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den bildar inte heller elixir.
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Utan tankar, att inte komma pa avvagar, att
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Kultiveringsmetodens
sardrag

Falun Buddha-Fa & en stor, hdg kultiveringsmetod inom
Buddha-l&ran, dess grund & assimilering till universums
hdgsta egenskap, ” Zhen Shan Ren” H # 2., den végleds av
universums hodgsta egenskap och man kultiverar enligt uni-
versums omvandlingsprincip, sa vad vi kultiverar & Stora
Fa och Stora Dao.

Falun Buddha-Fariktar in sig direkt pa méanniskors hjar-
tan och klargor att kultiveringen av Xinxing ar nyckeln till
att fa Gong att vaxa, sa hogt som Xinxing &r, sa hog ar
Gong, detta & universums absoluta sanning. Xinxing
inkluderar omvandling av dygd (dygd & en sorts vit sub-
stans) och karma (karma & en sorts svart substans); inklud-
erar att slappa alla sorters begéar och fasthdlanden bland
vanliga manniskor; ocksd formagan att utstd lidandets
lidande, samt manga olika saker som behover kultiveras for
nivahajning.

| Falun Buddha-Fa finns det ytterligare en del for kul-
tivering av kroppen, det gors genom 6vningsrorelser fran
Buddha-larans Stora vagen till fullandning. Rorelserna ar a



ena sidan till for att anvanda kraftfull Gong-styrka for att
forstarka de 6vernaturliga formagorna och mekanismerna,
saatt Faforadlar manniskan uppnas; ar dandrasidan till for
att omvandla manga levande varelser i kroppen. Vid kul-
tivering pa hog niva utvecklas urbarnet, vilket & Buddha-
kroppen, och manga magiska skickligheter foradlas fram,
alla dessa saker maste foradlas fram med hjélp av 6vnings-
metoden. Ovningsrérelserna & en del av den Stora fulland-
ningsmetoden, vilken & en sammansatt kultiveringsmetod
for kultivering av kropp och sjé och ocksa kallas den Stora
vagen till fullandning. Sdledes kraver denna metod bade
kultivering och utdvning, kultiveringen kommer fére
utbvningen. Utan kultivering av Xinxing, om endast
rorelserna Gvas, sa kan Gong inte vaxa; om endast hjartat
kultiveras, utan utdvandet av den Stora vagen till fulland-
ning, sa kommer Gong-styrkan att bli hindrad och Benti kan
inte féréndras.

For att fler manniskor med 6desforbindelse, och for att
de som har kultiverat under manga & utan att Gong har
vuxit, ska fa Fa och fran allra forsta borjan kunna kultivera
pa& hoga nivaer och darmed 6ka Gong-styrkan snabbt och
raka vagen uppna fullandning, sprider jag sarskilt Buddha-
kultiveringens Stora Fa, vilken jag blev upplyst till for
lange, lange, manga tidsdldrar sedan. Den héar kultiver-
ingsmetoden &r fullandad och vis, rorelserna & enkla att
gora, den Stora végen & enkel och latt.

Falun Buddha-Fa's kultivering & centrerad runt Falun.
Falun & en intelligent roterande hogenergisubstans. Falun
séttsin av mig i nedre delen av buken hos kultiveraren och
roterar 24 timmar om dygnet utan att stanna (genuina kul-
tiverare kan fa Falun om de laser min bok eller ser pa mina
Fa-forelasningar pa video eler lyssnar till mina Fa-forelas-
ningar pa kassettband eller |&r sig 6vningarnaav Dafa-elev-

erna), och kan automatiskt hjdlpa kultiveraren i sitt ut6-
vande. Med andra ord, Falun slutar aldrig att forédla man-
niskan, aven om kultiveraren inte 6var helatiden. Det har &
den enda kultiveringsmetoden av alla kultiveringsmetoder
som spridits idag runt om i vérlden, dér ”Fa féradlar méan-
niskan” uppnas.

Den roterande Falun har samma egenskap som univer-
sum och &r en miniatyr av universum. Buddha-larans Falun,
Dao-laransYin och Yang och dltingi tio riktningars vérldar,
alt reflekteras i Falun. Nar Falun gor innerrotation (med-
sols), raddas utbvaren gdv och en stor méngd energi
absorberas fran universum for omvandling till ”Gong”; nar
Falun roterar & andra hdllet (motsols), raddas andra mén-
niskor och energi sénds ut, alla varelser raddas och alla
onormala tillstand réttas till; manniskor runt kultiveraren
kommer att gagnas.

Falun Dafa assimilerar utbvare till universums hdgsta
egenskap, "Zhen Shan Ren”, vilket vasentligt skiljer den
fran ala andra kultiveringsmetoder, den har foljande &tta
sardrag:

1. Den kultiverar Falun, kultiverar inte
elixir och den bildar inte heller elixir.

Falun har samma egenskap som universum, &r en intelligent
roterande hogenergisubstans. Han roterar i kultiverarens
nedre del av buken utan att stanna, samlar sténdigt energi
fran universum, omvandlar energi och transformerar den till
Gong, sai kultiveringen av Falun Dafa kan man fa Gong att
vaxa och dppna Gong mycket snabbt. De som har kultiver-
at Dao i tusentals & 6nskar fa denna Falun, men det kan de



inte. Alla andra nutida kultiveringsmetoder som sprids i
samhéllet tar elixirvégen, alla bildar elixir och kallas
elixirvagens gigong. Det & mycket svart for utdvare av
elixirvagens gigong att dppna Gong och uppna upplysning
under sina aterstédende levnadsar.

2. Falun foradlar manniskan aven nar man-
niskan inte dvar.

Kultiverare behover arbeta, studera, da och sova, m m,
varje dag, sa ingen kan tréana 24 timmar om dygnet. Men
Falun dlutar aldrig att rotera och hjalper kultiveraren dygnet
runt med hans traning och fungerar sa har: Falun fortsétter
att foradla méanniskan aen om manniskan inte ovar hela
tiden. Enkelt uttryckt: Fa foradlar ménniskan nar han inte
tranar.

Bland alla 6vningsmetoder, vidarebefordrade antingen
inom landet eller utomlands i vérlden i dag, har ingen 16st
tidsproblemet med arbete och traning, endast Falun Dafa
har 16st det héar problemet och den & den enda tréningsme-
toden dar Fa foradlar méanniskan uppnas.

3. Man kultiverar huvudmedvetandet och
man erhaller sjalv Gong.

Falun Dafa syftar direkt pa kultiveringen av huvudmedve-
tandet. Det kraver att kultiveraren kultiverar sitt hjarta med
ett klart medvetande, sldpper alla fasthdlanden och hojer
gitt Xinxing. Under tréningen av den Stora vagen till ful-
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landning, ga aldrig in i trans eller glom bort dig sélv,
huvudmedvetandet styr hela tiden traningen. Gong som har
foradlats fram pa ett sddant sitt vaxer pa ens egen kropp,
man far sév Gong och den har Gong kan man sjév ta med
sig. Det véardefulla med Falun Dafa &r att man sav kan fa
Gong.

Under tusentals ar vidarebefordrades andra Gvningsme-
toder bland vanliga manniskor, vilka ala kultiverade det
sekundéra medvetandet, och den kottsliga kroppen och
huvudmedvetandet spelade bararollen som barare. Nar man
nar fullandning har det sekundéra medvetandet kultiverat
upp och han tar med sig Gong, kultiverarens huvudmedve-
tande och hans egen kropp har ingenting, ett helt livs kul-
tivering & bortkastad. N& man kultiverar huvudmedve-
tandet far naturligtvis det sekundéra medvetandet ocksa en
del av Gong och fdljer naturligt med i hdjningen.

4. Integrerad kultivering av kropp och sjal.

Kultiveringen av §den i Falun Dafa syftar pa kultiveringen
av Xinxing, vilken kommer i forsta hand och anses vara
nyckeln till att fA Gong att vaxa. Det vill siga, den Gong
som bestammer ens niva foradlas inte genom tréaningen,
utan erhdlls genom kultiveringen av Xinxing, hojden pa
Gong bestams av Xinxing-hdjden. Det i Falun Dafa asyf-
tade Xinxing har en mycket bredare téckning &n "dygd”,
och det técker manga saker, inklusive dygd.

Kultiveringen av kroppen inom Falun Dafa syftar pa
vagen for ett 1angt liv, Benti forandras genom tréning och
kommer inte att forloras, huvudmedvetandet och den
kottsliga kroppen forenas for att uppna fullandning som hel-
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het. | kultiveringen av kroppen &ndras huvudsakligen
molekylernas bestandsdelar i kroppen, htgenergisubstansen
ersétter cellernas bestandsdelar, da bestér kroppen av sub-
stanser fran andra rum. Den har ménniskan kan behdlla sin
ungdom, det ar en grundlig |6sning pa problemet, sa Falun
Dafa &r den riktiga integrerade kultiveringen av kropp och
sal.

5. De fem 6vningarna ar enkla och latta att
lara.

Den Storavagen ar enkel och l&tt. | ett stOrre perspektiv har
Falun Dafa farorelser, men vad den forédlar fram & myck-
et omfattande saker och den kontrollerar kroppen pa manga
sétt och kontrollerar manga saker och ting som har kultiver-
ats fram. Alla fem 6vningarna lars ut till kultiverare. Fran
alraforsta borjan dppnar den blockeringar som finnsi kul-
tiverarens kropp, den absorberar en stor méngd energi fran
universum, driver pa extremt kort tid forbrukade substanser
ut ur kroppen, renar kroppen, hojer nivan, starker gudomli-
ga formagor sa att kroppen gar in i tillstandet den Klarvita
kroppen. Dessafem 6vningar &r langt 6verlagsna de vanliga
metoderna for dppnandet av meridianer eller det stora eller
det lilla himmelska kretsloppet, utdvaren forses med en kul-
tiveringsmetod som & den behandigaste, snabbaste och
bésta och ocksa den som &r svarast att fa.
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6. Utan tankar, att inte komma pa avvagar,
att Gong vaxer snabbt.

Att va Falun Dafainbegriper ingatankar, ingen sinneskon-
centration, ingen tankestyrning, sa Falun Dafa-kultivering
ar absolut saker, man kommer garanterat inte pa avvégar.
Falun skyddar ocksa kultiveraren fran att komma pa avvé
gar i traningen eler bli stord av ndgon som har daligt
Xinxing, och réttar automatiskt till alla onormala tillstand.
Kultiveraren kultiverar pa en mycket hog niva, om han kan
ta lidandets lidande, uthdrda det som & svart att uthérda,
uppratthdlla Xinxing och endast kultivera denna metod, da
kan han uppna " Tre blommor samlade pa hjassan” inom
nagra ar, vilket & den hogsta nivan av Varldsiga-Fa's kul-
tivering.

7. Det talas inte om plats, tid, riktning eller
avslutning av 6vningen.

Falun & en miniatyr av universum. Universum roterar, alla
galaxer roterar, jorden gor ocksa galvrotation, sa det finns
inget Gster, vaster, soder eller norr. Falun Dafa-kultiverare
tranar i enlighet med universums egenskap och universums
omvandlingsprincip, sa det spelar ingen roll vilken riktning
du trédnar mot, du trénar mot alla riktningar. Eftersom Falun
roterar hela tiden och det inte finns ndgot tidsbegrepp kan
Ovningarna goras nar som helst. Eftersom Falun roterar kon-
tinuerligt och kultiveraren inte kan stoppa den, safinnsinte
begreppet avslutning, man avslutar bara rorelserna men inte
utdvandet.
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8. Beskyddad av min Fashen, ingen oro for
heretiska storningar utifran.

Det ar farligt for en vanlig manniska att plotsligt fa saker
fran hoga nivaer, hans liv & genast hotat. Efter att Falun
Dafa-kultiveraren har tagit emot Falun Dafa, som jag sprid-
er, och kultiverar genuint sa har han min Fashens beskydd.
S lange som du fortsétter med kultiveringen skyddar Fa-
shen dig hela véagen till kultiveringens fullbordan. Min
Fashen [&mnar dig automatiskt om du efter halva végen inte
vill kultivera langre.

Varfér vagar manga manniskor inte vidarebefordra Fa pa
htga nivaer? For att de inte kan ta detta ansvar och for att
himlen inte heller tilldter det. Falun Dafa & den Ortodoxa
Fa, sd lange som Kkultiveraren upprétthdller Xinxing i
enlighet med Dafa's krav, sdpper sina fasthdlanden, ger
upp alla oriktiga stravanden under kultiveringen, sd kommer
en ortodox att besegra hundra heretiska, ala heretiska
demoner kommer att frukta dig. Den som inte har ndgonting
med din hojning att gora vagar inte stora dig. Falun Dafa &
i sin teori fullstandigt skild fran traditionella kultiver-
ingsmetoder och fran elixirforadlingens teori inom olika
laror och skolor.

Falun Dafa’'s kultivering & uppdelad pa Varldsiga-Fa
och bortom Vérldsliga-Fa med manga nivaer, etc..
Kultiveringen startar fran borjan frén en mycket hog ut-
gangspunkt, sa kultiverare och de som har kultiverat i
manga ar utan att deras Gong har vuxit, de har forsetts med
den mest behandiga skolan. Nér kultiverarens Gong-styrka
och Xinxing har nétt en viss niva har Vajrans ododliga
kropp kultiverats fram i vérlden, Gong kan Gppnas och
upplysning kan uppnas, som en helhet har man hdjts till
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htga nivaer. Nagon med stor 6nskan studerar den Ortodoxa
Fa, erhdller Zhengguo, hojer Xinxing, att ha slappt fasthal-
landen &r fullbordan.
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Rorelsallustrationer

1. Ovningen Buddha stracker ut sina tusen

hander
(Fo Zhan Qian Shou Fa)

Princip:

Karnan i Ovningen Buddha stracker ut sinatusen hander &r
strackningen, vilken syftar till att 6ppna upp dar energin &r
blockerad, forma energin i kroppen och under huden att
cirkulera kraftigt, att automatiskt absorbera en stor mangd
energi fran universum, vilket gor att kultiveraren kan uppna
att alla meridianer dppnas pa en gang. Nér denna 6vning
utfors kanner utévaren att hela kroppen blir varm och han
far en speciell fornimmelse av ett mycket starkt energifalt,
vilket beror pa att alla meridianernai kroppen blir vidgade
och muddrade. Ovningen Buddha strécker ut sinatusen han-
der bestdr av dtta rorelser, vilka & relativt enkla. Men i
makrokosmos kontrollerar den manga saker som skall
forédlas fram under hela kultiveringsvégen. Samtidigt kan
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kultiveraren snabbt komma in i ett tillstand déar han &r
omgiven av ett energifdt. Kultiveraren skall gora denna
som en grundldggande 6vning. Varje gang du trénar bor
denna Ovning goras forst, eftersom den & en av de intensi-
fierande kultiveringsmetoderna.

Inledningsord:

Shenshen Heyi, Dongjing Suiji;
B W & —, 31 #% B

Dingtian Duzun, Qianshoufoli.
W XM %E ¥ F #

Forberedelse:

Fotterna pa axelbredds avstand, sta pa ett naturligt sétt, boj
benen l&tt, boj lite pAknédna och i hofterna, hdll kroppen av-
slappnad men g slapp. Dra in underkéken nagot och lyft
tungspetsen mot harda gommen, 13t tanderna vara | &t isar,
slut 1&pparna, slut 6gonen l&tt, inta ett fridfullt uttryck.
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Handerna gor Jieyin (Liangshou Jieyin)

Lyft handerna med handflatorna riktade uppét. L&t tumspet-
sarna vidrora varandra l&tt, for ihop de andra fyra fingrarna
l&tt, lagg den ena handen ovanpa den andra. Vanster hand
Overst for man, héger hand 6verst for kvinnor, forma en
oval, placera dem sedan framfor nederdelen av buken. Hall
overarmarna &t framat, fram med armbagarna, sa att det
bildas hdlrum under armhalorna (se Fig. 1-1).

Maitreya stracker pa sig (Mile Shen Yao)

Med " Jieyin” som utgangsposition, lyft de forenade hander-
na. Nar handerna har lyfts till framfor huvudet, for isér
Jieyin och vand handflatorna gradvis uppét. Nar handerna ar
ovanfor huvudet, hdll handerna med handflatorna uppét och
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med fingrarna pekande mot varandra (se Fig. 1-2), mellan
fingertopparna & det 20-25 cm. P4 samma gang, lyft basen
av handflatorna kraftigt uppét, dra huvudet rakt uppét och
pressa fotterna mot marken, stréack ut hela kroppen kraft-
fullt. Stréck i ungefér 2-3 sekunder, slappna darefter av tvart
i helakroppen, |4 knéna och hofterna atergatill att vara | &tt
bojda.

Tathagata fyller pa energi fran hjassan

(Rulai Guanding)

Fortsétt fran foregdende stéllning (se Fig. 1-3), vand hénderna
utdt &t sidorna och forma samtidigt en "tratt” pa 140 grader,
réta p& handlederna och for under tiden handerna nedat.
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For handflatorna nedat mot brostet, med ett avstand inom 10
cm mellan brostet och handerna, fortsétt ner till nederdelen
av buken (se Fig. 1-4).

For ihop handerna till ett kors (Shuangshou Heshi)

Né&r handerna har kommit ner framfor nederdelen av buken,
vand handerna handrygg mot handrygg, fér omedelbart upp
handernaframfor brostet och gor Heshi (se Fig. 1-5). Nar du
gor Heshi, pressatétt ihop handflatornas baser samt fingrar-
na, lamna ett hdlrum mellan handflatorna, hall ut armbagar-
nasd att underarmarna bildar en rét linje. (Lotus-handen ska
anvandas i ala moment utom i Heshi och Jieyin.)

20
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Handerna pekar mot himlen respektive jorden

(Zhang Zhi Qiankun)

"Heshi” & utgangsposition. Séara pa handerna (se Fig. 1-6)
till ett avstand pa 2-3 cm, rotera handflatorna samtidigt,
vanster hand vands mot brostet for man (hdger for kvinnor),
hoger hand vands utdt, vanster hand oGverst, hoger hand
underst, och bilda en réa linje med underarmarna. Réta
darefter ut vanster underarm snett uppét a vanster (se Fig.
1-7), med handflatan nedat och handen i niva med huvudet.
Hall hdger hand framfor brostet med handflatan uppéat. Nér
den vanstra handen har nétt positionen, dra huvudet uppét
och pressa fétterna mot marken, stréck hela kroppen kraft-
fullt. Strack i ungeféar 2-3 sekunder, slappna av tvart i hela

kroppen, vanster hand atervander till brostet och formar till
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sammans med hdger hand Heshi (se Fig. 1-5). Vand sedan
hénderna igen, héger hand dverst, vanster hand underst (se
Fig. 1-8), réta ut. Upprepa med hoéger hand den vanstra
handens rorelse (se Fig. 1-9), slappna av efter stréckningen,
for tillbaka handerna, gor Heshi framfor brostet.

Den gyllene apan delar pa kroppen (Jinhou Fenshen)
"Heshi” &r utgangsposition. Strack handerna fran brostet ut
a sidorna, forma en linje med axlarna. Dra huvudet uppét,
pressa fotterna mot marken, stréck ut handerna kraftfullt &t
sidorna, med kraft i fyra riktningar (se fig.1-10), strack ut
hela kroppen kraftfullt. Strack i ungefér 2-3 sekunder, slapp-
naav tvart i hela kroppen, handerna atergar till Heshi.
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Tvadrakar ner i havet (Shuanglong Xiahai)

"Heshi” & utgangsposition. For isar handerna och réta sam-
tidigt ut dem framat neddt. Nar armarna &r raka och paral-
lella, bilda en vinkel pa c:a 30 grader mot kroppen (se Fig.
1-11), dra huvudet uppat och pressa fotterna mot marken,
stréck ut hela kroppen kraftfullt. Strack i ungefar 2-3 sekun-
der, lappna av tvart i helakroppen, for tillbaka armarna, for
handerna tillbaka till bréstet och gér Heshi.
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Bodhisattva ror vid lotusblomman (Pusa Fulian)

"Heshi” & utgangsposition. For isar handerna och réta sam-
tidigt ut dem snett nedd & sidorna av kroppen (se Fig. 1-
12). N&r handerna &r vid sidorna, réta ut armarna, bilda en
vinkel pa c:a 30 grader mot kroppen. Dra nu huvudet uppét,
pressa fotterna mot marken, stréack ut hela kroppen kraft-
fullt, strack i ungefér 2-3 sekunder, slappna av tvért i hela
kroppen. For handerna tillbaka till bréstet och gor Heshi.

Arhat bar berget pa ryggen (Luohan Beishan)

(Se Fig.1-13) "Heshi” & utgangsposition. For isar handerna,
réta samtidigt ut dem bakat fran kroppen och vand handfla-
torna bakdt. N& handerna har nétt kroppens sidor, vinkla
handlederna gradvis uppét; nér handerna har kommit forbi
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kroppen ska handlederna bilda en vinkel pa 45 grader. Nar
hénderna har nétt positionen, dra huvudet uppét, pressa fot-
terna mot marken, strack ut hela kroppen kraftfullt. (Hall
kroppen upprétt och rak, luta inte framét, kraften kommer
fran brostet), strack i ungefar 2-3 sekunder, Sappna av tvart i
helakroppen. For handernatillbakatill brostet och gor Heshi.

Vajra skjuter undan berget (Jingang Paishan)

"Heshi” &r utgangsposition. For isar hdnderna och skjut dem
samtidigt framé med uppétstéende handflator, fingertop-
parna pekande uppat, i axelh6jd. Nar armarna &r raka, dra
huvudet uppét, pressa fétterna mot marken, strack ut hela
kroppen kraftfullt (se Fig.1-14). Stréck i ungefar 2-3 sekun-
der, dappnaav tvart i hela kroppen, handerna gor " Heshi”.

25



AN

e o & o

1-15 1-16

Overlappa handerna framfor nederdelen av buken
(Diekou Xiaofu)

"Heshi” & utgangsposition. For langsamt ner handerna,
vand handflatorna mot buken. N&r handerna har natt neder-
delen av buken, 6verlappa hdnderna (se Fig. 1-15). Vanster
hand innerst fér man, héger hand innerst for kvinnor, hand-
flata mot handrygg. Mellan handerna och mellan handen
och nederdelen av buken finns ett avstand pa ungefar 3 cm.
Diekou Xiaofu goérs vanligtvisi 40-100 sekunder.

Avslutning:
Liangshou Jieyin (se Fig. 1-16).
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2. Ovningen Falun std-som-en-pelare
(Falun Zhuang Fa)

Princip:

Ovningen Falun st&-som-en-pelare &r en stilla, stéende 6vn-
ing, den bestar av fyra positioner dar man haller om ett hjul.
Flitigt 6vande av Ovningen Falun st&-som-en-pelare kan
hjé pa kultiveraren att 6ppna meridianer i hela kroppen, den
& en omfattande kultiveringsdovning som syftar till att
uppna visdom, hdja nivan och forstarka gudomliga forma-
gor. Rorelserna &r relativt enkla men mycket kan uppnas
genom évningen. Kultiverare kan kanna att armarna ar bade
tunga och émma i boérjan, men efter dvningen kanner man
ingen trotthet, sdsom efter fysiskt arbete, och hela kroppen
a avslappnad. Med en Okning av Gvningstiden och av
antalet ganger kan utdvaren kanna att "Falun” roterar mel-
lan armarna. N&r du gor den har vningen, gér den naturligt,
stréva inte efter att gunga, det & normalt att réra sig en
aning, storagungningar skall kontrolleras. Varaktigheten for
varje rorelse kan variera frén person till person, men ju lan-
gre den varar, desto béttre. Efter intrédandet i stillhet, tappa
inte medvetenheten om att du trénar, utan behall den.

Inledningsord:

Shenghui Zengli, Rongxin Qingti;
A R ¥ OO B L B

Simiao Siwu, Falun Chugi.
LW BLFE, % % &

27



!/ lf} %
i)
i
i,
& s & *
2-1 2-2

FOr beredelse:

Fotterna pa axelbredds avstand, sta pa ett naturligt satt, boj
benen l&tt, boj lite pakndnaoch i hofterna, hdll kroppen av-
sappnad men g slapp. Dra in underkaken nagot och lyft
tungspetsen mot harda gommen, 13t tanderna vara | &tt isér,
slut |18pparna, slut dgonen |&tt, inta ett fridfullt uttryck.

Liangshou Jieyin
(seFig. 2-1)

Hall om hjulet framfor huvudet (Tougian Baolun)

" Jieyin” & utgangsposition. Lyft sakta handerna fran fram-
for buken och ta samtidigt isér ”Jieyin”. Nér handerna har
lyfts till framfor huvudet, hdll handflatorna mot ansiktet i
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hojd med dgonbrynen (se Fig. 2-2). De tio fingertopparna
pekar mot varandra med ett avstand pa ungefar 15 cm mel-
lan fingertopparna, hall armarna rundade, slappna av i hela
kroppen.

Hall om hjulet framfor buken (Fugian Baolun)
Handerna fors langsamt ner fran "Hall om hjulet framfor
huvudet”, positionen éndras inte, fors hela vagen ner till
nederdelen av buken (se Fig. 2-3). Hall fram armbagarna,
bilda ett halrum i armhalorna, handflatorna uppét, de tio
fingertopparna pekar mot varandra, hdll armarna rundade.

29



)
N . Y
=T

i I o L

T

Hi LTHl

. %\
e o e =

Hall om hjulet ovanfor huvudet (Touding Baolun)

Utgd fran "Hal om hjulet framfor buken”. Positionen
andras inte, lyft sakta upp till ovanfor huvudet, hall om
hjulet ovanfor huvudet (se Fig. 2-4). De tio fingrarna pekar
mot varandra, handflatorna nedét, avstandet mellan finger-
topparna & 20-30 cm, hall armarna rundade, slappna av i
axlarna, armarna, armbéagarna och handlederna.

Hall om hjulet pa bada sidorna (Liangce Baolun)

For handerna nedat fran "Hall om hjulet ovanfor huvudet”
(seFig. 2-5), till vardera sidan av huvudet, handflatorna mot
oronen. Slappna av i axlarna, underarmarna upprétta,
avstandet mellan handerna och éronen bor inte varafor litet.
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Overlappa handerna framfor neder delen av buken
(Diekou Xiaofu)

(Se Fig. 2-6) handerna faller ner fran "Hal om hjulet pa
béda sidorna’, till nederdelen av buken, gor dverlappandet.

Liangshou Jieyin, avslutning
(se Fig. 2-7)
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3. Ovningen genomtrangande av och

pafyllning fran universums poler
(Guantong Liangji Fa)

Princip:

Ovningen genomtrangande av och péfylining frén univer-
sums poler syftar till att blanda universums energi och mén-
niskokroppens energi och trénga igenom. Nar man gor den
hé&r dvningen drivs en stor méangd gi ut och tas in. Den kan
gora att kultiveraren kan rena kroppen pa mycket kort tid;
Ovningen kan dessutom hjdlpa kultiveraren att 6ppna hjés-
san och dppna meridianerna under fétterna. Handerna foljer
kroppens energi och mekanismerna utanfor kroppen och
hénderna ror sig uppat och nedat. Den uppatgaende energin
rusar direkt ut ur hjassan till universums hdsta punkt; den
neddtgdende energin gar ut genom fotsulorna till univer-
sums lagsta punkt. N&r energin atervander fran de tva punk-
terna sands den ut i motsatt riktning. Upp och ner nio
ganger.

Efter att man har gjort enhands Chong Guan nio ganger,
gor Chong Guan med bada handerna, och efter att man har
gjort det nio ganger, rotera Falun medsols fyra ganger fram-
for nedre delen av buken, for att snurra energi som & pa
utsidan tillbaka in i kroppen. Férena handerna i Jieyin och
avsluta rorelsen.

Innan du gor Ovningen genomtrangande av och péfyll-
ning fran universums poler, forestdll dig att du & som tva
l&nga tomma ror, himmelshéga och ojamforligt 1anga, det
hjél per energin att trdnga igenom.
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I nledningsord:

Jinghua Benti, Fakai Dingdi;
o AR BEF T OE

Xinci Yimeng, Tongtian Chedi.
LEE R B X M

T
Forberedelse: *
Fotterna pa axel bredds avstand, sta pa ett
naturligt sétt, boj benen l&tt, boj lite pa
knéna och i hofterna, hadll kroppen av-
Slappnad men g dapp. Dra in under-
kéken ndgot och lyft tungspetsen mot
hérda gommen, 1t tdnderna vara l&tt isér,
slut l1&pparna, slut 6gonen létt, inta ett
fridfullt uttryck.

Liangshou Jieyin ‘
(seFig. 3-1)
Shuangshou Heshi &

(seFig. 3-2)
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Enhands Chong Guan (Danshou Chong Guan)

"Heshi” & utgangsposition. Gor rorel sen med en hand uppét
och en hand nedét. Handerna féljer gi-mekanismen utanfor
kroppen, ror sig langsamt, energin i kroppen foljer hander-
naoch ror sig uppét och nedat (se Fig. 3-3). Man for vanster
hand uppét forst, kvinnor for hoger hand uppédt forst.
Handen gar langsamt uppat framfor huvudet, gar ovanfor
hjassan; samtidigt gar hoger hand (vanster for kvinnor)
l&ngsamt nedét, tillsammans med den andra handen omvax-
lande uppét och nedat (se Fig. 3-4). Handflatorna mot krop-
pen, hall ett avstand till kroppen painte mer &n 10 cm.

Slappna av i hela kroppen. Att handen ror sig uppét och
nedét en gang raknas som en gang, gor detta nio ganger.
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Bada handernas Chong Guan

(Shuangshou Chong Guan)

Né&r Enhands Chong Guan har gjorts stannar den vénstra
handen (hdger hand fér kvinnor) uppe, h6j den andra han-
den, det vill siga, bada handerna &r i uppétriktad position
(seFig. 3-5). Darefter gar bada handerna nedat samtidigt (se
Fig. 3-6).

N&r man gor Bada handernas Chong Guan, rikta handflator-
na mot kroppen, hall ett avstand painte mer an 10 cm. En
gang uppat och nedat raknas som en gang, gor detta nio
ganger.
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Rotera Falun med handerna

(Shuangshou Tuidong Falun)

Efter att Bada handernas Chong Guan har gjorts nio ganger
fors handerna nedat fran ovanfor hjassan, gar forbi huvudet
och brostet, till nederdelen av buken (se Fig. 3-7). Nar han-
derna har forts ner till nederdelen av buken, rotera Falun
framfér nederdelen av buken med handerna (se Fig. 3-8, 3-
9). Vanster hand innerst for man, hoger hand innerst for
kvinnor, hall ett avstand pa 2-3 cm mellan hénderna och
mellan handen och nederdelen av buken, rotera Falun fyra
ganger medsols, rotera in i kroppen den energi som finns
utanfor kroppen. Lat inte héanderna ga utanfor omradet for
nederdelen av buken nér Falun roteras.
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Liangshou Jieyin. Avslutning
(seFig. 3-10)
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4. Ovningen Falun himmelska kretsloppet
(Falun Zhoutian Fa)

Princip:

Ovningen Falun himmel ska kretsloppet formér energi i man-
niskokroppen att cirkulera 6ver ett stort omrade, den gér inte
genom en eller flerameridianer utan cirkulerar fran kroppens
helaYin-sidatill Yang-sidan, om och om igen. Den &r langt
bortom de vanliga metoderna som 6ppnar meridianer eller
de stora och sma himmelska kretsloppen. Ovningen Falun
himmel ska kretsloppet & en 6vning pa mellanniva. Med de
tre forsta 6vningarna som bas kan utdvandet av den har
Ovningen 6ppna hela kroppens meridianer snabbt (inklusive
det stora himmelska kretsloppet), hela kroppen Oppnas
gradvis uppifrén och ner. Ovningen Falun himmelska kret-
sloppets hogsta egenskap &r att Falun’s rotation anvands till
att korrigera alla onormala tillstand i méanniskokroppen sa
att dess lilla universum kan atervanda till sitt ursprungliga
tillsténd och energin kan fléda obehindrat genom hela krop-
pen. Nar man har trénat fram till detta tillstand har man nétt
en mycket hog niva inom Véarlddiga-Fa's kultivering. Nar
du gor den har 6vningen foljer handerna gi-mekanismerna,
rorelserna ska vara mjuka, langsamma och runda.

Inledningsord:

Xuanfa Zhixu, Xinging Siyu;
O BEE L OF ME;

Fanben Guizhen, Youyou Siqi.
B A& 1 B, f& & p6E.
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FOr beredelse:

Fotterna pa axelbredds avstand, sta pa ett naturligt sétt, boj
benen l&tt, boj lite pAknédna och i hofterna, hall kroppen av-
slappnad men g slapp. Dra in underkaken nagot och lyft
tungspetsen mot harda gommen, |14t tanderna vara latt isar,
dlut I8pparna, slut dgonen 1&tt, inta ett fridfullt uttryck.

Liangshou Jieyin
(seFig. 4-1)

Shuangshou Heshi
(seFig. 4-2)
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For isér handerna fran "Heshi”, for handerna nedat till ned-
erdelen av buken och rikta handflatorna mot kroppen,
avstandet mellan handerna och kroppen &r inte mer @n 10
cm. Efter att hdnderna har passerat nederdelen av buken ror
de sig neddt mellan benen, nedét 1angs insidorna, boj sam-
tidigt ryggen (se Fig. 4-3). Nar handerna nérmar sig marken
gar de forbi taspetsarna, utsidan av fotterna, hela vagen till
utsidan av hdlarna (se Fig. 4-4). B darefter handlederna
l&tt, lyft handerna fran halarna langsamt uppét langs baksi-
dorna av benen (se Fig. 4-5). Lyft handerna langs ryggen
och réta samtidigt pa ryggen (se Fig. 4-6).
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Under hela Ovningen Falun him- .

melska kretsloppet, 1&t inte han- - \

derna vidréra kroppen nagon- 3}\; L(;,,

stans, fori safal &ervander ener- N L \i

gini handernain i kroppen. Nar s

hénderna inte kan lyftas hogre, i ; \

sut hénderna och hdll Kongguan it i

(handerna bér ingen energi) 4

(se Fig. 4-7). W

- ]

4-7
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For fram handerna fran armhdlorna, korsa armarna framfor
brostet (det finns inget sarskilt krav angaende vilken arm
som & Overst och vilken arm som & underst, det beror pa
ens vana, ingen skillnad mellan mén och kvinnor) (se Fig.
4-8). Placera handerna ovanfér axlarna (med ett mellan-
rum), dra darefter handerna langs utsidan (Yang-sidan) av
armarna, i riktning mot handryggarna, till handlederna, sa
att handflatorna riktas mot varandra, med ett avstand pa 3-4
cm mellan héanderna. Forma samtidigt en linje med hander-
naoch armarna (se Fig. 4-9). Vand handerna som om en boll
holls mellan handflatorna, den yttre handen byter till att bli
den inre handen, den inre handen byter till att bli den yttre
handen. Handerna ror sig fran underarmarnatill éverarmar-
nalangsinsidorna (Yin-sidorna), lyft samtidigt upp armarna
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och gaforbi huvudet (se Fig. 4-10). Efter att
hénderna har passerat huvudet, hall handerna
i kors (se Fig. 4-11). Fér samtidigt isér han-
dernafran korset, hall fingerspetsarnariktade
nedat, for att koppla ihop med energin i
ryggen, for sedan handerna 6ver huvudet till
framfor brostet (se Fig. 4-12). S& har ar ett
himmel skt kretslopp, totalt ska det goras nio
ganger. Efter att nio ganger har gjorts, |at
handerna foras ned fran brostet till nederde-
len av buken. Diekou Xiaofu (se Fig. 4-13).

Liangshou Jieyin, avslutning (se Fig. 4-14)
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5. Ovningen for att forstarka gudomliga
formagor (Shentong Jiachi Fa)

Princip:

Ovningen for att forstarka gudomliga forméagor & en stilla
kultiveringsdvning med mangfaldiga andamal, och syftar
till att starka ens gudomliga formagor (inklusive over-
naturliga férmagor) och Gong-styrkan, genom roterandet av
Falun med Buddhas handrorelser. Ovningen for att forstar-
ka gudomliga formagor var ursprungligen en hemlig kul-
tiveringsmetod ovan mellannivan. Ovningen for att forstar-
ka gudomliga formagor kraver att man sitter i dubbellotus. |
borjan, om man inte kan sittai dubbellotus, da &r det accept-
abelt med enkellotus, men till slut maste man anda sitta i
dubbellotus. Under 6vningsforloppet flodar stark energi,
energifdtet som omger kroppen & ganska stort. Tiden for
att sitta med korslagda ben beror pa varje utévares uppnad-
da niva, ju langre, desto béttre. Ju langre man sitter, desto
storre kommer intensiteten att bli och desto snabbare kom-
mer Gong att vaxa fram. Nar 6vningen gors, tank inte pa
nagonting, hall sinnet tomt fran tankar, fran stillhet till Ding,
men ditt huvudmedvetande maste veta att du salv ovar.

I nledningsord:

Youyi Wuyi, Yinsui Jiqi;
B E LR B KA

Sikong Feikong, Dongjing Ruyi.
™= =T, B B mE.

44

FOr ber edelse:

Sitt i lotusstallning. Hall ryggen och nacken rakt, dra in
underkaken nagot och lyft tungspetsen mot harda gommen,
|& tanderna vara l&tt isér, dut 18pparna. Hall kroppen av-
slappnad men g slapp, slut 6gonen |&tt, barmhartighet kom-
mer ut ur hjartat, inta ett fridfullt uttryck.

Liangshou Jieyin placeras vid nederdelen av buken (se
Fig 5-1), gradvisin i stillhet.



Gora handrorelserna

(Da Shouyin)

Utgd fran Jieyin, lyft handerna
|angsamt uppat. Nér de har natt till
framfor huvudet, ta isar Jieyin,
vand handflatorna gradvis uppéat.
Né&r handflatorna ar uppatriktade,
da ska handerna ocksa ha nétt den
hogsta punkten (se Fig. 5-2). (Att
gora handrérelserna innebar att
underarmarna leder 6verarmarna
och det finns en viss kraft). For
darefter isdr handerna, rotera dem
bakdt och beskriv en kurvlinje
ovanfor huvudet, samtidigt som de
ror sig nedat, och for dem hela
vagen ner till snett framfor
huvudet (se Fig. 5-3).
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Forsok sa mycket som majligt att dra armbagarnainét, rikta
handflatorna uppét, fingertopparna framét (se Fig. 5-4).
Réata darefter ut handlederna, korsa hénderna framfor
brostet, den vanstra handen ytterst for mén, den hdgra han-
den ytterst for kvinnor. Nér handerna har passerat varandra
i kors och format en linje (se Fig. 5-5), rotera den yttre han-
dens handled utdt, vand handflatan uppét, beskriv en dryg
halvcirkel, sa att handflatan riktas uppat, fingertopparna
pekar bakét, det finns en viss kraft i handen; efter att den
inre handen har passerat i kors, vand gradvis handflatan
nedat tills armen & réatad, vand sedan handflatan utét, den
snett framétriktade handen bildar en vinkel pa 30 grader mot
kroppen (se Fig. 5-6).
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For darefter den vanstra handen (den Gversta handen) indt,
vand samtidigt hoger hands handflata indt och for den
uppat, byt hander och gor den forra rorelsen, handernas
positioner & de motsatta (se Fig. 5-7). Rata darefter ut hdger
handled for man (véanster for kvinnor), véand handflatan mot
kroppen. Efter att den har passerat brostet i kors, vand hand-
flatan nedat, till snett framat nedét, dit dar underbenet finns,
rata ut armen. Vand vanster handflata inat for mén (hoger
for kvinnor), fér den uppét, vand handflatan efter att den har
passerat i kors, for den samtidigt mot framsidan av vénster
(hoger for kvinnor) axel. Efter att handen har nétt positio-
nen, rikta handflatan uppét, fingertopparna framét (se Fig.
5-8). Byt darefter hénder och gér den foérra rorelsen, for
vanster hand for mén (hoger for kvinnor) pa insidan, for
hoger hand for man (vanster for kvinnor) pa utsidan, han-
dernas positioner & de motsatta (se Fig. 5-9). Da Shouyin’s
rorelser & kontinuerliga, utan stopp.
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Forstarkning (Jia Chi)

Fortsétt fran forra handrorelsen.
Den 6vre handen ror sig pa in-
sidan, den nedre handen ror sig
pa utsidan. Vand gradvis hoger
hand for mén, rikta handflatan
mot brostet och for nedat. Lyft
vanster hand for man (hoger for
kvinnor), och nér bada underarm-
arna har natt framfor brostet och
format en linje (se Fig. 5-10), dra
hénderna & sidorna, vand sam-
tidigt handflatorna nedat (se Fig.
5-11).

49



Nér handerna har kommit snett utét ovanfér knana ska hén-
derna varai h6jd med midjan, underarmarna och handryg-
garna skavarapalinje, dappnaav i armarna (se Fig. 5-12).
Den hér rorelsen ar till for att stérka de gudomliga formagor
som sands ut till handerna fran kroppen. Nar Forstarkning
gors kan man i handflatorna ha en kénsla av varme, tyngd,
elektriska pirrningar, det verkar som om da finns
nagonting, m m. Man bor dock inte avsiktligt stréva efter
detta, utan folj det naturliga. Ju langre tid man sitter i denna
position, desto béttre.

B&j) handleden, hoger for méan (vanster for kvinnor), vand
handflatan inat, for den samtidigt mot nederdelen av buken.
Nér handen har natt den positionen, |&gg den vid nederdelen
av buken med handflatan riktad uppat; lyft samtidigt vanster
hand for man (hoger for kvinnor) framét, for den samtidigt
mot hakan, hall den i hojd med axeln, handflatan &r riktad
nedat. Nar handen har nétt positionen ska underarmen och
handen vara pa sammalinje. Nu & handflatorna riktade mot
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varandra, en stilla position (se Fig. 5-13). Det kravs att
Forstarkning gors under en mycket lang tid, men sitt sa
lange som det gar. Dra sedan den 6vre handen i en halv-
cirkel, for ned den till nederdelen av buken; lyft samtidigt
den nedre handen och vand handflatan nedét, lyft till hakan,
till axelhojd, handflatorna &r riktade mot varandra, en stilla
position (se Fig. 5-14). Ju langre tid detta gors, desto béttre.

Stilla kultiveringsbvning (Jing Gong Xiulian)

Fortsatt fran foregdende position. Dra den 6vre handen i en
halvcirkel, |& den fallatill nederdelen av buken pa framsi-
dan, handerna &r i Jieyin-tillstandet (se Fig. 5-15), gain i
Stilla kultiveringsdvning. Djupt in i stillhet, men huvud-
medvetandet maste veta att det & du §alv som 6var. Ju lang-
re det gors, desto béttre, men sitt sa lange som det gar.

Avslutning: For ihop handernai Heshi, ut ur stillheten,
avduta det sittande tillstandet.
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ROr e ser nas mekanismer

1. FOrsta 6vningen

Den forsta 6vningen kallas Ovningen Buddha stracker ut
sina tusen hander (Fo Zhan Qian Shou Fa). Ovningen
Buddha stracker ut sinatusen hander, just som namnet anty-
der verkar det som om en tusenhands-Buddha och en tusen-
hands-Guanyin strécker ut sina hander. Naturligtvis &r det
omajligt for oss att gora tusen rorelser och att komma ihdg
dem alla, om du forsoker med det kommer du att bli helt
uttréttad. Atta enkla grundlidggande rorelser i den har
ovningen representerar den har inneborden. Likval & funk-
tionen hos dessa rorelser att dppna ala meridianernai vara
kroppar. Jag ska berétta for er, varfor har det sagts att vara
utévare kan borja pa en mycket hog niva fran forsta borjan?
Det &r for att vi inte forsétter bara en eller tva meridianer i
rérelse, och inte heller forsétter vi Ren-meridianen och Du-
meridianen eller de é&ta extraordindgra meridianerna i
rorelse. Vi kan forsétta alla meridianer i rorelse fran alra
forsta borjan, och alla meridianer bor séttas i rorelse sam-
tidigt, sd med en gang dvar vi pa mycket hog niva.

52

N&r man gor den forsta Gvningen kréavs en " stréckning”
och en "avdappning”, handerna och fétterna maste vara
valkoordinerade. Genom stréckningen och avslappningen
kommer ala blockerade stdllen i din kropp att Oppnas.
Naturligtvis, nér du gér den héar dvningen, om jag inte sétter
in”mekanismer”, dafungerar det inte. Medan du stracker ut
maste du stracka din kropp gradvis, langsamt stracka ut din
kropp till det yttersta, precis som om du till och med delasi
tva personer. Kroppen stracks till att bli mycket stor och
mycket |ang. Ingen tanke finns. Sedan skall du slappna av
tvart, efter att ha stréckt ut till det yttersta, Slappna av
omedelbart. Detta & mycket likt nér en skinnvaska pressas
och trycksihop for att tommas pa luft; nar du lyfter din hand
dras ater |uft tillbakain i den eller fyller upp den, ny energi
tas in. Det blockerade stéllet kan Oppnas genom den héar
mekanismen.

Nar du stracker ut, tryck halarnaneddt med kraft och strack
huvudet kraftigt uppét, precis som om du skulle stracka ut dla
meridianer i hela kroppen, slappna sedan av tvart. Efter
stréackningen, slappna av tvart, genom detta 6ppnas kroppen
fullsténdigt. Naturligtvis kommer vi att sdtta in mekanismer
at dig, ala sorters mekanismer. Nar du stracker ut armarna
maste det goras med kraft, gradvis allt kraftigare salangt det
gar. Dao-laran talar om att fardas fran Tre Yin till Tre Yang.
| gdva verket innebdr det inte endast att 6ppna de tre Yin-
och de tre Yang-meridianerna, det finns hundratals meridi-
aner sammanfogade i armarna som maste Gppnas genom
strackning, fran allra forsta borjan behover vi fa ala merid-
ianer Oppnade. Vad betréffar den vanliga kultiveringen,
forutom dem som 6var qi, bérjar den genuina kultiveringen
med att en meridian ppnas for att sétta alla andra meridi-
aner i rorelse. Det kommer att ta mycket lang tid att Gppna
ala andra meridianer, vanligtvis manga, manga ar. Just for
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att vi fran alra forsta borjan kan 6ppna alla meridianer sa
borjar vi redan att dva pa en mycket hog niva. Ni ska forsta
den hér viktiga punkten.

Nu nagra fa ord om positionen att sta som en pelare, sta
dar naturligt med fotterna axelbrett isdr. Du behdver inte sta
med fotterna parallellt, eftersom vi inte har ndgonting med
kampsport att gora, manga andra rorelsedvningar startar
fran kampsportens ryttarstéllning. Buddha-l&ran talar om att
radda alla varelser och det gar darfor inte an att bara behal-
la. HAll knédna och hofterna avs appnade och boj benen |&tt.
Med en l&tt bojning & meridianerna dppnade, nér du star
rakt blockeras meridianerna. Hall din kropp uppréatt och av-
slappnad, slappna av fullstandigt, bade invandigt och
utvandigt, men avslappnad utan att vara slapp, hall huvudet
upprétt.

Blunda nér du goér de fem dvningarna, men nér vi lar oss
maste vi ha 6gonen Gppna for att se om vi gor rorelsernarétt
eller inte. N&r vi har lart oss dem maste vi blunda nér vi
Ovar. Sétt tungspetsen upp mot harda gommen, ha ett litet
mellanrum mellan tdnderna och dut |gpparna. Varfor ar det
nodvandigt att sétta tungspetsen mot harda gommen? Alla
vet att den genuina Gvningen forsétter inte bara kroppens
ytliga himmelska kretslopp i rorelse, det finns inre sam-
manfogade meridianer som &r i rorelsei kroppen, meridian-
er finns inte bara pa dess yta, utan ocksd i de inre organen.
Till och med i utrymmet mellan de inre organen finns det
meridianer, munhdlan & tom, si n& tungan sitts upp
fungerar den som en bro som starker energiflodet nar
meridianerna &r i rorelse, later energi floda genom tungan.
Slutna ldppar & en annan bro utvandigt, éverhudens energi
passerar. Varfor skall vi ha ett litet mellanrum mellan tan-
derna? Dé&rfor att om du biter ihop tanderna nér du gor
Ovningarna kommer energin i sin rorelse att medfora att du

biter ihop tanderna hardare och hardare. Dér det inte finns
avslappning, dar finns det inte heller fullstdndig omvan-
dling, saom en vissdel & mer spand kommer inte den delen
att bli foradlad, transformerad eller omvandlad. Om tander-
na & sirade, da kan den delen slappna av. Kraven for
dvningarna & i grunden dessa. De tre Gvergangsrorelserna
kommer att dyka upp i de kommande évningarna, savi ska
tala lite om dem.

Liangshou Heshi.

Medan du gor den hér rorelsen skall du hadlla ut armbégarna
sa att underarmarna formar en rét linje och det skall finnas
tillrackligt med utrymme under armarna. Annars kommer
meridianerna hér att blockeras. Fingertopparna far inte vara
I ansiktshdjd, de ska vara framfér brostet, ska inte heller
nudda kroppen. Lamna ett hdlrum mellan handflatorna,
handflatornas baser ska helst pressas ihop. Alla, kom ihdg
den har rorelsen, vilken vi upprepar manga ganger.

Diekou Xiaofu.

Medan du dvar maste armbégarna hallas ut. Det finns en
mening med att vi talar om den hér stallningen. Om du inte
[&mnar utrymme under armarna blockeras energin och kan
inte passera. N&r det gors, hall vanster hand innerst for man
och hoger hand innerst for kvinnor. Det ska finnas ett
avstand pa en hands tjocklek mellan handerna, de far inte
vidréra varandra; det ska finnas ett avstand pa tva handers
tjocklek mellan handen och kroppen, handen far inte vidréra
kroppen. Varfor? Alla vet att det finns manga meridianer
bade invandigt och utvandigt, vilkai var skola skall Gppnas
av Falun, sérskilt Laogong-punkten i handerna. | gélvaver-
ket & Laogong-punkten ett falt som inte bara existerar i var
kottsliga kropp, utan finns i alla kroppar i alla rum. Dessa
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falt & vadigt stora, de & storre an din kottsliga kropps
hand, alla dessa bor dppnas. Sa vi anvander Falun for att
Oppna dem &t oss. Det finns Falun som roterar i handerna,
bada handerna har det, sd |&t dem inte vidrora varandra. Nar
du gor Diekou Xiaofu efter att ha utfért Gvningarna ér ener-
gin mycket stark. Ett annat syfte med att gbra Diekou
Xiaofu &r att stdrka Falun som finns planterad i din nedre
del av buken, och ditt elixirfat. Manga levande vasen fods
i det héar faltet, fler an tiotusen.

Det finns ytterligare en stdlning, vilken heter Jiedingyin, vi
kallar den kort och gott for Jieyin. Titta pa den héar Jieyin,
den gors inte bara l&ttvindigt. Tummarna skall lyftas upp
och forma en dllips, fingrarna halls &t samman, fingrarna
pa den undre handen halls direkt mot den Gvre handens
respektive fingerspalter, just pa det har séttet. Nar Jieyin
gors, vanster hand overst for man, hoger fér kvinnor.
Varfor? Darfor att ” mannens kropp & ren Yang medan kvin-
nans kropp &r ren Yin". Mannens Yang behover kontrolleras
och Yin behover stérkas; kvinnans Yin behdver kontrolleras
och Yang behover stérkas, for att uppna balans mellan Yin
och Yang, sa négra rorelser &r olika for méan och kvinnor.
Nar Jieyin gors skall armbagarna hallas fram, de maste hal-
las fram. Alla kanner till elixirfaltet, dess centrum &r tva
fingrar nedanfor naveln, vilket ocksa ar Falun's centrum, sa
nar vi gor rorelsen Jieyin skall vara hander varallite lagre, i
en position att halla Falun. En del méanniskor, nar de slapp-
nar av slappnar de bara av i handerna, inte i benen, benen
bor pa samma gang folja med i avdappningen och strack-
ningen.
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2. Andra 6vningen

Den andra évningen kallas Ovningen Falun st&som-en-
pelare (Falun Zhuang F&). Rorelserna & forhdllandevis
enkla, med endast fyra moment med att hdlla hjul, nar man
har 1art sig s kan man det, men svarighetsgraden &r rétt stor,
kravet pa intensitet & hogt. Vari ligger det hoga? | det att i
alatyper av std-som-en-pelare-6vningar kravs det av dig att
du stér stilla under en valdigt lang tid, dina armar ska hdllas
under en valdigt lang tid, du kan kénna att armarna blir
omma och darfor ar kravet pa intensitet hogt. Stallningen i
Ovningen st&som-en-pelare & densamma som i den forsta
6vningen, men har ingen strackning, man stér bara avslapp-
nad. Det finns fyra grundrorelser, ala tillhor att halla hjul.
Titta inte pa att rorelsen ser enkel ut, det finns bara fyra
grundrorelser, men i Dafa-kultivering gar det inte att varje
rorelse bara ar till for att foradla en sorts Gong eler &r till
for att foradla en del sma saker. Varje rorelse kommer att
foradla ett stort antal saker, det gar inte om en sak foradlas
av en rorelse. Jag beréttar for dig, det som jag har satt in i
din nedre del av buken, i var skolakommer det att vaxafram
tusentals saker, varje sak behdver goras med rorelser, tank
efter, tusentals rorelser, du kan inte ens slutfora det pa en
dag, &en om du tréttar ut dig & det inte sékert att du kan
komma ihag.

Det finns ett ordsprék som siger, den Stora Dao &r
enklast och l&ttast, kontrollerar i stor skala all omvandling,
och darfor kan oftast den stilla kultiveringen, utan nagra
rorelser, omvandla béttre. Nér rorelserna & enkla, kon-
trollerar dei stor skalaen mangd saker som omvandlas sam-
tidigt. Ju enklare rorelserna &r, desto mer omfattande
omvandling kommer du kanske att ha, eftersom de i stor
skala kontrollerar all omvandling. Denna v& 6vning har
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fyra moment med att halla hjul. N&r du haller hjulen kan du
kanna att det mellan dina tva armar finns en stor Falun som
roterar, nastan alla utbvare kan kanna det. Nar du Ovar
Ovningen st&som-en-pelare f&r ingen gunga eller hoppa
som i Futi-metoderna, sd hér gar det inte, det & inte att Gva.
Har du sett ndgon Buddha, Dao eller Gud géra som de,
hoppa eller gunga? Aldrig.

3. Tredje dvningen

Den tredje évningen heter Ovningen genomtrangande av
och pafyllning fran universums poler (Guantong Liangji
Fa). Denna 6vning & ocksd relativt enkel. Ovningen
genomtréangande av och pafyllning fran universums poler,
precis som namnet antyder ska energi skjutas till de tva
"polerna’. Du kan inte ens ténka dig hur avliégsna de hér
polernadr i detta oandliga universum, darfor finns det ingen
tankeaktivitet. Var 6vning foljer mekanismerna, dina hander
foljer de ”mekanismer” som jag har satt ini dig. | den férs-
ta 6vningen finns ocksa de har mekanismerna. Forsta dagen
nér ni larde er dvningen beréttade jag inte det har for er for
att inte lata dig leta innan du inte kunde rorelsen utantill,
samt av radsla for att du inte skulle komma ihag. | galva
verket upptacker du nér dina armar stracks och slappnar av
att dina hander atervander av sig galva, flyter tillbakaav sig
gélva, det hér & de "mekanismer” som jag har satt ini dig
som & i funktion. Inom Dao-l&ran kallas det for styrkan
med flytande hander. N&r du har avslutat ett moment upp-
tacker du att dina hénder automatiskt flyter ut for att gora
det andra momentet. Langsamt, med alltmer 6vning, kan du
kénna det tydligare. Efter att jag har satt in de hér sakernai
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er alla kommer de att fungera automatiskt. | sélva verket,
vad gdller sadana hér mekanismer, i vanligafall, nér du inte
Ovar forédlar Gong dig genom Falun-mekanismernas funk-
tion, senare kommer ala dvningarna att ha den har saken.
Stélningen i Ovningen genomtrangande av och pafyllning
frén universums poler & densamma som i Ovningen Falun
stdsom-en-pelare, det finns ingen strackning utan man star
bara avdappnad. Det finns tva typer av rorelser for hander-
na. En & enhands Chong Guan, det vill séga, en hand gar
uppat, den andra gér nedat. Sedan gér den handen upp, den
andra ner, darpa byter handerna rorelseriktning. En hand
upp och ner & en gang, man gor nio ganger, né&r man har
gjort &ta och en halv gang kommer den andra handen upp.
Sedan gor bada hénderna Chong Guan, det gors ocksa nio
ganger. | framtiden kommer en del att vilja gora mer, att
oka, dd maste du gora arton ganger, det maste varatalet nio,
for efter nio, da skulle mekanismerna andras, de &r fixerade
panio. | framtiden nér du gor den har évningen kan du inte
rékna helatiden, nér mekanismerna &r starka, kommer de att
avsluta Ovningen automatiskt efter den nionde gangen.
M ekanismerna dndras automatiskt och dina hander gar ihop,
du behover inte rékna, jag lovar att efter att du har gjort
Chong Guan nio ganger roterar du Falun med en gang.
Langre fram kan du inte rékna hela tiden. Eftersom tréning
ar utan avsikt, & det med en avsikt ett fasthallande. Nar man
kultiverar pa hog niva finns det ingen tankeaktivitet, alt ar
utan avsikt. Naturligtvis finns det nagon som siger att
rorelser egentligen & avsiktliga, det har & en felaktig
forstaelse. Du séger att den hér rorelsen & avsiktlig, Buddha
maste gora handrorelser, munkar i zenbuddhismen och i
templen maste forena handerna i Jieyin, maste meditera,
syftar det avsiktliga pa antalet handrérelser som man gor?
Bestammer rorelsernas antal om det & avsiktligt eller 7
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Om rorelsernadr manga, ar det ett fasthallande, om rorel ser-
na ar f4, finnsinget fasthdllande? Det beror inte pa rorel ser-
na, det beror pa om det finns fasthdllanden i méanniskans
tankar eller inte, om det finns avsikter som inte kan sléppas,
det &r ett sddant hjarta. Nar vi var foljer vi ocksd mekanis-
merna, tar langsamt bort det héar hjartat med avsikter, det
finns ingen tankeaktivitet.

Medan vi gor Chong Guan-rorelsen kan var kropp fa en
speciell omvandling. Samtidigt med Chong Guan kan en
kanal ocksa 6ppnas pa hjéssan, det heter 6ppna Ding, det
kan ocksa dppna kanalerna under fotterna. Kanalerna under
fotterna & inte Yongquan-punkten, det ar ett falt.
Manniskokroppen i andrarum har olika existensformer, och
medan du Gvar expanderar du ocksa dessa kroppar hela
tiden, och Gongs volym blir ocksa stérre och stérre, och
darfor kommer han att g& utanfor din ménskliga kropp.

Under 6vningen kommer hjassan att Oppnas, det Opp-
nande av hjéassan som vi talar om &r inte alls samma sak som
det 6ppnande av hjassan som det talas om inom tantrismen.
Tantrismen sdger, att 6ppna hjassan innebar att Gppna
Baihui-punkten och att séttain ett lyckostrd, det & en sddan
form av hjéssoppnande, den sortens kultiveringsmetod, som
tantrismen talar om. Vad vi talar om &r inte det har 6ppnan-
det av hjassan. Det innebér att 1anka samman universum och
hjassan, ala vet att buddhistisk kultivering generellt ocksa
innefattar Gppnandet av hjassan, men fa manniskor vet vad
det &r. En del tycker att det & bra nér en spricka har 6ppnat
sigi hjassan under kultivering, faktiskt &r det |angt kvar. Det
verkliga 6ppnandet av hjassan, vilket stadium ska det nd?
Det & att 6ppna hela hjassan, sedan uppkommer fortsatt-
ningsvis ett tillstand med automatiskt Gppnande och stang-
ande, Oppnaoch sténgai evighet, for altid kunna ha kontakt
med det storre universum, det ar ett sddant tillstand, detta ar
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det verkliga Oppnandet av hjassan. Med hjéssan menas
naturligtvis inte hjassan i det har rummet. Om sa vore, sa
skrdmmande det skulle vara, det &r i ett annat rum.

Dessa dvningar &r relativt enkla att gora, den stdende
positionen & densamma som i de tva forsta Gvningarna,
men utan den strackning som finns i den férsta dvningen. |
de foljande Gvningarna finns inte nagon strackning, utan
man star bara avslappnad i samma position.
Uppméarksamma att medan du gor Chong Guan bor dina
hander félja mekanismerna. | gélva verket foljer handerna
mekanismerna ocksa nar du gor den forsta 6vningen, nar du
avslutar strackningen kan dina hénder automatiskt flytatill-
baka for att gora Heshi efter avslappningen. Vi har satt in
sadana "mekanismer”. Att goéra var Ovning & att folja
"mekanismerna’ och stédrka dessa "mekanismer”. Du
behdver inte forédla Gong §éalv, de hér " mekanismerna’ har
en sadan effekt, syftet med dina Gvningar &r att stérka dessa
"mekanismer”. Om du forstar det vasentliga och gor som
det fordras av dig s kan du mérka existensen av " mekanis-
merna’. Avstandet mellan handen och kroppen &r inte mer
an 10 cm, det maste varainom 10 cm, da kan du kénna deras
existens. Vissa manniskor & inte val avslappnade, och de
kan oftast inte kanna dem, du kommer gradvis att kunna
kanna dem. | sava 6vningen finns inte ndgon kansla eller
tanke pa att lyfta upp qi eler fylla pa eller pressa in gi.
Handflatorna maste hela tiden riktas mot kroppen. Men det
finns en sak, att en del verkligen haller handflatorna mot
kroppen ganska néra, men nar hans hander &r framfor ansik-
tet & handernalangt ifrén hans ansikte, eftersom han &r radd
att nudda ansiktet, det gér inte att handerna & sa langt ifran
ansiktet. Handerna bor hela tiden réra sig upp och ner néra
hans ansikte och kropp, utan att nudda kladerna. Du maste
folja den hér viktiga punkten. Om du gor det rétt i enhands-
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Chong Guan, nar handen har nétt upp ska handflatan fort-
farande riktas inét.

Fokusera inte bara pa den uppéatgaende handen nar du
dvar enhands-Chong Guan. Eftersom den uppatgaende och
nedatgdende rorelsen sker samtidigt ska den nedétgaende
handen ocksa na dit den ska, och den uppatgdende och
nedatgdende ska na dit de ska samtidigt. Handerna ska inte
overlappa varandra framfor brostet, for i sa fall kommer
"mekanismerna’ att storas. Handerna ska réra sig var for
sig, handernaror sig pavarsin sidaav kroppen. Armarnaska
vara raka, att réta ut armarna innebér inte att inte vara av-
slappnad, bade handerna och kroppen &r avs appnade, men
hénderna ska vara raka. Eftersom dina hander foljer
mekanismerna kan du kanna "mekanismerna’, en slags
kraft som drar i dinafingrar sd att de flyter uppét. N&r du gor
den dubbla Chong Guan kan hénderna vara en bit is&r men
inte fOr vitt isér, eftersom energin ror sig uppét, sa var upp-
marksam pa det. Vissa manniskor har redan utvecklat en
vanaatt hallagi och fylladet ini hjassan, sdhan haller altid
handflatorna nedét, och nér handerna ror sig uppét haller
han handflatorna uppét. Du far inte gora s3, handflatorna
ska riktas mot kroppen. Aven om rorelsen kallas
genomtrangande och pafylining gors allting av de
"mekanismer” som jag har planterat, faktiskt &ar det
mekanismerna som gor arbetet. Ingen tanke finns, ingen
tankeaktivitet finnsi de hér fem Gvningarna. | principen for
den tredje 6vningen sags det: innan du goér Gvningen,
forestall dig galv som ett tomt ror, eller tva tomma ror,
syftet &r att fadig att tain en sdan information som gor att
energin kan passera utan ngot hinder, detta & huvudsyftet.
Handerna ska vara |otushand.

Jag pratar lite om att rotera Falun, hur gér man det?
Varfor ska man rotera Falun? Darfor att var energi sands ut

62

valdigt 1angt bort, till universums poler, och darfor att ingen
tankeaktivitet finns, sd det & annorlunda an vanliga
metoder. Att samla himmelskt Yanggi och jordiskt Yingi,
dessa har inte natt bortom jorden. Vad vi gor kommer att ga
igenom jorden till universums poler. Du kan verkligen inte
forestalla dig hur stort och langt bort universums poler &r,
det & ofattbart. Oavsett hur hart du téanker under en hel dag
sa kan du fortfarande inte komma fram till hur stort det &r
och var universums kant finns. Aven om du sldpper tanken
|6s och & utmattad av tankande sa kan du inte forestélladig
det. Genuin kultivering & utan avsikt, du behdver inte ha
nagon tankeaktivitet alls, du behover inte tanka pa det utan
bara folja mekanismerna, mina mekanismer kan haen sadan
effekt. Alla ska uppméarksamma att eftersom energin skjuts
sa langt bort sA maste vi rotera Falun medvetet i slutet av
den har dvningen, sa snart som vi roterar honom kommer
energin att kommatillbaka pa ett 6gonblick. Det &r tillrack-
ligt att rotera fyra ganger, om du roterar mer kommer du att
kénna dig uppsvald i magen. Medan du roterar Falun med-
sols far handerna inte ga for langt utanfor kroppen, tva fin-
grar ner fran naveln ska utgora rotationsaxeln. Armbagarna
ska skjutas framét, handerna och armarna maste vara pa rét
linje. Fran borjan maste rorelserna vara korrekta, annars
kommer "mekanismerna’ att bli skeva.

4. Fjarde ovningen

Den fjarde 6vningen kalas Ovningen Falun himmelska
kretsloppet (Falun Zhoutian Fa). Vi namnger den med tva
ord fran Buddha-laran och Dao-l&ran, syftet &r att fa alla att
forsta. Tidigare kallade vi det Rotera den Stora Falun.
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Denna 6vning liknar lite att rotera det stora himmelska
kretsloppet inom Dao-ldran, men varakrav ar annorlunda. |
den forsta 6vningen kravs dppnandet av ala meridianerna,
sanu i den fjarde 6vningen & ala meridianerna i rorelse
samtidigt. Meridianerna finns i ménniskokroppens yta och
de finns &ven i mellanrummen mellan de inre organen och
indt i lager pa lager. Hur ror sig var energi? Det & inte en
eller tva meridianer i rorelse, inte heller atta extraordinéra
meridianer i rorelse, vi fordrar att alla meridianerna i man-
niskokroppen forsatts i rorelse pa samma gang, sa det blir
mycket kraftfullt. Om vi delar in manniskokroppen i fram
och bak, som Yin och Yang, tva sidor, sa cirkulerar energin
fran den ena sidan till den andra sidan. Det innebér att den
ror sig fran hela den ena sidan till hela den andra sidan. Sa
h&danefter, nér du utbvar Falun Dafa, dlgpp ala dina tidi-
gare tankar om att rotera det himmel ska kretsloppet, vi for-
drar 6ppnandet av allameridianernaoch formér dem att rora
sig pa samma gang. Rorelserna &r forhdlandevis enkla och
den stdende positionen & densamma som i de tidigare
évningarna, men nu finns en ryggbgjning, vilken ocksa fol-
jer mekanismerna. De foregdende Gvningarna har ala
sadana " mekanismer”, det kallas ocksa att félja mekanis-
merna. Det som jag planterar utanfor din kropp i den hér
ovningen & inte vanliga” mekanismer”, de planteras utanfor
kroppen for att sétta alla meridianernai rorelse, de ska sétta
alla meridianer inuti din kropp i rorelse. Ocksa pa de tider
nér du inte 6var sdtter de dem i rorelse helatiden, vid rétt tid
kan de ocksa réra sig i motsatt riktning, rérasig i tva olika
riktningar, sa du behover inte 6va pa det séttet. Du Gvar bara
sa som vi har lart dig, utan nagon tankeaktivitet, det gors
helt och hdllet av den stora meridianen.

Nér den hér 6vningen sétts igang kréavs det att energin ror
sig genom hela kroppen, det vill séga, om enskropp delasin
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i Yin och Yang, tvasidor, cirkulerar energin frén Yang-sidan
till Yin-sidan, fran insidan till utsidan, fran sida till sida,
medan den sétter hundratals och tusentals meridianer i
rorelse pa samma gang. Allasom &r vanavid att trana andra
himmelska kretslopp och har sadana tankar och sadana
begrepp, méste ge upp dem alla om du vill utéva var Dafa.
Dina saker &r for sma, det gar inte med bara en eller tva
meridianer, det gar for langsamt. Det & kant att det finns
meridianer pa ytan av méanniskokroppen, meridianerna lik-
nar ndtverket av blodkarl men har i géva verket stbrre
t&thet &n blodkérlen. De existerar i kroppens allalagers rum,
adla lager, alla lager, fran din kropps yttre till dess inre,
inklusive utrymmet mellan organen. Sa nér vi tranar & var
kropp delad i tva delar, Yin-sidan och Yang-sidan, vilket
betyder att energin cirkulerar fran hela framsidan till hela
baksidan. Detta &r inte bara en eller tva meridianer som ror
sig. De av er som tidigare tranade det himmelska kretslop-
pet maste ge upp era tidigare tankar, annars kommer de att
skada er 6vning. Aven om ditt tidigare himmel ska kretslopp
& Oppnat ar det faktiskt ingenting, jamfort med vart kom-
mer det langt efter, alla meridianerna sétts i rorelse. Den
stdende positionen i den har dvningen &r likadan som i de
foregdende, forutom att det fordras att du bojer dig framat
till ett visst l&ge. Medan du gor den hér rorelsen fordras det
att handerna foljer mekanismerna, pa samma sétt som du
gor i den tredje 6vningen, och dina hander flyter med
mekanismerna, hela cirkulationen féljer bara ” mekanismer-
na’.

Den hér évningen maste goras nio ganger, om du vill
gora mer, da ska du gora arton ganger, forsakra dig om att
antalet & en multipel av "nio”. | framtiden, néar du nar en
viss niva &r det inte nodvandigt att rékna antalet. Varfor?
Dérfor att om du haller pa och tranar nio ganger, alltid nio
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ganger, da kommer "mekanismerna’ att formas, sa nar du
avslutar den nionde gangen kommer handerna automati skt
att overlappa varandra framfor nederdelen av buken. Efter
att du har 6vat en viss tid, nér du gor den nionde gangen
kommer de hér "mekanismerna’ att leda dina hander till att
Overlappa varandra framfor nederdelen av buken, du
behover inte rékna antalet langre. Naturligtvis maste du
rékna antalet i borjan, eftersom mekanismerna inte & sa
starka.

5. Femte 6vningen

Den femte 6vningen kalas Ovningen for att forstarka
gudomliga férmagor (Shentong Jiachi Fa). Den hér 6vning-
en kultiverar saker pa hog niva, vilka jag ensam kultiverade
forut. Jag 6verlamnar den har oférandrad till er. For jag har
inte mer tid ... och det blir mycket svart att fa ndgon mer
chans att undervisa er personligen. Sa jag lar ut alt jag har
till er pa en gang, later er trana pa hoga nivaer i framtiden.
Rorelserna i 6vningen & inte komplicerade, eftersom den
Stora Dao &r enklast och lattast, det som & komplicerat &r
inte nddvandigtvis bra. Men i stor skala kontrollerar de
manga, manga saker som omvandlas. Ovningen & mycket
svar och fordrar mycket av dig, det vill siga, nér du 6var ska
du sitta i lotusstallning under en mycket lang tid for att
genomfdra 6vningen. Det har & en fristdende Gvning, innan
du tranar den behdver du inte trédna de foregaende fyra
Ovningarna. Sannerligen & det mycket lampligt att 6va alla
Ovningarna, om dintid idag bararacker till den forsta 6vnin-
gen, tréna bara den forsta, du kan ocksa tréna dem i en
annan ordning. Om dintid & for begrénsad idag och du bara
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vill trana den andra eller den tredje eller den fjarde 6vning-
en, det gar bra. Om du har mer tid, trana mer, mindre tid,
trdna mindre, mycket enkelt och bekvamt. Din traning
forstarker bara "mekanismerna” som jag planterade i dig,
forstérker Falun, forstarker elixirféltet.

Véar femte Gvning ar ett savstandigt Gvningssystem
bestdende av tre delar. | den forsta delen utfors handrorel ser
som syftar till att justera din kropp. Rorelserna & enkla, det
finns bara ett fatal rorelser. Andra delen &r att starka over-
naturliga formagor med nagra ororliga positioner, den har
delen syftar till att frambringa Gvernaturliga formagor och
Buddha-Fa's gudomliga formagor fran din kropp och
forstarka dem i handflatorna under Gvningen, sa den kallas
Ovningen for att forstarka gudomliga formégor, vilket bety-
der att stérka de 6vernaturliga férmagorna. Sedan kommer
du att tradaiin i stillhet i lotusstalining, den innehdler alltsa
tre delar.

Forst talar jag om hur man sitter i lotusstalining. Det
finns tva typer av lotusstdllning, av den genuina lotusstall-
ningen for kultivering finns endast tva typer. Nagon sade att
det inte finns baratvatyper av lotusstallning, titta pa tantris-
mens kultivering, dar finns manga sétt att korsa benen. Jag
sager dig att de inte &r lotusstélining, utan bara positioner
och rérelser for 6vning. Av den genuina lotusstéllningen
finns det bara tva typer: enkel lotusstéllning och dubbel
lotusstallning.

Jag sager nagra ord om enkellotus, vilken &r en tillfallig
overgangsstallning nér du inte kan gora dubbellotus.
Enkellotus &r att |agga ett ben ovanpa det andra. Manga uto-
vare kommer att kénna mycket smartai sina anklar och kan
inte uthérda det sarskilt lange nér de sitter i enkellotus.
Benen smértar inte, men i vristen & smértan outhéardlig. Om
du kan vrida din fotsula uppét, undersidan av din fot uppat,
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kommer vristbenet att flyttas bakéat. Aven om jag ber dig att
goOra pa det har sattet i borjan kanske du inte kan klara det,
men du kommer gradvis att gbra det béttre.

Det finns manga pastéenden om enkellotus. Dao-l&aran
foredrar att absorbera energi utan att ge ut den, s energi tas
helatiden in men ges inte ut. Han undviker att ge ut energi.
Hur goér han det? Han légger vikt vid att stanga aku-punkt-
erna. Sa nér han sitter i lotusstallning trycker han med utsi-
dan av vaden pa Yongquan-punkten, Younquan-punkten
pressas mot ljumsken. Vid Jieyin gors detsamma, han tryck-
er pa den ena Laogong-punkten med tummen, den andra
Laogong-punkten trycks mot den andra handen och sedan
pressas handerna mot nedre delen av buken.

Lotusstéllningen i var Dafa foljer inte sddana saker.
Eftersom alla metoder som ingar i Buddha-ldran talar om att
rédda alla varelser & deinte radda for att ge ut energi. Aven
om energin verkligen lacker ut s kommer den att erséttas
medan man trénar, utan anstréangning. Eftersom din
Xinxing-standard befinner sig dar kommer energin inte att
forloras. Om du vill na ytterligare en hégre niva maste du
utsta svarigheter, sa energin kommer inte att ga forlorad. Vi
har inte sd hoga krav pa dig nér det géller enkellotus, efter-
som vi inte kréver enkellotus. Det vi fordrar & dubbellotus
under den har 6vningen. Eftersom det finns en del som inte
kan sittai dubbellotus namnde jag det som ett steg pa vagen.
Kan duintesittai dubbellotus nu, ddkan du goraenkellotus,
men gradvis maste du anda fa upp det andra benet.
Betréffande enkellotus sa krévs det hoger fot underst och
vanster fot dverst for man, vanster fot underst och hoger fot
overst for kvinnor. Den genuina enkellotusen & faktiskt
mycket svar att utfora, det kravs att underbenen formar en
rét linje. Enkellotus med underbenen palinje &r inte léttare
an dubbellotus, anser jag. Fotterna ska vara pa ungefar rét
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linje, det ska finnas rum mellan benen och buken, det &
ocksa relativt svart att gora. Det ar vad enkellotusen van-
ligtvis fordrar, men det &r inte vad vi kréver. Varfor? Darfor
att vi i denna 6vning talar om dubbellotus.

Jag ska forklara lite mer om hur man gor dubbellotus. Vi
kraver dubbellotus, vilket &r att lyfta upp det undre benet
och lagga upp det. Lyft upp det fran utsidan, inte fran insi-
dan, det hér & dubbellotus. Man kan ocksa gora en snavare
dubbellotus, da kan man uppna ”Fem hjartan mot himlen”
med fotsulorna uppét. Den genuina Fem hjartan mot himlen
Ovas just pa det har sittet, hjassan, handflatorna, fotsulorna,
vanligtvis évar Buddha-l&rans kultiveringsmetod pa det hér
séttet. Att gora en vidare lotus beror pavad som & bekvamt
for dig, en del tycker om att sittai en vidare lotus, men vi
ovar med just dubbellotus, storre eller mindre, bada ar bra.

| den stilla kultiveringsovningen krévs det att tiden man
sitter i lotusstallning & valdigt l1ang. | lotusstéllning finns
ingen tanke, tank inte pa nagot. Vi anser att ditt huvudmed-
vetande maste vara klart, eftersom den har kultiveringsme-
toden kultiverar dig §éalv, du skall gora framsteg medvetet.
Hur skall var stilla 6vning utforas? Vi fordrar att ni alla vet
att ni gadlva ar har och gor évningen, oavsett hur djupt du &r
i Ding, och du far absolut inte gdini det tillstand dar du inte
vet nagonting. Vilket ar da det specifika tillstand som borde
uppkomma? Du kommer att ha en mycket bekvam och
underbar kansla nér du sitter dér, som om du satt inuti ett
aggskal, dér du & medveten om att du gjalv tranar, men det
k&nns som om du inte kan rdra din kropp. Det & vad som
kommer att hénda nér man trénar var metod. Det finns ett
annat tillstdnd nar man sitter dér, man kanner det som om
benen har férsvunnit och man vet inte var de &r, och krop-
pen forsvinner ocksd, liksom armar och hander, endast
huvudet & kvar. Med vidare traning kommer man att finna
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att huvudet ocksa har férsvunnit, utom tanken, en liten tanke
att man sav haller pa att trana har, hall kvar denna tanke.
Det &r tillrackligt for oss att na det hér tillstandet. Varfor?
Nér du trénar i det hér tillstandet har din kropp blivit ford in
i ett tillstand av fullstandig omvandling, vilket ar det basta
tillstandet, s vi kraver att du gar ini stillhet med detta till-
sténd. Men du bor inte somna eller bli férvirrad, om du inte
kan hallakvar den hér tanken, dablir tréningen meningsl 6s,
det & att sova, inte trana. Efter att du har tranat, gér Heshi
och kom ut ur Ding och évningen &r slut.
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Appendix

1. Krav pa Falun Dafa assistentcentra

1. Alla lokala Falun Dafa assistentcentra & sarskilda sam-
manslutningar for genuin kultivering, vilka organiserar kul-
tiveringsassistans. Det & absolut inte tilldtet att vara en
ekonomisk enhet eller att anvanda administrativa forvalt-
ningsmetoder. Centret skall inte ha nagra pengar eller
materiellatillgangar och kan inte vara delaktigt i aktiviteter
for behandling av 5ukdomar. Det skall vara l6st organiser-
at.

2. Ansvariga och medhjalpare pa Falun Dafa's huvudassis-
tentcenter maste vara genuina kultiverare som kultiverar
enbart Falun Dafa.

3. N&r Falun Dafa sprids maste det goras i enlighet med
andemeningen och huvudinneborden i Dafa, man far varken
ta individuella standpunkter eller metoder som anvands i
andra kultiveringsmetoder som Dafa's saker for spridandet,
eller vilseleda utdvare med fel aktiga tankar.

4. Huvudassistentcentret pa varje plats skall vara ett
foredome nér det géller att lyda landets lagar, blanda er inte
I politiken, hojningen av kultiverares Xinxing & kultivering-
ens karna.
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5. Allalokala assistentcentra skall om majligt halla kontakt
sinsemellan och utbyta erfarenheter, for att motivera alla
Dafa-kultiverare till héjning som en enhet. Det & inte
tilldtet med regionalt- eller utestdngningstankande, i rad-
dandet av manniskor skall inte goras nagon atskillnad mel-
lan regioner och raser, Xinxing hos en larjunge som kul-
tiverar genuint visar sig i allting, alla som kultiverar Dafa &r
larjungar av samma skola

6. Motsta absolut alla beteenden som kan forstéra Falun
Dafa’sinnehall, ingen larjunge skall tavad han ser, hor eller
forstar pa sin laga niva som innehdl i Falun Dafa och
forelasa om det, eller gora sa kallad Fa-spridning. Det gar
inte heller, inte ens om man séger sig géra en vagarning, for
det & inte Fa, det & ingenting annat &n ord for att réda van-
liga ménniskor att gbra goda garningar och de bér inte Fa's
kraft, vilken kan radda manniskor. Alla beteenden dar man
anvander sin egen forstaelse for att foreldsa om Dao, ses
som alvarliga stérningar av Fa, nar mina ord sigs maste
Maéstare Li Hongzhi sdger ..., etc., tillaggas.

7. Dafarlarjungar & strikt forbjudna att utéva andra kul-
tiveringsmetoder (den som gor sa har kommit pa avvéagar).
Om man inte lyssnar till denna varning far man sjélv ta an-
svaret om nagot problem uppkommer. Lt detta meddelande
forasvidaretill allalarjungar, det ar inte tillatet att blandain
tankar eller andra mentala aktiviteter fran andra kultiver-
ingsmetoder. Sa fort du tanker pa det sa soker du efter det;
nér du blandar kommer Falun att bli deformerad och den
kommer inte att fungera langre.

8. Utdvare av Falun Dafa méste kultivera Xinxing samt gora
évningarna. De som fokuserar endast pa Gvningarna och
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forsummar Xinxing anses inte vara larjungar av var Falun
Dafa, sa studerandet av Fa och lasandet av boken bor tas
som den oundgangliga delen i den dagliga kultiveringen.

Li Hongzhi
20 april 1994
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2. Bestammelser rorande Falun Dafa’s
larljungar i spridandet av Fa och 6vningar-
na

1. Alla Falun Dafalarjungarna maste siga "Méstare Li
Hongzhi sager ...” eller "Mé&stare Li Hongzhi pastar ..." i
spridandet av Fa. Ingen har tillételse att anvanda sina egna
kanslor, forstaelser eller saker som han har sett eller
nagonting fran andra kultiveringsskolor som Li Hongzhi's
Dafa. | safall &r det inte Falun Dafa som han sprider och det
betraktas som att sabotera Falun Dafa.

2. Nér dla Falun Dafa-larjungar sprider Fa kan man lasa
min bok tillsammans, hdlla diskussioner eller pa Ov-
ningsplatsen upprepa vad Méastare Li Hongzhi har forelast
om Fa. Det & intetill &tet att imitera det sétt pa vilket jag har
forelast om Fainfor ett stort auditorium. Ingen kan tala om
Dafa, kan inte heller ké&nnatill den genuinainneborden i Fa
som det talas om eller vad jag téanker pa den niva dar jag
befinner mig.

3. Nar négon beréttar for andra om sina idéer och sin
forstéelse av Dafa i lasgruppen, i diskussioner eller pa 6v-
ningsplatsen, sa maste det fortydligas med "ens egen
forstaelse”. Han far inte blanda ihop "sin egen forstaelse”
med Dafa, och @&nu mindre ta "sin egen forstaelse” som
Maéstare Li Hongzhi’s ord.

4. Alla Falun Dafaléarjungar & forbjudna att ta emot

avgifter eller gavor nar de sprider Faeller lar ut Gvningarna,
den som bryter mot detta & ingen Falun Dafa-larjunge.
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5. Inga Dafa-lérjungar far drafordel av spridandet av Dafa
eller hittanagon som helst ursakt for att behandla sjukdomar
& dem som kommer for att lara sig 6vningarna, i sa fall
betraktas det som sabotage av Dafa.

Li Hongzhi
25 april 1994.
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3. Mattstock for Falun Dafa-assistenter

1. Vara hangiven den hér kultiveringsmetoden, ha stor entu-
siasm i arbetet och frivilligt hjdpa andra; organisera flitigt
utOvarnas traning.

2. Assistenten méaste vara en utbvare som kultiverar enbart
Falun Dafa Om man har lart och 6vat andra kultiver-
ingsmetoder, da skall det raknas som att han automatiskt ger
upp att vara Falun Dafa’'s elev och assistent.

3. Pa dvningsplatsen maste assistenten sétta upp hoga krav
pa sig sav samt vara generés mot andra; upprétthalla
Xinxing och vara helhjartat hjalpsam.

4. Sprida Dafa och med hjartat lara ut 6vningarna; flitigt
stédja och hjapatill med allauppgifter fran huvudassi stent-
centret.

5. Frivilligt laraut 6vningarna, det &r absolut forbjudet att ta
emot pengar eller gavor; utdvare skall inte sbka berommelse
eller vinning, utan sbka efter Gong och dygd.

Li Hongzhi
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4. Vad Falun Dafa-utbévare maste veta

1. Falun Dafa &r en kultiveringsmetod inom Buddha-1&ran,
ingen har tilldtelse att propagera for nagon religion under
utdvandet av Falun Dafa eller i dess namn.

2. Alla Falun Dafa-kultiverare maste strikt lyda lagarna i
respektive land. Handlingar, utforda av vem som helst, som
gar emot landets lagar och regler, tilldtsinte av Falun Dafa's
Gong och dygd. Overtradelser och alla konsekvenser & pa
den personens eget ansvar.

3. Alla Falun Dafa-kultiverare skall aktivt upprétthala en
enhet inom kultiveringskretsen och i gemenskapen gorasin
del for utvecklingen av méansklighetens traditionella kultur-
er.

4. Eleverna, assistenterna och larjungarna inom Falun Dafa
skall inte behandla sjukdomar & andra utan tilldtelse fran
grundaren, overhuvudet, eller den berdrda avdelningen, det
a absolut inte tilldtet att ta emot pengar eller gavor for
behandling av sjukdomar pa eget bevag.

5. En Falun Dafa-elev skall ta kultiverandet av Xinxing som
det grundldggande, han skall varken blanda sig i politik i
landet eller blandasig i ndgon som helst politisk dispyt eller
aktivitet. Den som gor sa & inte langre en Falun Dafa-l&r-
junge, ala konsekvenser skall tas av honom gédv. Den
grundlaggande O6nskan hos vara utbvare & att gora flitiga
framsteg i genuin kultivering och na fullandning sa snabbt
som mgjligt.

Li Hongzhi
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Ordlista
Arhat

Baihui-punkten
Benti

Bodhisattva

Chong Guan

Dafa
Ding

Du-meridianen

Fa
Falun

Fashen
Futi

Gong

Kongquan

L aogong-punkten

Maitreya
Lotus-handen

Qi

Ren

Den |&gsta uppnadda kultiverings-
nivan bortom vérdsliga Fa
Aku-punkt mitt pa hjéssan
Den egna kroppen sava som krop-
arnai andrarum
ppnadd kultiveringsniva, hdgre
an Arhat
Genomtrangande uppét, pafyllning
nedat
Den StoraLagen
Ett tillstand av inre stillhet som
uppnas under meditation
Meridian i mittlinjen pa kroppens
baksida
Lagen
Fa-hjul, se s155i Zhuan Falun

Fa-kropp, se s 167 i Zhuan Falun
Fasthartande varelse, se s 103 i

Zhuan Falun

Kultiveringsenergi, kultiverings-
metod

De fyra sammanhallna fingrarna

b6jda mot handflatan, pekfingret
mot tummen

Aku-punkt ndra handflatans mitt.
Namn pa en Buddha

Fingrarna raka forutom att |ang-
fingret och tummen bgjs lite indt i
knoglederna

Energi

Uthalighet, uthérdande, tAlamod

Ren-meridianen

Shan
Tathagata

Vajra
Yongquan

Xinxing

Yang-sidan
Yin-sidorna
Zhen
Zhengguo

Meridian i mittlinjen framtill pa
kroppen

Godhet, barmhartighet, valvilja
En Buddha, hégre niva én
Bodhisattva

Diamant

En aku-punkt under fotsulan;
ungefar palinjen mellan den fram-
re tredjedelen och de bakre tva
tredjedelarna av fotsulan.
Hjértats natur; se sid 34 i Zhuan

Falun
Utsidan (i det hér falet)

Insidorna (i det hér fallet)

Det sanna, sanningsenlighet
Ortodox frukt, en uppnadd posi-
tion genom ortodox kultivering






