, ked sa otaca dovnutra (v smere hodinovych ruciciek), pretoze prijima
obrovské mnozstvo energie z vesmiru a premiefa ju na gong. Falun pontka spasu inym, ked’ sa
otaca von (proti smeru hodinovych ruciciek), pretoze uvol'niuje energiu, ktord moze spasit’ kazda
bytost’ a napravit’ kazdy nespravny stav; 'ud’om v blizkosti praktizujiceho prospieva.

Falun Dafa umoznuje praktizujucim prisposobit’ sa najvyssej povahe vesmiru, Zhen-Shan-Ren.
Od zakladu sa odliSuje od vsSetkych inych praktik a mé osem hlavnych charakteristickych
vlastnosti.

1. Kultivacia Faluna; nie kultivacia alebo vytvaranie danu?®

Falun ma ti isti povahu ako vesmir a je inteligentnou, otacajucou sa bytostou vytvorenou
z vysokoenergetickej latky. Falun sa neustile otdCa v priestore spodnej casti brucha
praktizujiceho a neustéle zbiera energiu z vesmiru, priCom ju premiefia na gong. Takze
praktizovanie kultivacie vo Falun Dafa mo6ze zvysit’ gong praktizujtcich a dovolit’ im dosiahnutie
stavu odomknutia gongu (kaigong) neobvykle rychlo. Dokonca aj l'udia, ktori sa kultivovali viac
ako tisic rokov, chceli ziskat’ tento Falun, ale nemohli. VSetky metody zname v naSej spolo¢nosti
v sucasnosti kultivuju dan a vytvaraji dan. Nazyvaja sa gigongy® metédy danu. Je vel'mi zlozité
pre praktizujicich cviceni qigongu metody danu dosiahnut’ v tomto Zivote odomknutie gongu a
osvietenie.

2. Falun zu§Pacht’uje praktizujiceho dokonca aj ked’ nevykonava cvicenia

Pretoze praktizujiici musia kazdy den pracovat’, Studovat, jest a spat’, nie st schopni robit’
cvienia dvadsat’Styri hodin denne. Falun sa vSak otdca neustdle, ¢im poméha praktizujucim
dosiahnut’ ucinok robenia cviceni dvadsat’styri hodin denne. TakZe i ked’ praktizujlici nemozu
robit’ cviCenia neustale, Falun bez prestavky praktizujucich stale zuslachtuje. V skratke, hoci
praktizujlici prave nerobi cvicenia, Fa zu§lacht'uje praktizujuceho.

Nikde v dnesnom svete Ziadna z verejne predstavenych metod nevyrieSila problém najdenia si
Casu pre pracu aj pre cviCenia. Iba Falun Dafa vyriesil tento problém. Falun Dafa je jedinou
kultiva¢nou cestou, ktord dosiahla ,,Fa zusl'acht'uje praktizujaceho.*

3. Kultivovanie hlavného vedomia, takze vy ziskate gong

Falun Dafa kultivuje hlavné vedomie ¢Eloveka. Praktizujuci musia vedome kultivovat’ svoje
srdcia, opustit’ vSetky svoje pripttanosti a zlepsit’ si svoj xinxing. Nemoézete byt v tranze alebo

8 Desat’'smerny svet — budhovska §kola ponima svet, ako skladaj(ci sa z desiatich smerov.

% dan [tan] — energeticky zhluk, ktory sa vytvara v telach niektorych praktizujdcich vo vntornej alchymii; vo
vonkajsej alchymii sa oznacuje ako ,,elixir nesmrtel'nosti.*

10 gigong [&chi-kung] — vieobecné meno pre urdité praktiky, ktoré kultivuji Tudské telo. V poslednych desatrociach
su gigongové cvigenia v Cine velmi popularne.



stratit’ kontrolu nad sebou, ked’ praktizujete Vel'kti Cestu k doviSeniu. Vase hlavné vedomie by
vas malo viest’ cely Cas, ako robite cvi¢enia. Gong kultivovany tymto spdsobom bude rast’ na
vasom vlastnom tele a vy ziskate gong, ktory si vy sami budete mdct’ vziat' so sebou. Preto je
Falun Dafa taky vzacny — vy sami ziskate gong.

Po tisicky rokov, vsetky iné¢ metody predstavené medzi svetskymi 'ud’'mi kultivovali vedlajSie
vedomie praktizujiceho; T'udské telo a hlavné vedomie praktizujiceho sltzili iba ako nositel.
Potom ako praktizujuci dosiahol dovisenie, jeho vedl'ajsie vedomie vystipilo a vzalo si so sebou
gong. Potom teda ni¢ neostalo pre hlavné vedomie praktizujuceho a jeho pbvodné telo —
celozivotné usilie o kultivaciu vyslo navnivo¢. Samozrejme, ked’ praktizujuci kultivuje svoje
hlavné vedomie, jeho vedrajsie vedomie tiez ziska nejaky gong a prirodzene sa zlepSuje spolu
s hlavnym vedomim.

4. Kultivovania mysle aj tela.

,Kultivacia mysle” vo Falun Dafa sa tyka kultivacie xinxingu. Kultivicia xinxingu mé prednost’,
lebo je povazovand za kI'i¢ k zvySovaniu gongu. Inymi slovami, gong, ktory urcuje uroven
&loveka, nie je ziskany robenim cvideni, ale kultivaciou xinxingu. Uroven gongu &loveka je taka
vysoka, ako jeho uroven xinxingu. Prvok xinxingu vo Falun Dafa zahffia omnoho §ir§i rozsah
veci ako iba cnost’; zahfia mnoho druhov veci, vratane cnosti.

,»Kultivacia tela® vo Falun Dafa sa vztahuje na dosiahnutie dlhovekosti. Pomocou vykonévania
cvi¢eni podvodné l'udské telo podstupuje premenu a je zachované. Hlavné vedomie Cloveka a jeho
l'udské telo sa spoja do jedného, takZze dovisenie dosiahnu ako celok. Kultivacia tela od zakladu
meni molekulové zloZenie I'udského tela. Nahradenim prvkov buniek vysokoenergetickou latkou
je Tudské telo premenené na telo vytvorené z latky z inych dimenzii. Vo vysledku ¢lovek zostane
navzdy mlady. Vecou sa zaoberame od jej zakladu. Falun Dafa je teda opravdivou kultiva¢nou
praxou mysle aj tela.

5. Pit’ cviceni, ktoré st jednoduché a daju sa Pahko naucit’

Velka cesta je mimoriadne jednoduché a 'ahk4. Vo vSeobecnosti m4 Falun Dafa malé mnoZstvo
cvi¢ebnych pohybov, hoci veci, ktoré vyvija, st pocetné a vSezahinajice. Pohyby riadia kazdu
stranku tela a mnoho veci, ktoré sa vyvijaji. Vsetkych pat’ cviceni sa vyucuje praktizujucim
uplne. Hned’ od zaciatku budu v tele praktizujuceho otvorené oblasti, kde je energia zablokovana
a velké mnozstvo energie bude prijimanej z vesmiru. Cvi¢enia vo velmi kratkom ¢asovom
obdobi vypudia neuzito¢né latky ztela praktizujuceho a ocistia ho. Cvi€enia tiez pomahaju
praktizujucim zvySovat ich Groven, zosiliovat’ ich bozské sily a dosiahnut’ stav ¢isto-bieleho tela.
Tychto pét cvieni je d’aleko nad obvyklymi cvideniami, ktoré otvaraji meridiany*! alebo vel'ké a
malé nebeské okruhy. Falun Dafa poskytuje praktizujicim najvyhodnejSiu a najefektivnejSiu
kultiva¢nu cestu, pri¢om je zaroven najlepSou a najcennejSou cestou.

6. NepouZzivanie aktivit mysle, neodbocovanie a prudké zvySovanie gongu

Kultivacna prax Falun Dafa nema zamer mysle, je bez koncentracie a nie je vedend ¢innost'ou
mysle. Takze praktizovanie Falun Dafa je uplne bezpecné a je zaru€ené, ze praktizujuci
neodbocia. Falun chrani praktizujucich od odbocenia pri kultivacii a chrani ich tiez od

1 Meridiany — siet energetickych kanalov v tele Gloveka, ktoré vedu qi. Podl'a tradi¢nej &inskej mediciny a nazoru
roz§ireného v Cine vznika choroba, ak qi cez tieto meridiany netecie spravne, ako napriklad ked’ je qi nahromadena,
zablokovana, pohybuje sa prili§ rychlo alebo prili§ pomaly, v nespravnom smere a tak d’ale;.



zasahovania l'udi shor§im xinxingom. NavySe Falun moze automaticky napravit kazdy
nenormalny stav.

Praktizujuci zacinaji svoju kultivaciu na vel'mi vysokej urovni. Pokial' dokazu zniest’ najtazsie
zo vsetkych tazkosti, vydrzat to, Co je tazké vydrzat, udrziavat si xinxing a opravdivo
praktizovat’ iba jednu kultivacnu cestu, budu schopni v priebehu niekol’kych rokov dosiahnut
stav Tri kvetiny nad hlavou. Toto je najvyssia Groven, ktorti clovek méze dosiahnut’ v kKultivacii
v Zakone trojitého sveta.

7. Netreba mat’ starosti o miesto, ¢as alebo smer, ked’ sa robia cviCenia a tieZ sa netreba
starat’ o ukoncenie cvic¢enia

Falun je zmenSeninou vesmiru. Vesmir sa otaca, vSetky galaxie v iom sa otacaju a Zem sa otaca
tieZ. Nemozno teda rozliSovat’ sever, juh, vychod a zapad. Praktizujici vo Falun Dafa sa kultivujd
podla zdkladnej povahy vesmiru a podla zakona jeho vyvoja. Takze bez ohladu na to, akym
smerom je otoceny praktizujlici, robi cvicenia do vSetkych smerov. Kedze Falun sa otaca
neustale, nie je tu predstava Casu; praktizujuci mozu robit’ cvicenia v l'ubovolnom case. Falun sa
otaCa navzdy a praktizujuci nie st schopni zastavit' jeho otacanie, takze tu nie je predstava
ukonéenia cvi¢enia. Clovek ukonéi svoje pohyby, ale cvicenie sa nekonéi.

8. Méte ochranu mojich tiel Zakona, netreba sa obavat’ zasahovania vonkajsieho zla

Pre svetského Cloveka je velmi nebezpecné, ak nahle dostane veci vysokej trovne, pretoze jeho
zivot bude okamzZite v nebezpecenstve. Ak praktizujici prijmi moje ucenie Falun Dafa a
opravdivo praktizuju kultivaciu, budd mat" ochranu mojich tiel Zakona. Pokial’ vytrvate
v praktizovani kultivacie, moje tela Zakona vas budu chranit’, pokial’ nedosiahnete dovisenie.
Pokial’ sa v ur¢itom momente rozhodnete ukonéit’ kultivaciu, moje tela Zakona vas opustia.
Dovodom, pre€o sa mnoho l'udi neodvazi vyuc€ovat’ principy vysokych trovni je to, Ze nie si
schopni vziat’ na seba zodpovednost’ a nebesa im to tiez nedovol'uju. Falun Dafa je spravodlivy
Fa. Jedno dobro dokaze porazit’ sto ziel, pokial’ si praktizujuci vo svojej kultivacnej praxi
udrziava svoj xinxing, opusta svoje priputanosti, odmieta vSetky nespravne tuzby, ako to
predpisuje Dafa. Kazdy zly démon sa bude obavat’ a ten, kto sa nepodiel’a na vaSom pokroku, sa
neodvazi zasahovat' do vas alebo vas vyruSovat. Ucenie Falun Dafa je teda uplne odlisné od
obvyklych kultivaénych metdd alebo od teodrii kultivacie danu v inych metédach a vetvach
kultivacie.

Praktizovanie kultivacie vo Falun Dafa sa sklada z mnohych Grovni kultivacie v Zakone trojitého
sveta aj za Zakonom trojitého sveta. Téato kultivacna prax hned’ na pociatku za¢ina na vel'mi
vysokej urovni. Falun Dafa poskytuje najvhodnejSiu kultivaénu cestu pre svojich praktizujucich,
ako aj pre tych, ktori praktizovali kultivaciu po dlhy ¢as a predsa sa im nepodarilo zvysit’ si svoj
gong. Ak sa potencidl gongu a xinxing praktizujuceho dostanu na urcita Uroven, ¢lovek moze
ziskat’ nezni€itel'né, nedegenerujlce telo eSte kym je v l'udskom svete. Praktizujici moze taktiez
dosiahnut’ odomknutie gongu, osvietenie a vzostup celej bytosti do vysokych drovni. Ti
s vysokymi aspiraciami by mali Studovat’ tento spravodlivy Fa, snazit’ sa dosiahnut’ pravé ovocie,
zlepSovat’ si svoj xinxing a opustit’ svoje priputanosti — iba potom budu schopni dosiahnut’
dovfsenie.



Kapitola 11
Vyobrazenia a vysvetlenia cvi¢ebnych pohybov

1. Budha ukazuije tisic ruk*?

Principy: Zakladom pri cvi¢eni Budha ukazuje tisic ruk je roztahovanie tela. Roztahovanie
uvoliiuje oblasti, v ktorych sa hromadi energia, povzbudzuje energiu v tele a pod pokozkou,
takze mocne prudi a automaticky pohlcuje velké mnozstvo energie z vesmiru. Toto umoziuje
vSetkym meridianom v tele praktizujiceho, aby sa otvorili na pociatku. Ked” ¢lovek vykonava
cvicenie, telo bude mat’ zvlastny pocit tepla a existencie silného energetického pola. Je to
spOsobené roztahovanim a otvaranim vSetkych meridianov po tele. Budha ukazuje tisic rdk sa
sklada z 6smich pohybov. Pohyby st pomerne jednoduché, predsa vSak riadia mnozstvo veci,
ktoré su rozvijané kultivatnou metédou ako celok. Sucasne umoznuji praktizujicim rychlo
vstupit’ do stavu, v ktorom s obklopeni pol'om energie. Praktizujuci by mali vykonavat’ tieto
pohyby ako zakladné cvicenie. Obvykle sa robia prvé, pretoze su jednym z posiliiujicich
postupov kultivacnej praxe.

Verse:!?
Shenshen Heyil4
Dongjing Suiji®®
Dingtian Duzun?®

Qianshou Folil’

Priprava — Stojte prirodzene s nohami na Sirku pliec. Mierne ohnite kolena. Udrzujte kolena a
boky uvolnené. Uvolnite celé telo, ale telo nie je ochabnuté. Mierne vtiahnite spodnt Celust’.
Dotknite sa koncom jazyka podnebia, priCom medzi hornymi a spodnymi zubami nechajte
medzeru a spojte pery. Jemne zavrite o¢i. Udrzujte pokojny vyraz tvare.

Spojenie ruk (Liangshou Jieyin)!®— Mierne zdvihnite obe ruky, dlane smerujui nahor. Konce
palcov sa vzajomne mierne dotykaji. Ostatné Styri prsty kazdej ruky sa dotykaji a prekryvaju sa
nad sebou. MuZi maju navrchu l'avl ruku, Zeny maji navrchu pravi ruku. Ruky vytvaraji ovalny

12 Fo Zhan Qianshou Fa [Fuo-can-cchien-sou-fa]

13 Verse sa recituju len raz, v &instine, pred kazdym cvidenim. Kazdé cvidenie ma svoje vlastné verse, ktoré mozete
nahlas recitovat,, alebo si ich vypocut’ z cvicebnej kazety.

14 Shenshen Heyi [Sen-sen Che-i] — Spoj mysel a telo.

15 Dongjing Suiji [Tung-¢ing Suej-ti] — Podl'a energetickych mechanizmov sa pohybuj alebo zastav.

18 Dingtian Duzun [Ting-tchien Tu-cun] — Vysoky ako nebo a neporovnatel'ne vzneseny.

17 Qianshou Foli [Cchien-5ou Fuo-li] — Tisicruky Budha vzpriamene stoji.

18 iangshou Jieyin [Liang-sou tie-jin]



tvar a drzia sa pri spodnej Casti brucha. Obe ruky drzte mierne vpredu, s mierne pokréenymi
laktami, takze podpazusia st otvorené (obrazok 1-1).

Maitréjal® natahuje svoj chrbat (Mile Shenyao)? — Vychadzajte z Jieyin,?! obe ruky zdvihnite
nahor. Ked’ sa ruky dostanu pred tvar, oddel'te ich a postupne otacajte dlane nahor. Ked’ su ruky
nad vrchom hlavy, dlane smeruju nahor. Prsty oboch rdk nasmerujte proti sebe (obrazok 1-2),
pricom vzdialenost’ medzi nimi je asi 20 az 25 cm. Sucasne zatlacte zapistia a hlavu nahor,
zatlacte nohami dole a natiahnite celé telo. Natahujte 2 az 3 sekundy, potom prudko uvolnite celé
telo. Vrat'te kolena a boky do uvol'nenej pozicie.
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Tathagata?®> vlieva energiu do temena hlavy (Rulai Guanding)® — Pokracujte v
predchadzajucom pohybe (obrazok 1-3), otocte obe dlane smerom von pod uhlom 140°, aby sa
vytvoril lievikovity tvar. Narovnavajte zapastia a pohybujte nimi nadol. Ako sa ruky pohybuju
nadol, udrzujte dlane smerom k hrudniku vo vzdialenosti nie viac ako 10 cm. Pokracujte v
pohybe oboch rik smerom k spodnej ¢asti brucha (obrazok 1-4).

19 Maitréja — V Budhizme je Maitréja meno budiiceho Budhu, ktory pride na Zem ponuknut’ spasu po Budhovi
Sakjamunim.

20 Mile Shenyao [Mi-le Sen-jao]

21 Jieyin [tie-jin] — skratka pre Liangshou Jieyin.

22 Tathagata — osvietena bytost s troviiou ovocia v Budhovskej §kole, ktora je nad Groviiami Bodhisattvy a Arhata.
23 Rulai Guanding /Zu-laj kuan-ting]



Spojenie ruk pred hrudnikom (Shuangshou Heshi)?* — Pred spodnou &astou brucha ruky
otoCte chrbtami k sebe a bez zastavenia ich zdvihnite pred hrudnik a spravte Heshi (obrazok 1-5).
Ked robite Heshi, stlacte prsty a konce dlani proti sebe, pricom nechate prazdne miesto v strede
dlani. Drzte lakte hore, pricom predlaktia vytvaraji priamu liniu. (Vo vSetkych cviceniach
udrZiavajte ruky v polohe lotosovej dlane?®, okrem toho, ked’ robite Heshi a Jieyin).
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Ruky ukazuji na nebesa a zem (Zhangzhi Qiankun)?® — Za¢nite z Heshi, oddel'te od seba ruky
na 2 az 3 cm (obrazok 1-6) a otocte ich opacnymi smermi. Muzi otacaju l'avu ruku (Zeny pravi)
smerom k hrudniku a pravi ruku dopredu, takze 'ava ruka je navrchu a prava naspodku. Obe ruky
by mali vytvarat’ priamu liniu s predlaktiami. Potom natiahnite l'avé predlaktie Sikmo hore
(obrézok 1-7). Dlan smeruje nadol a je vo vyske hlavy. Udrzujte prava ruku pred hrud’ou, pricom
dlait smeruje nahor. Potom ako l'ava ruka dosiahne spravnu polohu, tlac¢te hlavu nahor, chodidla
nadol a natiahnite celé telo ako najviac moZete. Napinajte 2 az 3 sekundy, potom prudko uvolnite
celé telo. Vratte 'ava ruku pred hrud’ a spravte Heshi (obrazok 1-5). Potom otocte obe ruky
opacnymi smermi, takZe prava ruka je na vrchu a l'ava ruka naspodku (obrazok 1-8). Natahujte
pravu ruku a zopakujte predchadzajtici pohyb l'avej ruky (obrazok 1-9). Po nat'ahovani uvolnite
celé telo. Presunite ruky pred hrudnik do Heshi.

24 Shuangshou Heshi [suang-sou che-s’]

% Lotosova dlai — poloha ruky, ktord sa ma udrziavat’ po¢as cvideni. V tejto pozicii st dlane otvorené a prsty st
uvolnené, ale vystreté. Prostredniky st mierne ohnuté dovnitra k stredom dlani.

% Zhang Zhi Qian Kun [éang &’ échien kchun] — Pozndmka: Popis tu popisuje najmi pohyby pre muzov. U Zien st
pohyby rik opaéné ako u muzov.

10
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Zlata opica rozdeluje telo (Jinhou Fenshen)?” — Zac¢nite z Heshi, natiahnite ruky von po
stranach tela, pricom vytvorite priamu liniu z pliec. Tlacte hlavu nahor, chodidla nadol a
napriamte ruky po oboch strandch. Natahujte von v Styroch smeroch, pricom pouzivate silu
celého tela (obrdzok 1-10). Natahujte po dobu 2 az 3 sekundy. Prudko uvolnite celé telo a
spravte Heshi.

Dvaja draci sa ponaraju do mora (Shuanglong Xiahai)?® — Za¢nite z Heshi, oddel'te od seba
ruky a natiahnite ich smerom dole k prednej Casti tela. Ked’ su ruky rovnobezné a napriamene,
uhol medzi rukami a telom by mal byt priblizne 30° (obrazok 1-11). Tla¢te hlavu nahor, chodidla
nadol a natiahnite mocne celé telo. Natahujte priblizne 2 az 3 sekundy, potom prudko uvolnite
celé telo. Presuiite ruky do Heshi pred hrudnikom.

Bédhisattva?® kladie ruky na lotos (Pusa Fulian)® — Zagnite z pozicie Heshi, oddel'te obe
ruky, pricom ich vystierate Sikmo nadol po stranéch tela (obrazok 1-12). Narovnajte ruky, takze
uhol medzi rukami a telom je priblizne 30°. Sucasne tlacte hlavou nahor, nohami nadol a
natiahnite mocne celé telo. Nat'ahujte priblizne 2 az 3 sekundy, potom prudko uvolnite celé telo.
Presuiite ruky do Heshi pred hrudnikom.

27 Jinhou Fenshen /tin-chou fen-sen/

28 Shuanglong Xiahai [suang-lung sia-chaj]

2 Bodhisattva — osvietend bytost s uroviiou ovocia v Budhovskej $kole, ktora je za trojitym svetom, vysie ako
Arhat, ale nizsie ako Tathagata.

%0 pusa Fulian [pchu-sa fu-lien]
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Arhat® nesie horu na svojom chrbte (Luohan Beishan)®? — (obrazok 1-13) Zacnite z Heshi,
oddel'te ruky, pricom ich vystierate za telom. Stcasne otocte obe dlane smerom dozadu. Ako
dlane prechadzaji po stranach tela, pomaly otocte zapidstia nahor. Ked sa ruky dostanu za telo,
uhol medzi zapistiami a telom by mal byt’ 45°. V tomto bode zatlacte hlavou hore, nohami nadol
a natiahnite mocne celé telo. (Udrzujte telo vzpriamené — nenaklanajte sa dopredu, ale natahujte
sa z hrudnika.) Natahujte priblizne 2 az 3 sekundy, potom prudko uvolnite celé telo. Presuiite
ruky do Heshi pred hrudnikom.

Vajra® prevracia horu (Jingang Paishan)®* — Za¢nite z Heshi, oddel'te obe ruky, pri¢om tlacite
dlafiami dopredu. Prsty smeruju nahor. Udrzujte ruky a plecia na tej istej urovni. Hned’ ako sU
ruky natiahnuté, tlacte hlavu hore, nohy dole a natiahnite mocne celé telo (obrazok 1-14).
Natahujte priblizne 2 az 3 sekundy, potom prudko uvolnite celé telo. Presunte ruky do Heshi.

31 Arhat — osvietené bytost’ s iroviiou ovocia v Budhovskej $kole, ktora je za trojitym svetom, ale niZsie ako
Bodhisattva.

32 Luohan Beishan [luo-chan pej-san/

% Vajra — Tu sa tento pojem vztahuje na Budhovych strazcov.

% Jingang Paishan [fin-kang pchaj-san]

12
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PreloZte ruky pred spodkom brucha (Diekou Xiaofu)3® — Zac¢nite z Heshi, pomaly prestvajte
ruky nadol, pricom dlane otacate smerom k oblasti brucha. Ked’ ruky dosiahnu spodnu cast’
brucha, polozte jednu ruku pred druhu (obrazok 1-15). Muzi maji lavu ruku vo vnutri; Zeny maji
pravu ruku vo vnutri. Dlan vonkajs$ej ruky smeruje na chrbat vnutornej ruky. Vzdialenost’ medzi
rukami, ako aj vzdialenost medzi vnutornou rukou a spodnou castou brucha, by mala byt
priblizne 3 cm. Ruky drzime prelozené obvykle 40 az 100 sekund.

Ukon¢ujuca pozicia — Spojte ruky (Shuangshou Jieyin, obrazok 1-16).

% Diekou Xiaofu [tie-kchou siao-fu]
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2. Falun pozicia v stoji%®

Princip: Falun pozicia v stoji je pokojnou meditaciou v stoji, skladajiicou sa zo $tyroch koleso-
drziacich poloh. Casté vykonavanie Falun pozicie v stoji umoziuje tplné otvorenie celého tela.
Je to vsestranny prostriedok kultivac¢nej praxe, ktory zvySuje mudrost, zvysuje silu, pozdvihuje
uroven Cloveka a posilituje bozské sily. Pohyby st jednoduché, ale pomocou cvi¢enia sa moze
vela dosiahnut’. Ruky zaciatocnikov sa mozu zdat’ tazké a bolestivé. Po cviceni sa bude celé telo
citit uvolnené, bez pocitu unavy, ktory pochddza z prace. Ked praktizujici zvysia Cas a
opakovanie cvi¢enia, mozu citit’ Falun, ako sa ota¢a medzi ich rukami. Pohyby Falun pozicie v
stoji by mali byt vykonavané prirodzene. Nesnazte sa o imyselné kolisanie. Je prirodzené mierne
sa pohybovat, ale zrete'né kolisanie by malo byt ovladané. Cim dlhsi je as cvidenia, tym lepsie,
ale toto sa 1isi od ¢loveka k ¢loveku. Po vstupeni do stavu pokoja nestratte vedomie toho, ze
cvicite, jemne si ho udrzujte.

Verse:
Shenghui Zengli®’
Rongxin Qingti®®
Simiao Siwu3°
Falun Chuqi*°

Priprava — Stojte prirodzene s nohami na Sirku pliec. Mierne ohnite kolena. Udrzujte kolena a
boky uvolnené. Uvolnite celé telo, ale telo nie je ochabnuté. Mierne vtiahnite spodnu Celust.
Dotknite sa koncom jazyka podnebia, priCom medzi hornymi a spodnymi zubami nechajte
medzeru a spojte pery. Jemne zavrite o¢i. Udrzujte si pokojny vyraz tvére.

Spojte ruky (Liangshou Jieyin) (obrazok 2-1)

Drizanie kolesa pred hlavou (Tougian Baolun)*' — Zac¢nite z pozicie Jieyin (spojené ruky).
Pomaly dvihajte obe ruky od brucha, pricom ich zaroven oddel'ujte. Ked’ st ruky pred hlavou,
dlane by mali smerovat’ k tvari na Grovni obo¢ia (obrazok 2-2). Prsty ruk st nasmerované proti
sebe, pricom vzdialenost’ medzi nimi je 15 cm. Ruky vytvéaraji kruh. Uvolnite celé telo.

% Falun Zhuang Fa [fa-lun cuang fa]

37 Shenghui Zengli [Seng-chuej ceng-li] — Pozdvihni mudrost’ a zvys silu.
3 Rongxin Qingti [Zung-sin ¢chin-tchi] — Zlad’ srdce a rozjasni telo.

39 Simiao Siwu /s 'miao s 'wu] — Ako v izasnom a osvietenom stave.

40 Falun Chugi [fa-lun ¢chu-cchi] — Falun za¢ina stipat’.

41 Tougian Baolun [tchou-cchien pao-lun]

14
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DrZzanie kolesa pred spodnou ¢ast’ou brucha (Fugian Baolun)* — Pomaly presuiite obe ruky
nadol. Ako ich prestivate k spodnej ¢asti brucha, udrzujte ruky v polohe drzania kolesa (obrézok
2-3). Drzte oba lakte vpredu, ¢o udrzuje podpazusia otvorené. Drzte ruky dlanami nahor, prsty su
nasmerované proti sebe a ruky vytvaraji kruhovy tvar.

Drzanie Kkolesa nad hlavou (Touding Baolun)*® — Udrzujte polohu drzania kolesa a pomaly
zdvihnite ruky, kym nebudl nad hlavou (obrazok 2-4). Prsty oboch rik s nasmerované proti
sebe a dlane smeruju nadol. Udrzujte vzdialenost’ 20 az 30 cm medzi koncami prstov oboch ruk.
Ruky vytvaraji kruh. Udrzujte plecia, ruky, lakte a zapéstia uvol'nené.

DrZanie kolesa po oboch stranach hlavy (Liangce Baolun)* — Zacinate z prechadzajuce;j
polohy a presurite obe ruky nadol po stranich hlavy (obrdzok 2-5). Udrzujte dlane smerujice do
usi, pricom plecia su uvolnené a predlaktia smeruji nahor. Nedrzte ruky prili§ blizko pri usiach.

PreloZte ruky pred spodkom brucha (Diekou Xiaofu) (obrdzok 2-6) — Presuiite ruky nadol k
spodnej Casti brucha a preloZzte ich.

Ukoncujuca pozicia — spojte ruky (Liangshou Jieyin, obrazok 2-7).

42 Fugian Baolun [fu-échien pao-lun]
4 Touding Baolun [tchou-ting pao-lun]
4 Liangce Baolun [liang-cche pao-lun]

15
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3. Prenikanie dvoma kozmickymi extrémami*®

Princip: Prenikanie dvoma kozmickymi extrémami privadza kozmicka energiu a premiesava ju s
energiou vo vnutri 'udského tela. Po¢as cviéenia je vel'ké mnoZstvo energie vylu¢ované z tela a
naberané do tela, ¢o umoziuje praktizujucemu precistenie tela vo vel'mi kratkom case. Cvicenie
sucasne otvara merididny na vrchole hlavy a uvolnuje priechody pod chodidlami. Ruky sa
pohybuju nahor a nadol podl'a energie vo vnutri tela a podl'a mechanizmov zvonku tela. Energia
pohybujica sa nahor sa Zenie z vrcholu hlavy a ide priamo k hornému kozmickému extrému;
energia pohybujuca sa nadol je hnana von zo spodku néh a pohybuje sa priamo k spodnému
kozmickému extrému. Potom ako sa energia vrati z oboch extrémov, je vysieland opacnym
smerom. Pohyby rtik su vykonavané devétkrat.

Potom ako bolo urobenych devit jednoruénych kizavych pohybov rik nahor a nadol, kizeme
nahor a nadol devitkrat oboma rukami. Potom ota¢ame Falunom S$tyrikrat v smere hodinovych
ruciciek pred spodnou ¢ast'ou brucha, aby sme zakrutili vonkajsSiu energiu do tela. Pohyby koncia
spojenim ruk.

Pred robenim cviCenia si predstavte, Ze ste ako dva prazdne sudy, ktoré vzpriamene stoja medzi
nebom a zemou, gigantické a nesmierne vysoké. Toto pomaha viest’ energiu.

Verse:

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

Priprava — Stojte prirodzene s nohami na Sirku pliec. Mierne ohnite kolena. Udrzujte kolena a
boky uvolnené. Uvolnite celé telo, ale telo nie je ochabnuté. Mierne vtiahnite spodnu celust.
Dotknite sa koncom jazyka podnebia, priCom medzi hornymi a spodnymi zubami nechajte
medzeru a spojte pery. Jemne zavrite o¢i. Udrzujte pokojny vyraz tvare.

Spojte ruky (Liangshou Jieyin) — (obrézok 3-1)

Spojte ruky pred hrudnikom (Shuangshou Heshi) — (obrazok 3-2)

4 Guantong Liangji Fa [kuan-tchung liang-£i fa]

46 Jinghua Benti [¢in-chua pen-tchi] — O¢isti telo.

47 Fakai Dingdi [fa-kchai ting-ti] — Fa otvara horné a dolné energetické priechody.
48 Xinci Yimeng [sin-cch’ ji-meng] — Srdce je milosrdné a vola silna.

4 Tongtian Chedi [tchung-tchien cche-ti] — Prenikaj nebom a zemou

17
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Jednoruéné kizavé pohyby nahor a nadol (Danshou Chong'guan)® — Z polohy Heshi naraz
zlahka pohybujte jednou rukou nahor a druhou nadol. Ruky by sa mali kizat pomaly, podla
energetickych mechanizmov zvonka tela. Energia vo vnutri tela sa pohybuje nahor a nadol spolu s
pohybmi rdk (obrazok 3-3). Muzi zaginaju kizanim Tavej ruky nahor, Zeny za¢inaji kizanim
pravej ruky nahor. Prejdite touto rukou popred tvar a vystrite ju nad hlavu. Sucasne pomaly
spustajte pravu ruku (zeny l'ava ruku). Potom vymente polohy ruk (obrazok 3-4). Udrzujte dlane
smerujuce k telu vo vzdialenosti nie viac ako 10 cm. UdrZzujte celé telo uvolnené. Pohyb oboch
rak nahor a nadol sa rata ako jeden pohyb. Opakovane zl'ahka pohybujte rukami nahor a nadol

devatkrat.

%0 Danshou Chong'guan [tan-sou ¢chung-kuan]
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Obojruéné kizavé pohyby riik nahor a nadol (Shuangshou Chong'guan)®! — Po jednoruénych
kizavych pohyboch nahor a nadol nechajte Pavii ruku (Zeny prava ruku) ¢akat’ hore a pomaly
prisufite hore druht ruku, tak’e obe ruky smerujii nahor (obrazok 3-5). Potom pomaly kizte
oboma rukami sucasne nadol (obrazok 3-6).

Ako kiZete oboma rukami nahor a nadol, udrzujte dlane smerujice k telu vo vzdialenosti nie viac
ako 10 cm. Uplny pohyb nahor a nadol sa rata ako jeden. Opakovane kizte rukami nahor a nadol

devatkrat.

Ny,

H 3-5 [ 3-6

51 Shuangshou Chong'guan [suang-sou échung kuan]
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Otaéanie Faluna oboma rukami (Shuangshou Tuidong Falun)®? — Po deviatom obojru¢nom
kizavom pohybe presuiite obe ruky dole popred hlavu a hrud’, pokym nedosiahnu oblast’ spodnej
Casti brucha (obrazok 3-7). Otaajte Falunom oboma rukami (obrazok 3-8, obrdzok 3-9). U
muzov je vo vnutri I'ava ruka, u zien je vo vnutri prava ruka. Udrzujte vzdialenost’ priblizne 2-3
cm medzi rukami a tiez medzi vnutornou rukou a spodnou c¢astou brucha. Otocte Falunom
Styrikrat v smere hodinovych ruciciek, aby ste zakrutili energiu zvonka dovnutra tela. Zatial' co
otacate Falunom, udrzujte obe ruky v oblasti spodnej Casti brucha.

Ukon¢ujica pozicia — spojte ruky (Liangshou Jieyin, obrdzok 3-10).
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52 Shuangshou Tuidong Falun [Suang-Sou tchuej-tung fa-lun]
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4, Falun nebesky okruh®

Princip: Falun nebesky okruh umoziuje energii 'udského tela obichat’ cez velké oblasti — to
znamena nie iba v jednom ¢i niekol’kych merididnoch, ale z celej yinovej strany do celej yangovej
strany tela, nepretrzite tam a spét. Toto cvicenie je d’aleko nad obvyklymi metdédami otvarania
meridianov a velkym a malym nebeskym okruhom. Falun nebesky okruh je kultiva¢na metdda na
strednej urovni. So zdkladom, ktory tvoria predchédzajice tri cvicenia, mézu byt pomocou
vykonavania tohto cvi¢enia meridiany celého tela (vratane velkého nebeského okruhu) rychlo
otvorené. Odvrchu az dole budu meridiany po celom tele postupne pospajané. Najvynimo¢nejSou
¢rtou tohto cviCenia je pouzitie rotdcie Faluna na napravenie vSetkych odchylnych stavov v
ludskom tele. Toto umoziiuje ludskému telu — malému vesmiru — navratit sa do svojho
povodného stavu a umoznuje odblokovanie vSetkych meridianov v tele. Ked’ sa dosiahne tento
stav, ¢lovek sa dostal na vel'mi vysoku uroven v kultivacii v Zakone trojitého sveta. Ked’ robite
toto cvicenie, obe ruky nasleduju energetické mechanizmy. Pohyby st pozvolné, pomalé a
hladké.

Verse:
Xuanfa Zhixu®*

Xinging Siyu®®
Fanben Guizhen®®

Youyou Sigi®’

Priprava — Stojte prirodzene s nohami na Sirku pliec. Mierne ohnite kolena. Udrzujte kolend a
boky uvolnené. Uvolnite celé telo, ale telo nie je ochabnuté. Mierne vtiahnite spodnu Celust.
Dotknite sa koncom jazyka podnebia, priCom medzi hornymi a spodnymi zubami nechajte
medzeru a spojte pery. Jemne zavrite o¢i. Udrzujte si pokojny vyraz tvare.

Spojte ruky (Liangshou Jieyin) — (obrézok 4-1)

Spojte ruky pred hrudnikom (Shuangshou Heshi) — (obrazok 4-2)

Odderte ruky z Heshi. Pohybujte nimi nadol smerom k spodnej ¢asti brucha, pricom dlane otacate
smerom k telu. Udrzujte vzdialenost’ nie viac ako 10 cm medzi rukami a telom. Potom ako
prejdete popred spodnu ¢ast’ brucha, pokracujte v pohybe riuk nadol pomedzi nohy. Pohybujte
rukami nadol, pricom dlane smeruju do vnltornych stran ndh a sti€asne sa ohnite v pase a prikrcte
sa (obrdzok 4-3). Ked’ sa konce prstov dostand blizko k zemi, pohybujte rukami do kruhu od

%3 Falun Zhoutian Fa [fah-lun ¢ou-tchien fa]

% Xuanfa Zhixu [stian-fa ¢*-sli] — Otagajuci sa Fa dosiahne prazdnotu.

% Xinging Siyu [sin-cching s “-ji] — Srdce je Cisté, ako rydzi nefrit.

% Fanben Guizhen [fan-pen kuej-den] — Vrat’ sa k svojmu pdvodu a pravému ja.
5" Youyou Siqi [jou-jou s “~échi] — Citi§ Pahkost’, akoby si sa vznasal.
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prednej strany noh, pozdiZ vonkajsej strany chodidiel k pitam (obrazok 4-4). Ohnite mierne obe
zapistia a dvihajte ruky pozdiZ zadnej strany néh (obrazok 4-5). Narovnajte pas, zatial’ o dvihate
ruky pozdiz chrbta (obrazok 4-6).

=agekl iy,
L
= e

[l 4-1 [ 4-2 (] 4-3 [ 4-4

Pocas cvicenia nedovol'te ziadnej ruke dotknut’ sa nejakej Casti tela, inak sa energia, ktora je na
nich, odvedie naspit’ do tela. Ked’ uz ruky nemozno pozdiz chrbta vyssie zdvihnut, spravte duté
paste (teraz ruky nenesu energiu) (obrazok 4-7), potom ich vytiahnite dopredu popod pazuchy.
PrekriZte ruky pred hrudnikom (nie je Specidlna poziadavka, ktora ruka mé byt navrchu a ktora
naspodku — toto zavisi od toho, ako je to pre vas prirodzené. Toto plati pre muzov aj pre Zeny,
obrazok 4-8). Umiestnite ruky nad ramena (nechajte tam medzeru). Pohybujte oboma otvorenymi
dlatiami pozdiz yangovej (vonkajsej) strany rik. Ked” sa dostanete k zapastiam, stredy oboch
dlani smeruju k sebe vo vzdialenosti 3-4 cm. Teraz by obe ruky mali vytvarat’ priamu liniu
(obrazok 4-9). Bez zastavenia oto¢te oboma rukami, akoby ste otacali loptu; to znamena Ze
vonkajSia ruka by mala skon¢it’ vo vnutri a vnitorna ruka by mala skoncit’ vonku. Ako sa obe
ruky pohybujii pozdiz yinovych (vnitornych) stran predlakti a ramien, zdvihnite ich hore a poza
hlavu (obrazok 4-10). Ruky by mali vytvorit' za hlavou ,x” (obrazok 4-11). Oddel'te ruky,
pri¢om prsty smeruju nadol a spojte s energiou chrbta. Potom pohybujte oboma rukami ponad
temeno hlavy k prednej ¢asti hrudnika (obrazok 4-12). Toto je jeden Uplny nebesky okruh.
Zopakujte pohyby celkovo devitkrat. Po deviatom raze presuiite ruky dole pozdiz hrudnika k
spodnej ¢asti brucha. Spravte Diekou Xiaofu (Prelozte ruky pred spodkom brucha, obrazok 4-13).
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[ 4-9 & 4-10 & 4-11 [ 4-12

Ukoncujiica pozicia — spojte ruky (Liangshou Jieyin, obrazok 4-14).
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5. Zosiliiovanie boZskych sil°®

Princip: Zosiliovanie bozskych sil je pokojnym kultivaénym cvic¢enim. Je to mnohotcelové
cvicenie, ktoré zosilfiuje bozské sily (vratane nadprirodzenych schopnosti) a potenciél gongu,
pomocou otacania Faluna pouzitim budhovskych pohybov rik. Toto cvicenie je nad strednou
uroviiou a povodne to bolo tajné cvicenie. Vykonavanie tohto cvicenia vyzaduje sedenie s oboma
nohami prekrizenymi. PrekriZzenie jednej nohy je prijateI'né na uvodnom stupni, ak nemoze byt
urobené prekrizenie oboch néh.%° Casom sa od &loveka vyzaduje, aby sedel s oboma nohami
prekrizenymi. Pocas tohto cvicenia je tok energie silny a energetické pole okolo tela je dost
velké. Cim dlhsie si nohy prekrizené, tym lepsie. Zavisi to na schopnosti &loveka zniest
utrpenie. Cim dlhsie ¢lovek sedi, tym intenzivnejsie je cvicenie a tym rychlejsie rastie jeho gong.
Pri vykonavani cvienia o nicom nerozmysl'ajte — nie je tu ziaden zamer mysle. Z pokoja vstupte
do ding.®® Ale vase hlavné vedomie si musi byt vedomé, Ze ste to vy, kto robi cvienie.

Verse:
Youyi Wuyis?
Yinsui Jiqi®
Sikong Feikong®?
Dongjing Ruyi®*

Priprava — Sed'te s prekrizenymi nohami. Chrbat a krk udrZiavajte vzpriameny. Mierne vtiahnite
spodnt Cel'ust’. Dotknite sa koncom jazyka podnebia, priCom medzi hornymi a spodnymi zubami
nechajte medzeru a spojte pery. UdrZujte celé telo uvolnené, ale telo nie je ochabnuté. Jemne
zavrite o€i. V srdci by sa malo vyvinat’ milosrdenstvo a vyraz tvare by mal byt’ pokojny.

Obe ruky vytvoria v oblasti spodnej Casti brucha poziciu Jieyin (obrazok 5-1). Postupne vstupte
do stavu pokoja.

Znaky ruk (Da Shouyin)® — Z Jieyin pomaly pohybujte spojenymi rukami nahor. Ked’ sa ruky
pred hlavou, rozpojte Jieyin a postupne otacajte dlane nahor. Ked’ dlane smeruji nahor, ruky
dosiahli svoj najvyssi bod (obrdzok 5-2). (Ked’ robite pohyby ruk, predlaktia vedi urcitou silou
ramend.) Potom oddel'te ruky, otocte ich dozadu a nakreslite obltik nad vrchom hlavy, pri¢om
ruky spustate dole, pokym nie st pred hlavou (obrazok 5-3). Obe dlane smeruju nahor s prstami

%8 Shentong Jiachi Fa [Sen-tchung tia-éch’ fa]

% Sedenie s jednou nohou prekrizenou sa tieZ nazyva poloviény lotosovy sed a s oboma nohami prekrizenymi sa
nazyva plny lotosovy sed.

% ding [ting] — meditativny stav, ked’ myse[ je Uplne prazdna, ale vedoma.

61 Youyi Wuyi [jou-i wu-i] — Akoby s tmyslom, ale bez Gmyslu.

82 Yinsui Jigi [jin-suej ti-cchi] — Pohyby rik nasleduju energetické mechanizmy.

83 Sikong Feikong /s -kchung fej-kchung] — Akoby prazdny, ale nie prazdny.

® Dongjing Ruyi [tung-fing Zu-i] — Lahko sa pohybuj alebo zastav.

8 Da Shouyin [ta Sou-jin]
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smerujucimi dopredu (obrazok 5-4), drzte lakte vo vnuatri ako je to len mozné. Narovnajte
zapaéstia, pricom ich prekrizite pred hrudnikom. U muZov sa I'ava ruka pohybuje vonku; u zien sa
prava ruka pohybuje vonku. Ked obe ruky vytvorili vodorovnu liniu (obrazok 5-5), otocte
zapidstie vonkajSej ruky von s dlanou smerujicou nahor, priCom nakreslite polobluk. Dlan
smeruje nahor a prsty smeruju dozadu. Ruka by sa mala pohybovat’ so zna¢nou silou. Medzitym
oto¢te dlan vnutornej ruky pomaly nadol. Ked je ruka vystreta, otoCte dlan, aby smerovala
dopredu. Spodna ruka by mala byt’ v asi 30° uhle od tela (obrazok 5-6). Potom otocte obe dlane k
telu, presuiite Tavi ruku®® (hornd ruku) nadol po vnatornej strane a pravi ruku®’ nahor. Potom
opakujte predchadzajuce pohyby opaénymi rukami, pricom vymenite pozicie rik (obrazok 5-7).
Potom muzi narovnaji pravé zapistie (zeny lavé zapastie) a otoCia dlan, aby smerovala k telu.
Potom ako sa ruky prekrizia pred hrudnikom, natiahnite dlan nadol, kym nie je ruka napriamena a
nad predkolenim. Muzi otacaja l'ava dlan (Zeny prava dlail) dovnutra a pohybuji fiou hore. Po
prekrizeni pred hrudnikom sa dlan pohybuje k prednej strane 'avého pleca (Zeny pravého pleca).
Ked sa ruka dostane do tejto pozicie, dlain smeruje nahor s prstami smerujucimi dopredu
(obrazok 5-8). Potom vymente polohy oboch rik pouzitim predchadzajicich pohybov. To
znamena, ze muZzi pohybujui 'avou rukou (Zeny pravou rukou) po vnutornej strane; prava ruka u
muzov (I'ava u zien) sa pohybuje po vonkajSej strane. Vymeiite polohy ruk (obrazok 5-9). Ked’
robite znaky ruk, pohyby si plynulé, bez prerusenia.
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% Prava ruka pre Zeny.
87 Dava ruka pre Zeny.
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[ 5-5 & 5-6

Zosilitovanie (Jiachi)®® — Pokracujte z prechadzajucich pohybov ruk, pohybujte hornou ruku po
vnutornej strane a spodnou rukou po vonkaj$ej strane. MuZi oto¢ia prava ruku,®® pricom fou
pohybuju nadol s dlafiou smerujucou k hrudniku. Muzi zdvihaju lava ruku (Zeny prava ruku)
nahor. Ked’ obe predlaktia dosiahnu hrudnik a vytvoria vodorovn( liniu (obrdzok 5-10),
roztiahnite obe ruky von do stran, pricom otacate dlane nadol (obrazok 5-11).

8 Jiachi [tia-cch’]
8 Dava ruka pre Zeny.
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[ 5-10 [ 5-11

Ked st obe ruky nad uroviiou kolien a roztiahnuté, udrzujte ruky na Grovni pésa, pri¢om
predlaktia a chrbty ruk su na rovnakej urovni a obe ruky sU uvolnené (obrazok 5-12). Téato
pozicia dodava bozské sily z vnutra tela do ruk, ¢im ich zosiliiuje. Pocas zosilfiovania budete citit’
dlane teplé, tazké, zelektrizované, sttpnuté, ako keby drzali nejakt vahu a podobne. Neusilujte sa
viak o tieto pocity — nechajte ich prist’ prirodzene. Cim dlhsie ¢lovek drzi tato poziciu, tym

lepsie.
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Muzi otacaju zapdstim pravej ruky (Zeny lavej ruky), aby dlan smerovala dovnutra, priCom
presuvaju ruku smerom k spodnej ¢asti brucha. Po dosiahnuti spodnej Casti brucha dlan smeruje
nahor. Sticasne muzi otacaji 'ava ruku (Zeny pravu) dopredu, pricom ju zdvihaji k brade. Ked’
ruka dosiahne uroven pliec, dlan by mala smerovat’ nadol. Potom ako sa dostane do spravne;j
polohy, predlaktie a ruka by mali byt vodorovné. Ustal'te ich v pozicii, ked’ stredy dlani smeruja
oproti sebe (obrazok 5-13). Zosiliiovacie pozicie musia byt drzané po dlhy ¢as, ale mozZete ich
drzat’ tak dlho, ako vydrzite. Potom hornd ruka nakresli polobluk dopredu a nadol k spodnej ¢asti
brucha. Sucasne zdvihnite spodna ruku nahor, pricom ot4cate dlaii nadol. Ked sa dostane k
brade, ruka by mala byt na tej istej rovni ako plecia. Ustal'te ich v pozicii, ked’ stredy dlani
smeruji oproti sebe (obrazok 5-14). Cim dlhsie polohu drzite, tym lepsie.
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[ 5-14 [ 5-15 [ 5-16

Kultivacia v meditacii (Jinggong Xiulian)’® — Zagnite z predchadzajtcej polohy, horna ruka
nakresli poloblik dopredu a nadol k spodnej ¢asti brucha a z rak vytvorte Jieyin (obrazok 5-15).
Zacnite s pokojnou kultivaciou. Vstipte do stavu ding, ale vase hlavné vedomie musi vediet, ze
vy robite cvienie. Cim dlhsie sedite, tym lepsie — sed’te tak dlho, ako mozete.

Ukon¢ujica poloha — Presuiite ruky do Heshi a vystupte zo stavu ding (obrdzok 5-16). Uvolnite
nohy z prekriZenia.

70 Jinggong Xiulian /fing-kung siou-lien]
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Kapitola 111
Mechanika a principy cvi¢ebnych pohybov

1. Prvé cviéenie

Prvé cviCenie sa nazyva Budha ukazuje tisic rik. Uz nazov naznacuje, Ze je to akoby tisicruky
Budha alebo tisicruka Bodhisattva ukazovala svoje ruky. Je samozrejme nemozné, aby sme my
robili tisic pohybov — neboli by ste si ich schopni vSetky zapamaitat’ a ich vykonavanie by vas
vycerpalo. My pouzivame v tomto cvi¢eni osem jednoduchych, zékladnych pohybov, ktoré
vyjadruji tato myslienku. Hoci st jednoduché, tychto osem pohybov umoziuje stovkam
merididnov v nasom tele otvorit’ sa. Dovolte mi vysvetlit' vam, preco hovorime, ze od pociatku
nase praktizovanie zac¢ina na vel'mi vysokej urovni. Je to preto, Zze neotvarame iba jeden ¢i dva
meridiany, Ren a Du’t, alebo osem Mimoriadnych meridianov.’? Namiesto toho otvarame vsetky
merididny a vSetky sa sucasne otacaju od samého zaciatku. Preto hned’ od pociatku zaciname
praktizovanie na vel'mi vysokej urovni.

Ked c¢lovek robi toto cvicenie, musi napinat’ a uvoliiovat’ telo. Ruky a nohy musia byt dobre
koordinované. Pomocou napinania a uvolfiovania sa v tele odblokuju oblasti s hahromadenou
energiou. Pohyby by samozrejme nemali vobec Ziaden u¢inok, ak by som do vasho tela nezasadil
sadu mechanizmov. Ked’ sa nat’ahujete, celé telo sa postupne nat'ahuje k svojim medziam — az do
tej miery, Ze citite akoby ste sa rozdel'ovali na dvoch l'udi. Telo sa napina akoby sa stavalo vel'mi
vysokym a velkym. Nie je pouzity Ziaden zdmer mysle. Potom ako sa natiahnete az do krajnosti,
telo sa ma prudko uvolnit’ — mali by ste sa uvol'nit’ okamzZite, ked’ sa natiahnete az do krajnosti.
Utinok takéhoto pohybu je akoby ste naplnili vzduchom koZené vrecko: ako ho stladite, vzduch
vyfuci von; ked’ €lovek zodvihne ruku z vrecka, vzduch sa vtiahne spét’ a nova energia sa naberie
dovnutra. Ked’ pracuje tento mechanizmus, zablokované oblasti tela sa otvaraju.

Ked’ sa telo natahuje, pity su pevne tlatené nadol a hlava je silou tlatena nahor. Je to akoby
meridiany v celom tele boli napinané, kym sa neotvoria, a potom s prudko uvolnené — mali by
ste sa po napinani prudko uvolnit. Celé vase telo je pomocou tohto druhu pohybu okamzite
otvorené. Samozrejme, musime tieZ do vasho tela zasadit’ rozne mechanizmy. Ked sa ruky
natahuju, natahujii sa postupne a mocne, az do najvi¢sej moznej miery. Skola Dao uéi, ako
pohybovat’ energiou po troch yinovych a po troch yangovych merididnoch. V skuto¢nosti
neexistuju len tieto tri yinové a tri yangové meridiany, ale tiez stovky krizom-krazom
poprepajanych meridianov v rukach. VSetky musia byt natahovanim otvorené a odblokované.
My otvarame vSetky meridiany hned’ na pociatku nasho praktizovania. Z beznych kultiva¢nych
praxi, tie pravé — ¢o vylucuje tie, ktoré pracuju s qi’® — pouzivaju metodu, ktora privadza stovky

"L Ren [zen] a Du [tu] — Du kanal za¢ina v panvovej dutine a ide nahor po strede chrbta. Ren kanal ide nahor z
panvovej dutiny po strede prednej strany tela.

72 osem mimoriadnych meridianov — v &inskej medicine existuju tieto meridiany okrem dvanastich pravidelnych
merididnov. Vac¢sina z 6smich mimoriadnych sa pretina s akupunktarnymi bodmi dvanéstich pravidelnych, takze nie
st povazované za nezavislé alebo hlavné meridiany.

3 Qi [¢chi] — podla ¢inskej predstavy nadobuda tato latka/energia mnoho foriem v tele a v prostredi. Obvykle sa
preklada ako ,,zivotna energia,* qi podl'a inskych predstav urcuje zdravie cloveka. ,,Qi* tiez méze byt’ pouzita v
omnoho $irSom vyzname na popisanie latok, ktoré su nevidite'né a amorfné, ako vzduch, pach, hnev, atd’.
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merididnov do pohybu pomocou jedného energetického kanalu. Takymto praktikam trva dlhy cas
— vel'mi vel'a rokov — kym otvoria vSetky meridiany. Nasa prax je zamerand hned’ na pociatku na
otvorenie vSetkych merididnov, a preto za¢iname praktizovat’ na vel'mi vysokej tirovni. Kazdy by
mal pochopit tento kI"acovy bod.

Dalej budem hovorit’ o pozicii v stoji. Musite stat’ prirodzene s nohami na $irku pliec. Chodidla
nemusia byt’ rovnobezné, ked’ze my tu nemame veci z bojovych umeni. Mnoho pozicii Vv stoji v
cvi¢ebnych metodach pochadza z konského postoja v bojovych umeniach. Kedze Budhovska
Skola u¢i ponukanie spasy vSetkym bytostiam, vase chodidla by nemali byt vzdy otocené
dovnutra. Kolend a boky st uvolnené, kolena jemne pokréené. Ked’ su kolend mierne pokrcené,
meridiany v nich st otvorené; ked’ Clovek stoji priamo, meridiany tam su strnulé a zablokovang.
Telo udrzujeme vzpriamené a uvolnené. Musite sa Uplne uvolnit’ zvnutra von, ale nestainte sa
prili§ ochabnuty. Hlava ma zostat’ vzpriamena.

Ked vykonavate tychto pit’ cviceni, oci su zatvorené. Avsak ked’ sa ucite pohyby, musite mat’ o¢i
otvorené a sledovat’, ¢i su vase pohyby spravne. Neskor, potom ako ste sa naucili pohyby a
vykonavate ich sami, by cvi¢enia mali byt’ robené so zatvorenymi o¢ami. Koniec jazyka sa dotyka
podnebia, udrziavame medzeru medzi hornymi a spodnymi zubami a pery su spojené. Preco sa
jazyk musi dotykat’ podnebia? Ako mozno viete, pocas opravdivej praxe nie je v pohybe iba
plytky povrchny nebesky okruh, ale tiez kazdy meridian v tele, ktory sa krizuje zvislo a
vodorovne. Okrem povrchnych meridianov st aj merididny na vndtornych organoch a v
medzerach medzi vnatornymi organmi. Usta st prazdne, takze pomocou zdvihnutého jazyka
vytvorime vnatorny most, ¢o zosiliiuje energeticky tok pocas obehu merididnov a umoziuje
energii vytvorit’ okruh cez jazyk. Zatvorené pery sluzia ako vonkaj$i most, ktory umoznuje
povrchovej energii obiechat. Pre¢o nechavame medzeru medzi vrchnymi a spodnymi zubami?
Pretoze ak by vase zuby boli poc¢as cviéenia stisnuté, energia by ich pocas svojho obehu stisla este
pevnejSie. Ak je niektora Cast tela napdtd, nemdze byt Gplne premenend. Takze hociktora Cast,
ktora nie je uvolnend, bude vynechana a nebude premenena a rozvinuta. Horné a spodné zuby sa
uvolnia, ak medzi nimi nechate medzeru. Toto su zékladné poziadavky na cvicebné pohyby.
Mame tri prechodné pohyby, ktoré budi neskor opakované v d’alich cviceniach. Rad by som ich
teraz vysvetlil.

Liangshou Heshi (spojenie ruk pred hrudnikom). Ked’ robite Heshi, predlaktia vytvaraju priamu
liniu a lakte vy€nievaju, takze podpazusia st prazdne. Ked’ sa predlaktia silno stlacia, energetické
kanaly tam budu uplne zablokované. Konceky prstov nesiahaju az pred tvar, ale iba pred
hrudnik. Nemaju sa nakldnat’ smerom k telu. Medzi dlanami udrziavame duty priestor a konce
dlani by mali byt spolu stlacené tak ako je to len moZné. Kazdy si musi pamitat’ tito polohu,
pretoze sa mnohokrat opakuje.

Diekou Xiaofu (Prelozenie rak pred spodnou Castou brucha). Lakte maju vycnievat. Pocas
cvicenia treba drzat’ lakte vonku. Zdorazitujeme to z dobrého dovodu: ak podpazuSia nie st
otvorené, energia bude zablokovana a nebude tadial moct’ prudit. Ked’ ste v tejto pozicii, u
muzov je VO vnutri 'ava ruka; u zien je vo vnutri prava ruka. Ruky sa vzajomne nesmu dotykat’ —
udrziavame medzi nimi medzeru na hrubku dlane. Medzi vnatornou rukou a telom sa udrziava
medzera na hrdbku dvoch dlani, pricom nedovolime ruke, aby sa dotkla tela. Preco je to tak? Ako
vieme, je mnoho vnutornych a vonkajSich kandlov. Pri naSom praktizovani sa spolichame na
Falun, aby ich otvoril, najméa bod laogong” na rukach. V skutoé¢nosti je bod laogong pole, ktoré

4 Laogong [lao-kung] — akupunktirny bod v strede dlane.
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existuje nielen v nasom fyzickom tele, ale tieZ vo vSetkych naSich formach existencie tela v inych
dimenziach. Jeho pole je vel'mi velké a dokonca presahuje povrch rik fyzického tela. Vsetky
jeho polia musia byt’ otvorené, takze sa spolichame na Falun, aby to spravil. Ruky udrziavame
oddelené, pretoze sa na nich otacaju Faluny — na oboch rukach. Ked’ sa ruky prelozia pred
spodnou ¢ast'ou brucha na konci cvicenia, energia, ktora je na nich nesend, je vel'mi silna. Dalgim
cielom Diekou Xiaofu je posilnenie Faluna v spodnej ¢asti brucha ako aj pola dantianu.”™ Je
mnoho veci — viac ako desat'tisic — ktoré sa vyvinu z tohto pola.

Dalsia poloha sa nazyva Jie Dingyin.”® Nazyvame ju v krétkosti Jieyin (spojenie ruk). Pozrite sa
na spojené ruky: nemajui byt’ spojené nedbanlivo. Palce st zdvihnuté, vytvaraji ovalny tvar. Prsty
su zl'ahka spojené dohromady, pricom prsty spodnej ruky st umiestnené oproti medzeram medzi
prstami vrchnej ruky. Takto by to malo byt’. Ked’ spajate ruky, u muzov je na vrchu l'avé ruka a u
zien je na vrchu prava ruka. Preco je to tak? Pretoze muzské telo je telo Cistého yangu a Zenské
telo je telo Cistého yinu. Aby sa dosiahla rovnovdha medzi yinom a yangom, muzi by mali
potlacit’ yang a dat’ slovo yinu, pricom Zeny by mali potlacit’ yin a dat’ slovo yangu. Takze
niektoré pohyby su odlisné pre muzov a pre zeny. Ked’ st ruky spojené, lakte vy¢nievaju — treba
ich drzat’ vonku. Ako mozno viete, stred dantianu je na dve Sirky prsta pod pupkom. Toto je tiez
stredom nasho Faluna. Takze spojené ruky maju byt umiestnené o nieco nizsie, aby drzali Falun.
Ked uvolnujete telo, niektori 'udia uvoliiuju svoje ruky, ale nie nohy. Nohy aj ruky musia byt’
koordinované, aby sa uvoliiovali a nat'ahovali sucasne.

2. Druhé cvicenie

Druhé cvicenie sa nazyva Falun pozicia v stoji. Jeho pohyby su vel'mi jednoduché, pretoze su to
len styri koleso drziace polohy — daju sa naucit vel'mi l'ahko. Je to vS8ak velmi intenzivne a
naroéné cviéenie. Cim je naroéné? Vsetky cviGenia pozicie v stoji vyzaduji pokojné statie po
dlhy &as. Clovek bude citit’ bolest v rukach, ak sa drzia hore po dlhy ¢as. TakZze cviGenie je
naro¢né. Poloha pre poziciu v stoji je taka istd ako pre prvé cviCenie, ale nie je tu nat'ahovanie a
¢lovek jednoducho stoji s uvolnenym telom. VSetky Styri zdkladné polohy obsahuju drzanie
kolesa. Nehladiac na to, ze tieto pohyby su jednoduché a skladaju sa len zo Styroch zakladnych
pohybov, kultivacia podl'a Dafa vyzaduje, aby kazdy pohyb kultivoval ve'mi mnoho veci a nie je
mozné, aby jeden pohyb vyvijal iba jednu nadprirodzenu schopnost’ alebo iba jedinu vec. Ak by
vyvoj kazdej veci vyzadoval jeden pohyb, kultivicia bude nemozna. M6Zem vam povedat’, Ze
veci, ktoré som zasadil do spodnej Casti vaSho brucha a veci, ktoré su vyvinuté pri nasej
kultivacii, sa pocitaju v stovkach tisicok. Ak by ste museli pouZit’ jeden pohyb na kultivovanie
kazdej z nich, len si to predstavte: bolo by potrebnych stovky tisic pohybov a neboli by ste ich
schopni ukon¢it’ ani za den. VycCerpali by ste sa a stale by ste nemuseli byt schopni si ich vSetky
pamatat’.

Hovori sa, Ze ,,Velka cesta je mimoriadne jednoduchd a l'ahkd.“ Cvi€enia riadia premenu
vSetkych veci ako celku. Takze by bolo dokonca lepsie, ak by neboli vobec Ziadne pohyby, kym
robite pokojné kultivacné cvicenia. Jednoduché pohyby moézu tiez riadit’ vo velkej miere sucasnu
premenu mnohych veci. Cim jednoduchsie su cvidenia, tym Gplnejsia premena pravdepodobne

75 dantian [tan-tchien] — ,,pole danu,* energetické pole umiestnené v spodnej &asti brucha.
76 Jie Dingyin [fie ting-jin] — spojenie ruk.
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nastane, pretoze riadia vSetko v Sirokom rozsahu. V tomto cviceni su $tyri koleso drziace polohy.
Ked drzite kolesa, budete citit’ otacanie vel'kého Faluna medzi vasimi rukami. Takmer kazdy
praktizujlci to moze citit’. Ked’ robite Falun poziciu v stoji, nikomu nie je dovolené kymacat’ sa
alebo skakat, ako pri praktikach, kde ste ovladani duchmi posadnutia (futi). Kyméacanie sa a
skéakanie nie je dobré — nie je to praktizovanie. Videli ste uz niekedy Budhu, Dao alebo Boha
skékat’ a kymacat’ sa takto? Nikto z nich to nerobi.

3. Tretie cvicenie

Tretie cviCenie sa nazyva Prenikanie dvoma kozmickymi extrémami. Toto cviCenie je tiez vel'mi
jednoduché. Ako uz naznacuje meno, cvicenie slizi na posielanie energie do dvoch ,,kozmickych
extrémov.“ Ako d’aleko su tieto dva extrémy tohto bezmedzného vesmiru? Toto je mimo vasej
predstavivosti, takZe cvicenie neobsahuje zdmer mysle. Vykonavame cvicenia nasledovanim
mechanizmov. Vase ruky sa teda pohybuju pozdiz mechanizmov, ktoré som nainitaloval do
vasho tela. Prvé cvicenie ma tiez tento druh mechanizmov. V prvy deil som vam to nespomenul,
pretoze by ste nemali vyhl'adavat’ pocity predtym, ako sa zoznamite s pohybmi. Obaval som sa,
7e by ste si ich vSetky neboli schopni zapamaitat’. Zistite vSak, Ze ked’ napnete a uvolnite ruky,
automaticky sa vratia, samé od seba. Toto je spdsobené¢ mechanizmami nainStalovanymi vo
vasom tele, ktoré sa v $kole Dao nazyvaju Mechanizmy kizania riik. Potom ako ukong&ite jeden
pohyb, zistite, Ze vase ruky sa automaticky kizu d’alej, aby urobili d’alsi. Ako sa prediZi ¢as vasho
cvienia, tento pocit sa Casom stane zrejmejSi. Potom ¢o som vam ich dal sa vSetky tieto
mechanizmy budu otd€at’ samovolne. V skuto¢nosti, ak nerobite cvienia, gong vas kultivuje
podl'a fungovania mechanizmov Faluna. Nasledujuce cvi€enia tiez maju mechanizmy. Postoj pre
toto cvicenie je taky isty ako pre Falun poziciu v stoji. Nie je tu Ziadne natahovanie, takze clovek
iba stoji s uvolnenym telom. St tu dva druhy pohybov rik. Jednym je jednoruény kizavy pohyb
nahor a nadol, to znamenad, Ze jedna ruka sa kiZe nahor, pricom druha ruka sa kize nadol — ruky si
vymienanu polohu. Jeden pohyb nahor a nadol kaZzdej ruky sa rata ako jeden raz a pohyby st
opakované spolu devitkrat. Potom ako boli urobené osem a pol krat, spodné ruka sa zdvihne a
zaént obojruéné kizavé pohyby nahor a nadol. Tie st tiez urobené devitkrat. Neskor, ak by ste
cheeli zvysit’ pocet opakovani a zvacsit’ rozsah cvicenia, mozete ho vykonavat’ osemnastkrat —
pocet musi byt nasobok deviatich. Je to preto, Ze mechanizmus sa meni po deviatom raze; treba
sa pridrziavat’ ¢isla devat. Ked’ budete robit’ cvicenia v buducnosti, nemusite stale pocitat’. Ked’
sa mechanizmy stani vel'mi silnymi, sami ukon¢ia pohyby po deviatom raze. VaSe ruky sa
stiahnu dohromady, pretoze mechanizmy sa automaticky menia. Nemusite dokonca ani pocitat’
pocet opakovani, pretoze je zarucené, ze vase ruky budl vedené, aby zatocili Falun po ukonceni
deviateho kizavého pohybu. V budiicnosti by ste nemali stale pogitat, pretoze potrebujete
vykonavat’ cvicenia v stave bez zdmeru. Mat’ zamer je pripitanost. V kultivacnej praxi vysokej
arovne nie je pouzivany ziaden zamer mysle — je Uplne v stave bez zdmeru. Samozrejme, sU
l'udia, ktori povedia, Ze samotné robenie pohybov ma zamer. Toto je nespravne porozumenie. Ak
by ste o pohyboch povedali, Ze maju zamer, ¢o potom znaky ruk, ktoré robia Budhovia, alebo
spojenie rik a meditcia, ktorti robia mnisi Zen budhizmu a mnisi v chramoch? Vzt'ahuje sa ich
,zamer" na to, kol'’ko pohybov a znakov rik tam je? Urcuje pocet pohybov to, ¢i je Clovek v stave
bez z&meru alebo nie? Budu tam pripatanosti, ak je tam viac pohybov a nebudd tam Ziadne
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pripatanosti, ak je tam menej pohybov? Nie st dolezité pohyby, ale to, ¢i mysel’ ¢loveka ma
priputanosti a ¢i si tam veci, ktorych sa clovek nevie zbavit. Zalezi na mysli. Vykondvame
cvicenia nasledovanim mechanizmov a postupne opustame nase myslenie, ktoré ma zamery, ¢im
dosiahneme stav bytia bez myslienok.

Nase tela prechadzaju podas kizania rukami nahor a nadol osobitnym druhom premeny. Kanély
nad nasimi hlavami budl otvorené, nieCo €o sa nazyva ,,otvorenie temena hlavy“. Kanaly na
spodku nagich noh budu tieZ odblokované. Tieto kanaly su viac ako len bod Yongquan'’, ktory je
v skuto¢nosti sam pole. Pretoze I'udské telo ma r6zne formy existencie v inych dimenziach, ako
budete cvicit’, vase teld sa postupne rozsiria a mnozstvo gongu sa stane Coraz vacsim, takze [vase
telo v inych dimenziach] prekroci velkost’ vasho l'udského tela.

Ked’ ¢lovek robi cvi¢enia, otvorenie vrchu hlavy nastane na temene hlavy. Otvorenie vrchu hlavy,
0 ktorom tu hovorime, nie je to isté, ako v tantrizme. V tantrizme sa to vzt'ahuje na otvorenie
bodu baihui’® a vloZzenia kuiska ,,3tastnej slamky* do neho. To je kultivaéna technika vyucovana v
tantrizme. NasSe otvorenie vrchu hlavy je odlisné. NaSe sa vztahuje na komunikdciu medzi
vesmirom a na$im mozgom. Je zname, Ze oby¢ajna budhisticka kultivacia ma tieZ otvorenie
vrchu hlavy, ale je to zriedkavo odhalené. V niektorych kultivaénych praktikach je povazované za
Uspech, ked’ sa otvori $trbina na vrchole hlavy ¢loveka. V skuto¢nosti eSte stale maja pred sebou
dlha cestu. Aky rozsah by malo dosiahnut’ pravé otvorenie vrchu hlavy? Lebka ¢loveka sa musi
uplne otvorit’ a potom byt vzdy v stave automatického otvarania a zatvarania. Mozog bude
neustale komunikovat’ s rozl'ahlym vesmirom. Takyto stav bude existovat' a toto je pravé
otvorenie vrchu hlavy. Samozrejme, Ze sa to nevztahuje na lebku v tejto dimenzii — toto by bolo
prilis desivé. Je to lebka v inych dimenziéch.

Toto cvicenie sa tiez vykonava vel'mi l'ahko. Pozadovana poloha v stoji je taka istd ako v
predchadzajtcich dvoch cviceniach, hoci tu nie je Ziadne nat'ahovanie ako pri prvom cviceni.
Nat'ahovanie sa nevyzaduje ani pri nasledujucich cvieniach. Clovek iba musi stat uvolnenym
spdsobom a udrziavat nezmeneny postoj. Ked’ vykonavate kizavé pohyby nahor a nadol, kazdy
musi rukami nasledovat’ mechanizmy. Vase ruky sa v skutoénosti kizu podla mechanizmov aj v
prvom cviéeni. Potom ako skoncite nat'ahovanie a uvolfiovanie tela, vase ruky sa automaticky
presund do Heshi. Takyto druh mechanizmov bol vloZeny do vasho tela. My vykonavame
cvicenia podla tychto mechanizmov, takze mézu byt posilnené. Nie je potrebné, aby ste
kultivovali gong sami, ked’Ze mechanizmy prevezmu tuto ulohu. Cvicenia vykonavate iba na
posilnenie mechanizmov. Akonédhle pochopite tato doleZitu vec, ak budete robit’ pohyby spravne,
budete citit’ ich existenciu. Vzdialenost medzi vasimi rukami a telom nie je viac ako 10
centimetrov. Vase ruky musia zostat’ v tomto rozsahu, aby citili existenciu mechanizmov.
Niektori I'udia nikdy necitia mechanizmy, pretoZe sa Uplne neuvol'nia. Potom ako nejaky cas
robia cvicenia ich budi postupne citit’. Pocas cvi€enia by sa nemal pouZivat’ zdmer na t'ahanie qi
nahor, ani by ¢lovek nemal mysliet' na vylievanie qi alebo tlaenie qi nadol. Ruky by neustale
mali smerovat k telu. Jednu vec by som rad zdoraznil: Niektori 'udia pohybuji rukami blizko pri
tele, ale akondhle sa ich ruky ocitn pred ich tvarou, posunt ruky d’alej, lebo sa obavaju, ze sa
dotknii tvare. Veci nebudu fungovat’, ak su ruky prili§ d’aleko od tvére. Vase ruky sa musia kizat’
nahor a nadol blizko pri vaSej tvari a vaSom tele, pokial’ sa nedostanu tak blizko, Ze by sa dotykali
vaSich Siat. Kazdy musi nasledovat’ tento dolezity bod. Ak sl vase pohyby spravne, vaSa dlan

" Yongquan [jung-cchiian] — akupunktdrny bod umiestneny v strede chodidla.
78 Baihui [paj-chuej] — akupunktirny bod umiestneny na temene hlavy.
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bude vzdy smerovat’ dovnitra, ked’ je ruka v hornej pozicii po¢as robenia jednoruénych kizavych
pohybov nahor a nadol.

Ked' robite jednoruéné kizavé pohyby nahor a nadol, nevenujte pozornost len hornej ruke.
Spodna ruka sa tiez musi dostat’ na svoje miesto, ked’ze pohyby nahor a nadol sa uskutocnuju
si¢asne. Ruky sa kizu nahor a nadol stiéasne a svoje polohy dosahujt tieZ st¢asne. Ruky sa
nemaju prekryvat, ked’ sa pohybuju popri hrudi, inak budi mechanizmy poskodené. Ruky sa
maju drzat’ oddelené, kazda ruka pokryva iba jednu stranu tela. Ruky su narovnané, ale to
neznamena, Ze nie st uvolnené. Ruky aj telo by mali byt uvol'nené, ale ruky maji byt narovnané.
PretoZe ruky sa pohybuji pozdiz mechanizmov, budete citit’, Ze tam st mechanizmy a sila veddca
va$e prsty, aby sa kizali nahor. Ked’ robite obojruéné kizavé pohyby nahor a nadol, ruky sa mozu
trocha otvorit’, ale nemali by byt prili§ d’aleko od seba, pretoze energia sa pohybuje nahor. ZvIast’
na to davajte pozor, ked’ robite obojru¢né kizavé pohyby nahor a nadol. Niektori Pudia su
zvyknuti vedome ,,drzat’ qi a vylievat’ ju do vrchu hlavy.” Vzdy pohybuji rukami nadol s dlanami
smerujucimi nadol a dvihaji ruky s dlailami smerujucimi nahor. Toto nie je dobré — dlane musia
smerovat’ k telu. Hoci sa pohyby nazyvaju kizanie nahor a nadol, v skutoénosti sii vykonavané
mechanizmami, ktoré vam boli dané — st to mechanizmy, ktoré preberaju tato funkciu. Nie je tu
ziaden zamer mysle. Ziadne z piatich cvieni nepouziva nejaky zamer mysle. Jedna poznamka k
tretiemu cviceniu: Predtym, ako robite cvicenie, predstavte si, Ze ste ako prazdny sud alebo dva
prazdne sudy. Toto vam d4 predstavu, Ze energia bude pradit’ hladko. To je hlavnhym dévodom.
Ruky sU v pozicii lotosovej dlane.

Teraz budem hovorit’ o ota¢ani Faluna vasSimi rukami. Ako ho otacate? PreCo by sme mali otacat
Falun? Energia uvolnend naSimi cvi¢eniami ide nepredstavitelne daleko, dosahujuc dva
kozmické extrémy, ale nie je tu pouzity ziaden zdmer mysle. Nie je to ako bezné cvicenia, v
ktorych to, ¢o sa oznacuje ako ,zbieranie yangovej qi z neba a yinovej qi zo zeme* je stale
obmedzené na hranice Zeme. NaSe cvi¢enie umoziuje energii preniknit’ Zemou a dosiahnut’
kozmické extrémy. VaSa mysel' nie je schopna predstavit' si, aké rozlahlé a vzdialené su
kozmické extrémy — je to jednoducho nepredstavitelné. Dokonca aj keby ste mali cely defi na
predstavenie si toho, stale by ste neboli schopni pochopit’, aké velké to je, alebo kde lezi hranica
vesmiru. Dokonca aj keby ste uvazovali s uplne neobmedzenou myslou, stale by ste neboli
schopni poznat’ odpoved’, ani po Case, kedy by ste sa vyCerpali. Prava kultivacné prax je robena v
stave bez zameru, takze tu nie je potreba nejakého zameru mysle. Aby ste mohli vykonavat
cviCenia, nemusite sa starat o vela veci, iba nasledujte mechanizmy. Moje mechanizmy
zabezpecia tuto funkciu. VSimnite si prosim, Ze ked’Ze energia je pocas cvicenia vysieland vel'mi
d’aleko, musime otac¢at’ Falun ru¢ne na konci cvicenia, aby sme ich pohnali a ithned vratili
energiu. OtoCenie Faluna Styrikrat postacuje. Ak ho otoCite viac ako Styrikrat, va§ Zalidok sa
bude citit’ nafuknuty. Falun otd¢ame v smere hodinovych ruci¢iek. Ruky by sa nemali dostat’
mimo tela, ked” otacame Falunom, pretoze to by sme ho otacali prili§ Siroko. Bod dva prsty pod
pupkom by mal byt pouzity ako stred otacania. Lakte st nadvihnuté a vycnievaju a ruky aj
predlaktia su vyrovnané. Ked zaénete robit’ cviCenia, je nutné robit’ pohyby spravne, inak
zdeformujete mechanizmy.
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4. Stvrté cvicenie

Stvrté cvienie sa nazyva Falun nebesky okruh. PouZili sme tu dva pojmy z Budhovskej $koly a
zo $koly Dao’®, aby tomu kazdy rozumel. V minulosti sa nazyvalo Otacanie velkého Faluna. Toto
cvi¢enie mierne pripomina velky nebesky okruh skoly Dao, ale nase poziadavky st odlisné.
Vsetky meridiany sa mali otvorit’ pocas prvého cvicenia, takze ked robime Stvrté cvicenie, vSetky
z nich budu naraz v pohybe. Meridiany existuji na povrchu l'udského tela takisto ako v jeho
hibke, v kazdej z jeho vrstiev a v medzerach medzi vnutornymi organmi. TakZe ako sa pohybuje
energia v nasom cviceni? Vyzadujeme, aby sa vSetky meridiany l'udského tela dostali do
sucasného pohybu, namiesto toho, aby obiehali jeden ¢i dva merididny, alebo aby sa otacalo osem
mimoriadnych meridianov. Energeticky tok je preto vel'mi silny. Ak je telo ¢loveka rozdelené na
dve strany, prednu yin a zadni yang, potom energia ide najprv po jednej strane a potom po druhej
strane; to znamena, Ze energia celej strany je v pohybe. Pokial' sa chystate praktizovat' Falun
Dafa, odteraz musite opustit’ vSetky zamery mysle, ktoré ste pouzivali na vedenie nebeského
okruhu, ked’ze pri nasom praktizovani su vSetky meridiany otvorené a dané do sucasného pohybu.
Pohyby su pomerne jednoduché a pozicia v stoji je taka istd ako v predchadzajucom cviceni,
okrem toho, Ze sa musite mierne zohnut v pase. VaSe pohyby by tu tiez mali nasledovat
mechanizmy. Tento druh mechanizmov tiez existuje v kazdom z prechadzajucich cviceni a
pohyby musia opit’ nasledovat’ mechanizmy. Mechanizmy, ktoré som vlozil zvonka do vasho tela
pre toto konkrétne cvienie nie su bezné, ale je to vrstva mechanizmov, ktoré dokdzu priviest’
vSetky meridiany do pohybu. Budu pohanat’ vSetky vase meridiany v tele do neustaleho otacania —
otacania, ktoré pokracuje dokonca aj ked’ nerobite cvic¢enia. V patricnom ¢ase sa budu otacat’ aj v
opacnom smere. Mechanizmy sa otacaji v oboch smeroch; nie je potrebné, aby ste vy pracovali
na tychto veciach. Mali by ste jednoducho nasledovat’ to, o sme vas naucili a nemali by ste mat’
ziaden zamer mysle. Je to tato vrstva vel'kych meridianov, ktoré to vsSetko uskutocni.

Ked’ vykonavame nebesky okruh, musi byt v pohybe energia celého tela. Inymi slovami, ak je
ludské telo skutocne rozdelené na stranu yin a yang, potom energia obieha z yangovej strany do
yinovej strany, z vnutra tela na jeho vonkajSok, tam a spét’, pricom stovky alebo tisice meridianov
sa otacaju sucasne. Ti z vas, ktori vykonavali iné nebeské okruhy a pouZivali r6zne druhy zameru
mysle alebo mali rézne druhy predstdv o nebeskom okruhu ich musia vSetky opustit, ked’
praktizujii na§ Dafa. Tie veci, ktoré ste cvicili, st prili§ malé. Je jednoducho neefektivne mat’ v
pohybe iba jeden ¢i dva merididny, pretoZe pokrok by bol prili§ pomaly. Z pozorovania povrchu
ludského tela je zname, ze tam existuju merididny. Meridiany sa v skuto€nosti pretinaji
vodorovne aj zvislo vo vnutri tela, prave tak ako krvné cievy a ich hustota je dokonca vyssia ako
hustota krvnych ciev. Existuju vo vrstvach I'udského tela v roznych dimenziach, to znamena, od
povrchu vasho tela k telam v hlbokych dimenziach, vratane medzier medzi vnatornymi organmi.
Ak je l'udské telo skutocne rozdelené na dve strany, jednu yin a jednu yang, musi to byt tak, ze
ked’ vykondvate cvicenia, cela strana, predna ¢i zadnd, obieha naraz — uz to nie je jeden ¢i dva
meridiany. Ti z vas, ktori robievali iné nebeské okruhy, si pokazia praktizovanie, ak vykonavaju
nase cvicenie s nejakym zdmerom mysle. Preto nesmiete lipniit’ na Ziadnom zdmere mysle, ktory
ste zvykli pouzivat. Dokonca aj ked” bol vas predchadzajuci nebesky okruh otvoreny, stale to ni¢
neznamena. My sme to uz davno prekonali, ked’Ze meridiany v naSom praktizovani si v pohybe

8 Falun* a ,,;nebesky okruh*.
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od pociatku. Pozicia v stoji sa nelisi od tej v predchadzajicich cvi¢eniach, s vynimkou mierneho
ohnutia sa v pase. Pocas cviCeni vyzadujeme, aby ruky nasledovali mechanizmy. Je to ako tretie
cvi¢enie, v ktorom sa ruky kizu nahor a nadol podla mechanizmov. Clovek by mal nasledovat
mechanizmy pocas celého okruhu, ked’ vykonava toto cvicenie.

Pohyby tohto cvicenia sa maju zopakovat’ devitkrat. Ak ich chcete robit’ viac, mdzete ich spravit’
osemnast’krat, ale poc¢et musi by vzdy nasobok deviatich. Ked” neskér dosiahnete urc¢ita uroven,
nebude potrebné pocet opakovani pocitat. Preco je to tak? Pretoze opakované vykonavanie
pohybov devitkrat upevni mechanizmy. Po deviatom raze mechanizmy spdsobia, ze vasSe ruky sa
prirodzene prekrizia pred spodkom brucha. Potom ako ste cvienie robili nejaky cas, tieto
mechanizmy automaticky povedu ruky, aby sa prekrizili pred spodkom brucha po deviatom raze a
uz nebudete musiet’ pocitat. Samozrejme, ked’ ste este len zacali robit’ cvicenia, pocet opakovani
musite stale pocitat’, pretoze mechanizmy nie su dost’ silné.

5. Piate cviCenie

Piate cvicenie sa nazyva zosiliiovanie bozskych sil. Je to nieo z kultivacie vysokej urovne, ¢o
som sam robieval. Teraz to zverejiiujem bez nejakych uprav. Pretoze uz nemam ¢as... bude pre
mia vel'mi zlozité, aby som mal dalSiu prilezitost' osobne vas ucit. Naucim vas teraz vSetko
naraz, aby ste neskor mali spdsob, ako praktizovat’ na vysokych trovniach. Pohyby tohto cvic¢enia
tiez nie su zlozité, pretoze vel’ka cesta je mimoriadne jednoducha a I'ahkd — zlozité pohyby nie si
nutne dobré. Toto cvicenie vSak riadi premenu mnohych veci vo velkom meradle. Je to vel'mi
intenzivne a naro¢né cvicenie, pretoze na dokoncenie cvic¢enia musite sediet’ v meditacii po dlhy
cas. Toto cviCenie je nezavislé, takze clovek nemusi vykondvat’ predchadzajuce Styri cvicenia
pred robenim tohto. Samozrejme, vSetky nase cvicenia st vel'mi flexibilné. Ak dnes neméte vel'a
Casu a moZete urobit’ iba prvé cvicenie, potom mdzete spravit len prvé. MoZete dokonca
vykondvat’ cvicenia v inom poradi. Ak je va§ denny program dnes plny a chcete urobit’ len druhé
cvicenie, tretie cvicenie alebo Stvrté cvicenie — to je tieZ v poriadku. Ak mate viac ¢asu, mdzete
urobit’ viac; ak mate menej Casu, mdzete spravit’ menej — cvicenia su dost’ praktické. Ak ich
vykonavate, posiliiujete mechanizmy, ktoré som do vés vlozil a zosilfujete svoj Falun a dantian.
Nase piate cvicenie je nezavislé a sklada sa z troch Casti. Prva Cast’ je vykonavanie znakov ruk,
ktoré upravuju vase telo. Pohyby st vel'mi jednoduché a je ich len niekol’ko. Druha Cast’ zosiliuje
vase bozské sily. Je to niekol'’ko pevnych pozicii, ktoré presuvaji vase nadprirodzené schopnosti a
bozské sily z vnltra vasho tela do vaSich rik, aby sa pocas cvicenia zosilnili. Preto sa piate
cvienie nazyva zosillovanie boZskych sil — zosiliiuje to nadprirodzené schopnosti ¢loveka.
Dalsia ¢ast’ je sedenie v meditacii a vstupenie do stavu ding. Cvicenie sa sklada z tychto troch
Casti.

Najprv budem hovorit’ o meditacii v sede. Existuju dva druhy prekrizenia noh pre meditaciu; v
opravdivej praxi su len dva sposoby, ako si prekrizit’ nohy. Niektori I'udia namietaja, Ze je viac
ako dva sposoby: ,,Len sa pozrite na tantrick prax — nie je tam mnoho spdsobov, ako si prekrizit’
nohy?* Dovol'te mi povedat’ vam, Ze to nie si spdsoby prekrizenia noh, ale cvicebné pozicie a
pohyby. Existuju len dva druhy opravdivého prekrizenia noh: jeden sa nazyva ,,prekrizenie jedne;j
nohy* a druhy sa nazyva ,,prekrizenie oboch noh.*
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Dovol'te mi vysvetlit’ poziciu s jednou nohou prekrizenou. Tato poloha méze byt pouzita iba ako
prechodna, ako posledné vychodisko, ak nedokazete sediet s oboma nohami prekrizenymi.
Prekrizenie jednej nohy sa robi tak, ze jedna noha je dole a jedna hore. Kym sedite s jednou
nohou prekrizenou, mnoho I'udi citi bolest’ v kosti ¢lenku a nie st schopni dlho vydrzat’ bolest’.
Este predtym ako ich nohy za¢nu boliet, bolest’ spdsobena ich ¢lenkovymi kostami sa stava
nevydrzatelnou. Ak mdzete otoCit’ vaSe nohy tak, aby ich chodidla smerovali nahor, ¢lenkové
kosti sa posunu dozadu. Samozrejme, hoci som vam povedal, aby ste robili cvienie takto,
nemusite to byt’ schopni dosiahnut’ na samom zaciatku. Mozete na tom pracovat’ postupne.

Je mnoho rozli¢nych teérii o prekrizeni jednej nohy. Praktiky v Skole Dao ucia ,,tahanie dnu bez
vypustania von,”“ ¢o znamena, ze energia sa stale vtahuje a nikdy nevypusta. Daoisti sa snazia
vyhnat rozptyl'ovaniu energie. TakZze ako to dosahuju? Su dokladni v zapecateni svojich
akupunkturnych bodov. Casto ked’ prekrizia nohy, uzatvoria svoj bod yongquan na jednej nohe
tym, Ze ho polozia pod druhti nohu a schovaji bod yongquan druhej nohy pod vrchnu cast
opacéného stehna. To isté v ich pozicii Jieyin. Pouzivaji jeden palec na stlacenie bodu laogong na
opacnej ruke a bod laogong na druhej ruke pouzivaju na prikrytie druhej ruky, pricom obe ruky
zakryvaji spodnt Cast’ brucha.

Prekrizenie n6h v naSom Dafa nema ziadne z tychto poziadaviek. Vsetky kultivaéné praxe v
Budhovskej skole — bez ohladu na kultivaénii cestu — vyucuju ponuknutie spasy vsetkym
bytostiam. Takze sa neobavaju vydavania energie. Popravde povedané, dokonca aj ked’ je vasa
energia uvol'nend a spotrebovand, neskor ju pocas vasho praktizovania mézete doplnit’, bez toho
aby ste nieco stratili. Je to preto, Ze va$ xinxing dosiahne urcitu Groven — vasa energia nebude
stratena. Ale ak chcete d’alej zvysit’ svoju troven, musite zniest’ trapenia. V tomto pripade vasa
energia nebude vobec stratend. Nevyzadujeme toho vel'a pri prekrizeni jednej nohy, pretoze v
skuto¢nosti pozadujeme prekrizenie oboch ndh, nie prekrizenie jednej nohy. Pretoze su l'udia,
ktori eSte nemodzu prekrizit’ obe nohy, poviem pri tejto prileZitosti nieco o polohe s jednou nohou
prekrizenou. Ak eSte neviete sediet’ s oboma nohami prekrizenymi, mozete robit’ prekrizenie
jednej nohy, ale aj tak musite pracovat’ na tom, aby ste postupne dali obe vaSe nohy nahor. Nasa
poloha s jednou nohou prekrizenou vyzaduje od muzov, aby ich prava noha bola na spodku a
lava noha na vrchu; u zien ma byt ava noha dole a prava noha hore. Pravé prekrizenie jednej
nohy je v skuto¢nosti vel'mi tazké, pretoze to vyZzaduje, aby prekrizené nohy vytvorili jednu liniu;
nemyslim, Ze prekriZenie jednej nohy v linii je o nieco jednoduchsie ako prekrizenie oboch ndh.
Spodna cast’ ndh by mala byt v podstate rovnobezna — toto ma byt dosiahnuté — a mala by tam
byt medzera medzi nohami a panvou. PrekriZzenie jednej nohy je tazko spravit. Toto st
vSeobecné poziadavky na poziciu s jednou nohou prekrizenou, ale toto od I'udi nevyzadujeme.
Preco? PretoZe toto cvicenie vyzaduje, aby ¢lovek sedel s oboma nohami prekrizenymi.

Teraz vysvetlim prekrizenie oboch ndéh. VyZzadujeme, aby ste sedeli s oboma nohami
prekrizenymi, Co znamena, ze z polohy s jednou nohou prekriZzenou zdvihnete nohu zo spodku na
vrch, vytiahnete ju zvonka, nie zvnutra. Toto je prekrizenie oboch néh. Niektori I'udia spravia
relativne tesné prekrizenie ndh. Tymto chodidla oboch néh smeruji nahor a m6zu dosiahnut’ Pat
centier smerujucich k nebu. Takto sa opravdivych Pat’ centier smerujucich k nebu vSeobecne
vykonava v Budhovskej skole — vrch hlavy, dve dlane a chodidla oboch néh smeruji nahor. Ak
chcete spravit vol'né prekrizenie noh, moézete ho spravit’ akokol'vek chcete; niektori l'udia
uprednostiujii vol'né prekrizenie. Ale vsetko, ¢o vyzadujeme, je sedenie s oboma nohami
prekrizenymi — vol'né prekriZenie noh je dobré, takisto ako tesné.
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Pokojna meditacia vyzaduje sedenie v meditacii po dlhy ¢as. Poc¢as meditacie by tam nemala byt
Ziadna aktivita mysle — o nicom nerozmysl'ajte. Povedali sme, ze vase hlavné vedomie musi byt
vedomé, lebo toto praktizovanie kultivuje vas. Mali by ste postupovat’ s bdelou myslou. Ako
vykonavame meditaciu? Vyzadujeme, ze kazdy z vas musi vediet, Ze vy tu robite cvicenie, bez
ohl'adu na to ako hlboko meditujete. V ziadnom pripade by ste nemali vstupit’ do stavu, v ktorom
si nie ste vedomy ni¢oho. Takze aky konkrétny stav sa vyskytne? Ako tam sedite, budete sa citit’
nadherne a vel'mi pohodlne, akoby ste sedeli vo vnutri $krupiny vajicka. Budete si vedomy seba,
ako robite cviCenie, ale budete citit’, Ze celé vasSe telo sa nemo6ze hybat’. Toto sa urcite vyskytne v
nasej praxi. Je tiez d’al$i stav: Pocas meditacie v sede si mozete uvedomit’, ze vase nohy zmizli a
nemozete si spomenut’, kde su. Tiez si uvedomite, Ze vaSe telo a ruky zmizli, a zostala iba hlava.
Ako pokracujete v meditacii, uvedomite si, ze dokonca aj hlava je pre¢ a zostala iba mysel’ —
stopa uvedomovania — ktora vie, ze tam meditujete. Mali by ste si udrzat' toto nepatrné
uvedomenie. Je dostatoc¢né, ak vieme dosiahnut’ tento stav. Prec¢o? Ked ¢lovek robi cvienie v
tomto stave, telo ¢loveka prechadza Gplnou premenou. Toto je optimalny stav, takze vyzadujeme,
aby ste dosiahli tento stav. Ale nemali by ste upadnut’ do spanku, stratit’ vedomie, alebo opustit’
toto nepatrné uvedomenie. Vasa meditacia bude bezvyslednd, ak by sa to stalo, a nebude to o ni¢
lepsie ako keby ste spali a nemeditovali. Po ukonceni cvicenia spojte ruky do Heshi a vystupte zo
stavu ding. Cvicenie je potom ukoncéené.
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VI.

VII.

VIII.

Dodatok |
Poziadavky na asistenc¢né centra Falun Dafa

Vsetky miestne asistencné centra Falun Dafa st verejnymi organizéciami pre prava
kultivaént prax, st iba na organizovanie a pomahanie v kultivaénych c¢innostiach a
nemaju sa viest' ako ekonomické podniky ani riadit’ pouzitim metéd administrativnych
organiz&cii. Nesmu vlastnit’ ziadne peniaze ani majetok. Nemaju sa organizovat’ ziadne
aktivity na liecenie chordb. Asisten¢né centra sa maju riadit’ vol'nym sposobom.

Vsetci pomocnici a persondl hlavnych asistencnych centier Falun Dafa musia byt
opravdivi praktizujuci, ktori praktizuju iba Falun Dafa.

Sirenie Falun Dafa musi byt vedené podstatou a vniitornym vyznamom Dafa. Osobné
stanoviska ani metddy inej praxe by nemali byt Sirené ako obsah Dafa, inak budu
praktizujuici zvedeni na nespravne zmyslanie.

Vsetky hlavné asistencné centrd musia ist’ prikladom v dodrZiavani zadkonov a nariadeni
krajin, kde sidlia a nesmu zasahovat’ do politiky. ZlepSovanie xinxingu praktizujucich je
podstatou kultiva¢nej praxe.

Vsetky miestne asisten¢né centra by mali, ak je to mozné, zostat’ vo vzajomnom kontakte
a vymienat’ si sktsenosti, aby ul'ah¢ili celkové zlepsSenie vsetkych praktizujucich Dafa.
Ziadny kraj by nemal byt diskriminovany. Ponukanie spasy Iudstvu znamena nerobit’
rozdiely ohl'adom oblasti alebo rasy. Xinxing opravdivého ucenika by mal byt zjavny
vsade. Ti, ¢o praktizuju Dafa, su vSetci ucenikmi tej istej praxe.

Clovek musi pevne odolavat’ kazdému konaniu, ktoré poskodzuje vnitorny vyznam Dafa.
Ziadnemu uéenikovi nie je dovolené, aby §iril to, ¢o vidi, poGuje alebo &o si uvedomi na
svojej vlastnej nizkej trovni ako obsah Falun Dafa, a potom robit’ to, ¢o sa nazyva
»vyucovanie Fa*“. Toto nie je dovolené, aj ked’ chce ucit’ 'udi robit’ dobré skutky, pretoze
to nie je Fa, ale iba vIidne slova rady pre svetskych l'udi. Nenesu silu, ktord mé Fa na
spasenie Tudi. Kazdy, kto pouziva svoje vlastné zazitky, aby ucil Fa, je povazovany za
¢loveka vazne poskodzujiceho Fa. Ak citujete moje slova, treba dodat ,Majster Li
Chung-¢’ povedal ... atd’.

Ucenikom Dafa je zakazané mieSat’ svoju prax s praktikami hocijakej inej kultivacnej
cesty (ti, ¢o odbocia, patria vzdy do tejto skupiny ludi). Kazdy, kto ignoruje toto
varovanie, je sam zodpovedny za vSetky problémy, ktoré sa vyskytnti. Odovzdajte tento
odkaz vsetkym ucenikom: Je neprijatelné mat’ v mysli myslienky a myslienkovy zamer
inych praktik, ak robite nase cviCenia. Iba jedna okamzita mysSlienka je to isté ako
usilovanie sa o veci v tom druhom sp6sobe praktizovania. Akonahle je praktizovanie
zmieSané s inymi, Falun sa zdeformuje a strati svoju u¢innost’.

Praktizujuci Falun Dafa musia kultivovat’ svoj xinxing a spolu s tym vykonavat’ cvicenia.
Ti, ktori sa zameraji vyhradne na pohyby cviceni a zanedbaju kultivaciu xinxingu,
nebudi povazovani za ucenikov Falun Dafa. Preto musia praktizujiici Dafa spravit
Studovanie Fa a ¢itanie knih podstatnou ¢ast'ou svojej kazdodennej kultivacie.

Li Chung-¢’
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20. aprila 1994
Dodatok 11

Predpisy pre u¢enikov Falun Dafa
k rozsirovaniu Dafa a uceniu cvic¢eni

Ak na verejnosti rozsirujete Dafa, vSetci ucenici Falun Dafa mézu pouzivat len vetu
,Majster Li Chung-¢’ tvrdi...*“ alebo ,,Majster Li Chung-¢” hovori...“ U¢enikovi je uplne
zakazané pouzivat’ to, ¢o zaziva, vidi, pozna alebo pouzivat’ veci z inych praktik ako Li
Chung-¢’-ho Dafa. Inak to, ¢o by bolo Sirené, by nebol Falun Dafa a toto by bolo
povazované za poSkodzovanie Falun Dafa.

Vsetci ucenici Falun Dafa mézu rozSirovat’ Dafa pomocou skupinovych stretnuti na
¢itanie knihy, skupinovych diskusii alebo recitovania Fa, ktory Majster Li Chung-¢’ u¢il,
na miestach praktizovania. Nikomu nie je dovolené pouzit' formu prednasky v sale, tak
ako som to robil ja, aby ucil Fa. Nikto iny nie je schopny ucit’ Dafa a ani nemo6ze pochopit’
moju sféru uvazovania ani pravy vnutorny vyznam Fa, ktoré ucim.

Ak praktizujuci rozpravaja o svojich vlastnych myslienkach a pochopeniach Dafa pocas
stretnuti na Citanie knihy, skupinovych diskusii alebo na cvi¢ebnych miestach, musia
vysvetlit, Ze to je len ,,ich osobné pochopenie.” MieSanie Dafa s ,,0sobnym pochopenim*
nie je dovolené, a uz vobec nie pouzitie vlastného ,,osobné¢ho pochopenia“ ako slov
Majstra Li Chung-¢’-ho.

Ak rozsirujete Dafa a ucite cviCenia, Ziadnemu ucenikovi Dafa nie je dovolené vyberat
poplatok alebo prijimat’ nejaké dary. Kazdy, kto porusi toto pravidlo, uz viac nie je
ucenikom Falun Dafa.

Zo Ziadneho dovodu ucenik Dafa nesmie vyuzit’ prileZitost’ ucit’ cvicenia na oSetrovanie
pacientov alebo liecenie chordb. Inak to bude to isté, ako poskodzovanie Dafa.

Li Chung-¢’
25. aprila 1994
Dodatok 111

Kritéria pre pomocnikov Falun Dafa

Pomocnici by si mali vazit’ Falun Dafa, byt odusevneni v praci preii a byt’ ochotni sluzit’
inym dobrovolne. Mali by byt iniciativni v organizovani cvicebnych stretnuti pre
praktizujdcich.

Pomocnici musia praktizovat’ kultivaciu iba vo Falun Dafa. Ak by Studovali cvicenia
inych praktik, automaticky to znamena, Ze stratili sposobilost’ byt praktizujucimi a
pomocnikmi Falun Dafa.

Na cvi¢ebnych miestach musia byt pomocnici prisni na seba, ale velkorysi k ostatnym.
Musia si udrziavat’ svoj xinxing a byt ndpomocni a priatel’ski.
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Pomocnici by mali S§irit Dafa a vyucovat cvicenia Uprimne. Mali by aktivne
spolupracovat’ s hlavnymi asistenénymi centrami a podporovat’ vSetku ich pracu.
Pomocnici by mali ucit’ cvicenia inych dobrovolne. Vyberanie poplatku alebo prijimanie
darov je zakazané. Praktizujaci by nemali vyhl'adavat’ slavu ani zisk, ale hodnoty a cnost’.

Li Chung-¢’
Dodatok 1V
Oznamenie pre praktizujacich Falun Dafa

Falun Dafa je kultiva¢na cesta Budhovskej $koly. Nikomu nie je dovolené propagovat
nejaké nabozenstva pod plastikom praktizovania Falun Dafa.

Vsetci praktizujici Falun Dafa musia striktne dodrziavat’ zakony krajin svojho pobytu.
Akékol'vek spravanie, ktoré porusuje politiku alebo predpisy krajiny, by priamo
odporovalo hodnotam a cnostiam Falun Dafa. Dany jednotlivec je zodpovedny za
porusenie a vSetky jeho dosledky.

Vsetci praktizujici Falun Dafa by mali aktivne udrziavat’ svornost’ kultivaéného sveta a
prispievat’ k vyvoju tradi¢nej I'udskej kultury.

Ziakom — pomocnikom aj udenikom — Falun Dafa je zakézané lieGit pacientov bez
schvalenia od zakladatel'a a Majstra Falun Dafa, alebo bez ziskania povolenia z
prislusnych miest. NavySe, nikomu nie je dovolené prijimat’ peniaze alebo dary za
dobrovol'né liecenie chordb.

Ucenici Falun Dafa by mali brat’ kultivaciu xinxingu ako podstatu nasho praktizovania. Je
im Uplne zakazané pliest’ sa do politickych zalezitosti krajiny a okrem toho je im zakazané
zapliest’ sa do nejakého druhu politického zapasu alebo aktivit. Ti, ktori porusSia toto
pravidlo, uz nie st uenikmi Falun Dafa. Dany jednotlivec je zodpovedny za vSetky
nasledky. Zakladnou snahou praktizujiceho je vytrvalo postupovat’ v opravdivej kultivacii
a dosiahnut’ dovfsenie ¢o najskor.

Li Chung-¢’
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Slovnik pojmov a vyslovnost’

Arhat — osvietena bytost’ s troviiou ovocia v Budhovske;j skole, ktora je za Trojitym svetom, ale

niz8ie ako Bodhisattva.
Baihui bod [paj-chuej] — akupunktarny bod umiestneny na temene hlavy.

Bddhisattva — osvietena bytost’ s Urovitou ovocia v Budhovskej $kole, ktora za Trojitym svetom,

vyssie ako Arhat, ale nizSie ako Tathagata.

Dafa [ta-fa] —,,Vel'ka cesta™ alebo ,,Vel'ky Zakon®, skratka pre cely nazov praxe, Falun Dafa,

“Velka (kultiva¢na) cesta Kolesa Zakona.*

dan [tan] — energeticky zhluk, ktory sa vytvara v telach niektorych praktizujdcich vo vnutornej

alchymii; vo vonkajSej alchymii sa oznacuje ako ,.elixir nesmrtel'nosti.*
dantian [tan-tchien] — ,,pole danu, energetické pole umiestnené v spodnej ¢asti brucha.
Dao [tao] —,,cesta” (tiez Tao).
Diekou Xiaofu [tie-kchou siao-fu] — Prelozenie ruk pred spodnou ¢ast'ou brucha
ding [ting] — meditativny stav, v ktorom je mysel’ uplne prazdna, ale vedoma.

osem mimoriadnych meridianov — v ¢inskej medicine existuju tieto meridiany okrem
dvanastich pravidelnych meridianov. Véa¢sina z d6smich mimoriadnych sa pretina s
akupunktirnymi bodmi dvanastich pravidelnych, takze nie su povaZzované za nezévislé

alebo hlavné meridiany.
Fa [fa] —,,Cesta,” ,,Zakon* alebo ,,Principy*.
Falun [fa-lun] —,,Koleso Zakona®.
Falun Dafa [fa-lun ta-fa] —,,Vel’ka (kultiva¢na) cesta Kolesa Zakona.*

Falun Gong [fa-lun kung] — ,,qigong Kolesa Zakona *“. Oba ndzvy Falun Gong a Falun Dafa su

pouzité na oznacenie tejto praxe.
gong [kung] — ,.kultiva¢na energia.*
Heshi [che-§’] — skratka pre Shuangshou Heshi.
Jieyin [tie-jin] — skratka pre Liangshou Jieyin.

karma — Cierna latka, ktora vznika konanim hriechov (nespravnych skutkov).
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Liangshou Jieyin [liang-Sou tie-jin] — Spojenie rak.

Lotosova dlan — poloha ruky, ktora sa ma udrziavat’ pocas cviceni. V tejto pozicii su dlane
otvorené a prsty si uvolnené, ale vystreté. Prostredniky st mierne ohnuté dovnutra k
stredom dlani.

Maitréja — V Budhizme je Maitréja povazované za meno budiceho Budhu, ktory pride na Zem
ponuknut’ spasu po Budhovi Sakjamunim.

Majster — Cinsky pojem, ktory sa tu pouziva, ,,shifu(8i-fu), sa sklada z dvoch znakov, z ktorych
prvy znamena ,,ucitel* a druhy ,,otec*.

meridiany — siet’ energetickych kanalov v tele ¢loveka, ktoré veda qi. Podl'a tradi¢nej ¢inskej
mediciny a nazoru rozsireného v Cine, choroba vznik4, ak qgi netedie spravne cez tieto
merididny, ako napriklad ked’ je qi nahromadend, zablokovana, pohybuje sa prilis rychlo
alebo prili§ pomaly, v nesprdvnom smere a tak d’ale;j.

nefrit — (sivo)zeleny nerast, pouzivany na vyrobu ozdobnych predmetov; v ¢instine ¢asto
oznacuje veci s vel’kou hodnotou.

gi [¢chi] — podra ¢inskej predstavy nadobuda tato latka/energia mnoho foriem v tele a v prostredi.
Obvykle sa preklada ako ,,zivotna energia,* qi podl'a ¢inskych predstav urcuje zdravie
¢loveka. ,,Q1* tiez moze byt’ pouzita v omnoho SirSom vyzname na popisanie latok, ktoré
si neviditelné a beztvaré, ako vzduch, pach, hnev, atd’.

gigong [¢chi-kung] —vSeobecné meno pre uréité praktiky, ktoré kultivuji I'udské telo. V
poslednych desatrociach st gigongové cviéenia v Cine vel'mi popularne.

Sakjamuni — Budha Sakjamuni, alebo ,,Budha,” Siddhartha Gautama. V§eobecne znamy ako
zakladatel’ budhizmu, zil v staroddvnej Indii okolo 5. storocia pred nasim letopoctom.

Shuangshou Heshi [Suang-Sou che-§’] — Spojenie ruk dohromady pred hrudnikom.

Tathagata —osvietena bytost’ s Uroviiou ovocia v Budhovskej $kole, ktora je nad aroviiami

Boddhisatvy a Arhata.

xinxing [sin-sing] — ,,povaha mysle,* alebo ,,povaha srdca“; ,,moralny charakter.*
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yin [jin] a yang [jang] — Skola Dao sa domnieva, e vietko sa sklada z opaénych sil yin a yang,
ktoré su vzajomne sa vylucujlce, ale vzajomne zavislé, napriklad Zena (yin) a muz (yang),

prednd strana tela (yin) a zadna strana tela (yang).

Zhen-Shan-Ren [¢en-8an-Zen] — ,,Pravdivost-SUcit-Znasanlivost’.
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