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Kapitola I
Vlastnosti Falun Dafa:

Cesta Buddhy Kola Zakona je velka kultivacni cesta vysoké trovné Buddhovské Skoly, kde
zakladem kultivacni praxe je pfizpiisobovani se nejvyssi povaze vesmiru, Zhen-Shan-Ren 2. Jeji
kultivace je vedena touto nejvyssi povahou a je zaloZena na principech vyvoje vesmiru. To, co
kultivujeme, je tedy Velky Fa neboli Velké Tao.?

Cesta Buddhy Kola Zakona je zamétfena presné na srdce lidi a jasné tika, ze kultivace
xinxingu* je kli¢em ke zvySovani gongu®. Uroven gongu ¢lovéka je tak vysoka jako jeho troveit
xinxingu, a toto je absolutni pravda vesmiru. Xinxing zahrnuje pfeménu ctnosti (de, bila latka) a
karmy (Cerné latka), opusténi béznych lidskych tuzeb a pfipoutani a schopnost vydrzet nejvétsi ze
vSech tézkosti. Také zahrnuje mnoho druhti véci, které musi ¢lovek kultivovat, aby si zvysil svoji
uroven.

Cesta Buddhy Kola Zakona také zahrnuje kultivaci téla, které je dosaZeno vykonavanim
cvi¢ebnich pohybti Velké Cesty k Dovrseni — praxe vysoké urovné Buddhovské Skoly. Jednim
cilem cviceni je posilit nadpfirozené schopnosti a energetické mechanismy praktikujiciho,
pricemz se pouziva jeho mocny potencial gongu (gongli), ¢imz se doséhne, Ze ,,Fa zusSlechtuje
praktikujiciho. Dal§im cilem je vyvinuti mnohych zivych bytosti v téle praktikujiciho.
V kultivacni praxi vysoké trovné bude zrozeno Nesmrtelné dit¢ nebo Télo Buddhy a bude
vyvinuto mnoho schopnosti. Cvi¢ebni pohyby jsou nevyhnutelné pro pfeménu a kultivaci téchto
véci. Cviceni jsou soucasti harmonizace a zdokonalovani v naSem Dafa’. Dafa je tedy uplnym
kultiva¢nim systémem mysli a téla. Je také nazyvén ,,Velkou Cestou k DovrSeni“. Tento Dafa
tedy vyzaduje kultivaci i cviceni, pti¢emz kultivace ma prednost pied cvicenimi. Gong ¢lovéka
nevzroste, jestlize pouze d&la cviceni a nekultivuje sviij xinxing. Clovék, ktery pouze kultivuje
svllj xinxing a nedéld cviceni Velké Cesty k DovrSeni, zjisti, Ze rist jeho potencidlu gongu je
brzdén a jeho piivodni télo (benti) se neméni.

Jsou lidé s predur¢enymi vztahy a lidé, ktefi praktikovali kultivaci po mnoho let, ale nebyli si
schopni zvysit svllj gong. Aby vice znich ziskalo Fa a aby mohli praktikovat kultivaci od
pocatku na vysoké urovni a rychle si zvySovali sviij gong a tim pifimo doséhli DovrSeni, odevzdal
jsem vefejnosti tento Dafa ke kultivovani buddhovstvi, ktery jsem kultivoval ja a osvitil se
k nému v ddvné minulosti. Tato kultivacni cesta ptivadi ¢lovéka k harmonii a k moudrosti.
Pohyby jsou jednoduché, protoze velka cesta je mimoiadné jednoduché a lehka.

Falun je tustfednim prvkem v kultivacni praxi Cesty Buddhy Kola Zikona. Falun je
inteligentni, otacejici se bytost, sloZzend z latky s vysokou energii. Falun, ktery zasadim do spodni
Casti bricha praktikujiciho, se neustale otaci, dvacet Ctyfi hodin denné. (Skutecni praktikujici
mohou ziskat Falun c¢tenim mych knih, sledovanim mych pfednaSek na videokazetéach,

poslouchanim mych prednasek na audiokazetach nebo studovanim spolu s u¢edniky Dafa.) Falun

! Falun Dafa (fa-lun ta-fa) — ,,Velké (kultivaéni) Cesta Kola Zakona“. Oba nazvy Falun Gong a Falun Dafa
jsou pouzity na oznaceni této praxe.

? Zhen-Shan-Ren (Een-$an-zen) — ,,Pravdivost-Soucit-Snasenlivost*.

* Dao (tao) — ,,Cesta“ (také Tao).

* Xinxing (sin-sing) — ,,povaha mysli“ nebo ,,povaha srdce*; ,,moralni charakter*.

> Gong (kung) — ,.kultiva¢ni energie*.

¢ Dafa (ta-fa) — ,,Velka Cesta*“ nebo ,,Velky Zéakon*, zkratka pro cely nazev praxe Falun Dafa, ,,Velka
(kultivacni) Cesta Kola Zakona“.



pomaha praktikujicim kultivovat se automaticky. To znamend, Ze Falun kultivuje praktikujici
neustale, dokonce 1 kdyz stale nevykonavaji cvi¢eni. Ze vSech kultivacnich cest piedstavenych
v dne$nim svéte je tato jedind, kterd dosahla ,,Fa zuslecht'uje praktikujiciho®.

Rotujici Falun ma tutéz povahu jako vesmir a je jeho zmenSeninou. Kolo Dharmy z
Buddhovské skoly, Yin-yang Skoly Tao a vSechno v Desetismérném svété’ je odzrcadleno ve
Falunu. Falun nabizi spasu praktikujicimu, kdyZz se otac¢i dovnitt (ve sméru hodinovych rucicek),
protoze piijima obrovské mnozstvi energie z vesmiru a méni ji na gong. Falun nabizi spasu
jinym, kdyZ se otaci ven (proti sméru hodinovych rucicek), protoze uvoliiuje energii, kterd mize
spasit kazdou bytost a napravit kazdy nespravny stav; lidem v blizkosti praktikujiciho prospiva.

Falun Dafa umoziuje praktikujicim ptizptsobit se nejvyssi povaze vesmiru, Zhen-Shan-Ren.
Od zékladu se odlisuje od vSech jinych praktik a ma osm hlavnich charakteristickych vlastnosti.

1. Kultivace Falunu; ne kultivace nebo vytvafeni danu®

Falun ma tutéz povahu jako vesmir a je inteligentni, otaCejici se bytosti vytvorenou
z vysokoenergetické latky. Falun se neustale otaci v prostoru spodni ¢asti biicha praktikujiciho a
neustale sbird energii z vesmiru, pficemz ji pfemeénuje na gong. Takze praktikovani kultivace ve
Falun Dafa mize zvysit gong praktikujicich a dovolit jim dosazeni stavu Odemceni gongu
(kaigong) neobvykle rychle. Dokonce i lidé, kteti se kultivovali vice nez tisic let, chtéli tento
Falun ziskat, ale nemohli. V soucasnosti vSechny metody zndmé v nasi spole¢nosti kultivuji dan a
vytvéieji dan. Nazyvaji se ,,qigongy’ metody danu®. Je velmi slozité pro praktikujici cvideni
qigongu metody danu dosahnout Odemknuti gongu a Osviceni v tomto Zivote.

2. Falun zuSlecht'uje praktikujiciho, dokonce i kdyZ nevykonava cviceni

Protoze praktikujici musi pracovat, studovat, jist a spat kazdy den, nejsou schopni vénovat se
cvieni dvacet Ctyfi hodin denné. Falun se vSak otd¢i neustdle, ¢imz pomdha praktikujicim
dosahnout u¢inku provadéni cviceni dvacet ¢tyii hodin denn€. Takze 1 kdyz praktikujici nemohou
vykondvat cviceni neustale, Falun neustale praktikujiciho zusSlechtuje. Stru¢né feceno, 1 kdyz
praktikujici prave necvici, Fa zuSlecht'uje praktikujiciho.

Nikde v dneSnim svété zddna z verejné predstavenych metod nevyftesila problém nalezeni
Casu pro praci i pro cviceni. Pouze Falun Dafa tento problém vyfiesil. Falun Dafa je jedinou
kultivacni cestou, ktera dosédhla ,,Fa zusSlechtuje praktikujiciho®.

3. Kultivovani hlavniho védomi, takzZe vy ziskate gong

X966

Falun Dafa kultivuje hlavni védomi ¢loveka (zhu yishi, ,,¢u-i-§’*). Praktikujici musi védomé
kultivovat své srdce, opustit vSechna svoje pfipoutani a zlepSovat si sviyj xinxing. Kdyz
praktikujete Velkou Cestu k DovrSeni, nemuzete byt v transu nebo nad sebou ztratit kontrolu.
Vase hlavni védomi by vas mélo vést celou dobu, kdyz d€late cviceni. Gong kultivovany timto
zpuisobem bude rlst na vasem vlastnim téle a vy ziskate gong, ktery si vy sami budete moci vzit s

" Desetismérny svét — Buddhovska $kola zmitiuje svét jako skladajici se z deseti sméra.

¥ Dan (tan) — energeticky shluk, ktery se vytvaii v t€lech n&kterych praktikujicich ve vnitfni alchymii; ve
vnéjsi alchymii se oznacuje jako ,,elixir nesmrtelnosti®.

° Qigong (¢chi-kung) — vSeobecné jméno pro urdité praktiky, které kultivuji lidské t€lo. V poslednich
desetiletich jsou qigongova cviceni v Cin& velmi populrni.



sebou. Proto je Falun Dafa tak vzacny — gong ziskate vy sami.

Po tisice let vSechny jiné metody predstavené mezi svétskymi lidmi kultivovaly vedlejsi
védomi (fu yishi, ,,fu-i-8’*) praktikujiciho; lidské télo a hlavni védomi praktikujiciho slouzily
pouze jako nositel. Poté, jakmile praktikujici dosdhl DovrSeni, jeho vedlejsi védomi vystoupilo a
vzalo si s sebou gong. Potom tedy pro hlavni védomi praktikujiciho a jeho plvodni télo nic
neziistalo — celozivotni Usili o kultivaci vyslo vnive¢. Samoziejmé, kdyz praktikujici kultivuje
svoje hlavni védomi, jeho vedlejsi védomi také ziska néjaky gong a piirozené se zlepsSuje spolu
s hlavnim védomim.

4. Kultivovani mysli i téla

»Kultivace mysli“ ve Falun Dafa se tyka kultivace xinxingu. Kultivace xinxingu ma
pfednost, nebot’ je povazovéana za kli¢ k zvySovani gongu. Jinymi slovy, gong, ktery urcuje
troveni ¢lovéka, neni ziskan provadénim cvideni, ale kultivaci xinxingu. Uroveni gongu ¢lovéka je
tak vysoka jako jeho turoven xinxingu. Prvek xinxingu ve Falun Dafa zahrnuje mnohem $irsi
rozsah véci nez pouze ctnost; zahrnuje mnoho druhi véci, véetné ctnosti.

,»Kultivace téla® ve Falun Dafa se vztahuje na dosazeni dlouhovékosti. Pomoci cviceni
puvodni lidské t€lo podstupuje pfeménu a je zachovano. Hlavni védomi ¢lovéka a jeho lidské télo
se spoji do jednoho, takze DovrSeni dosdhnou jako celek. Kultivace t€la od zakladu meéni
molekulové slozeni lidského téla. Nahrazenim prvkl bunék vysokoenergetickou latkou je lidské
télo pfeménéno na télo vytvorené z latky z jinych dimenzi. Ve vysledku ¢lovek zlistane navzdy
mlady. Véci se zaobirame od jejiho zakladu. Falun Dafa je tedy skute¢nou kultivacni praxi mysli
1 téla.

5. Pét cviCeni, ktera jsou jednoducha a daji se snadno naucit

Velka Cesta je mimotadné jednoducha a lehkd. VSeobecné ma Falun Dafa malé mnozstvi
cvicebnich pohybu, piestoze véci, které vyviji, jsou pocetné a vSezahrnujici. Pohyby fidi kazdou
stranku téla a mnoho véci, které se vyvinou. VSech pét cvieni se vyucuje praktikujicim uplné.
Hned od zacatku budou v téle praktikujiciho otevieny oblasti, kde je energie zablokovana, a
velké mnozstvi energie bude pfijimano z vesmiru. Ve velmi kratkém ¢asovém obdobi cviceni
vypudi neuzite¢né latky z téla praktikujiciho a ocisti ho. Cviceni také pomahaji praktikujicim
zvysovat jejich Groven, zesilovat jejich bozské sily a dosahnout stavu Cisté-bilého Té&la. Téchto
pet cviceni dalece prevysSuje obvykld cviceni, kterd otviraji meridiany' nebo velké a malé
nebeské okruhy. Falun Dafa poskytuje praktikujicim nejvyhodnéjsi a nejefektivngjsi kultivacni
cestu, a je zaroven nejlepsi a nejcennéjsi cestou.

6. Nepouzivani aktivit mysli, neodbocovani a prudké zvySovani gongu

Kultivaéni praxe Falun Dafa nemé zamér mysli, je bez koncentrace a neni vedena Cinnosti
mysli. Takze praktikovani Falun Dafa je uplné¢ bezpecné a je zaruceno, ze praktikujici neodboci.
Falun chrani praktikujici od odboceni pfti kultivaci a chrani je také od zasahovani lidi s hor§im
xinxingem. Navic muze Falun automaticky napravit kazdy nenormalni stav.

' Merididny — sit’ energetickych kanall v téle ¢loveka, které vedou qi. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny a
nazoru roz§ifeného v Ciné nemoc vznika, jestlize qi neproudi spravné pfes tyto merididny, jako napiiklad kdyz je qi
nahromadénd, zablokovana, pohybuje se prilis rychle nebo pfili§ pomalu, v nespravném sméru a tak dale.
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vSech téZzkosti, vydrzet to, co je t€zké vydrzet, udrzovat si xinxing a skutecn¢ praktikovat pouze
jednu kultivacni cestu, budou schopni dosdhnout stavu Tti kvétiny umistnéné nad hlavou béhem
ne¢kolika let. Toto je nejvyssi aroven, které Clovék muze dosahnout v kultivaci v Zakonu
Trojitého svéta.

7. Neni ti'eba mit starosti o misto, ¢as nebo smér, kdyZ se délaji cvi€eni, a také se neni tieba
starat o ukonceni cviceni

Falun je zmenseninou vesmiru. Vesmir se otaci, vSechny galaxie v ném se otaceji a Zeme se
otaci také. Sever, jih, vychod a zapad tedy nemohou byt rozliSovany. Praktikujici ve Falun Dafa
se kultivuji podle zdkladni povahy vesmiru a podle zakona jeho vyvoje. Takze bez ohledu na to,
jakym smérem je praktikujici otocen, cvi¢i do vSech smérti. Protoze Falun se otaci neustéle, neni
tu predstava Casu; praktikujici mohou cvicit v libovolné dobé. Falun se otd¢i navzdy a
praktikujici nejsou schopni jeho otacCeni zastavit, takze tu neni piedstava ukonceni cviceni.
Clovék ukonéi svoje pohyby, ale cvieni nekonéi.

8. Mite ochranu mych Tél Zakona, neni tfeba se obavat zasahovani vnéjsiho zla

Pro svétského cClovéka je velmi nebezpecné, jestlize ndhle dostane véci vysoké trovné,
protoze jeho zivot bude okamzit¢ v nebezpeci. Praktikujici dostanou ochranu mych Tél Zakona
(fashen, ,,fa-Sen*), jestlize pfijmou moje uceni Falun Dafa a skutecn¢ praktikuji kultivaci. Pokud
vytrvate v praktikovani kultivace, moje Té¢la Zakona vas budou chrénit, dokud nedosdhnete
Dovrseni. Pokud se v urcité chvili rozhodnete kultivaci ukoncit, moje Téla Zakona vas opusti.

Diivodem, pro¢ se mnoho lidi neodvazi vyucovat principy vysokych urovni, je to, ze nejsou
schopni vzit na sebe zodpovédnost a nebesa jim to také nedovoluji. Falun Dafa je spravedlivy Fa.
Jedna spravedliva mysl si mize podrobit vSechna zla, pokud si praktikujici ve své kultivacni
praxi udrzuje svlj xinxing, opousti svd pfipoutani a odmitd vSechny nespravné touhy, jako to
predepisuje Dafa. Kazdy zly démon se bude obavat a ten, kdo se nepodili na vasem pokroku, se
neodvazi do vés zasahovat nebo vas vyrusovat. Uceni Falun Dafa je tedy uplné odlisné od
obvyklych kultiva¢nich metod nebo od teorii kultivace danu v jinych metodadch a odvétvich
kultivace.

Praktikovéani kultivace ve Falun Dafa se skladd z mnohych trovni kultivace v Zéakonu
Trojitého svéta i za Zakonem Trojitého svéta. Tato kultivacni praxe hned na pocatku za¢ina na
velmi vysoké trovni. Falun Dafa poskytuje nejvhodnéjsi kultivaéni cestu pro své praktikujici,
jakoz 1 pro ty, ktefi praktikovali kultivaci po dlouhou dobu, a piece se jim nepodafilo zvysit si
svlij gong. Jestlize se potenciadl gongu a xinxing praktikujiciho dostanou na urcitou uroven,
cloveék miize ziskat neznicCitelné, nedegenerujici télo, jesté dokud je v lidském svété. Praktikujici
muze taktéz dosahnout Odemceni gongu, Osviceni a vzestupu celé bytosti do vysokych urovni.
Ti svelkym odhodlanim by méli studovat tento spravedlivy Fa, snazit se dosahnout
Spravedlivého DovrSeni, zlepSovat si svilj xinxing a opustit svoje piipoutdni — pouze potom
budou schopni dosdhnout Dovrseni.



Kapitola I
Vyobrazeni a vysvétleni cvicebnich pohybi

1. Buddha ukazuje tisic rukou
(Fo Zhan Qianshou Fa)"

Principy: Zakladem pii Buddhovi ukazujicim tisic rukou je napinani téla. Napinani
uvolnuje oblasti, ve kterych se hromadi energie, povzbuzuje energii v téle a pod pokozkou, takze
mocn¢ proudi a automaticky pohlcuje velké mnozstvi energie z vesmiru. Toto umoZziiuje vSem
meridianim v téle praktikujiciho, aby se oteviely na pocatku. Kdyz ¢lovék vykonava cviceni, télo
bude mit zvlastni pocit tepla a existence silného energetického pole. Je to zpisobeno
roztahovanim a otvirdnim vSech meridiant po téle. Buddha ukazuje tisic rukou se sklada z osmi
pohybtll. Pohyby jsou pomérné jednoduché, presto vSak fidi mnoZzstvi véci, které jsou rozvijeny
kultivaéni metodou jako celek. Soucasné¢ umoziuji praktikujicim rychle vstoupit do stavu, ve
kterém jsou obklopeni polem energie. Praktikujici by méli vykonévat tyto pohyby jako zékladni
cvi¢eni. Obvykle se provadi jako prvni, protoze jsou jednim z posiliiujicich postupd kultivacni
praxe.

Verse:"
Shenshen Heyi"

Dongjing Suiji**
Dingtian Duzun®

Qianshou Foli'¢

Piiprava — Stljte pfirozen¢ s nohama na Sitku ramen. Mirn€¢ pokrcte kolena. Udrzujte
kolena a boky uvolnéné. Uvolnéte celé télo, ale t€lo neni ochablé. Mirn¢ vtahnéte spodni Celist.
Dotknéte se koncem jazyka horniho patra, pficemz mezi hornimi a spodnimi zuby nechejte
mezeru a spojte rty. Jemné zaviete oci. Udrzujte klidny vyraz tvare.

Spojeni rukou (Liangshou Jieyin)'— Mirn& zdvihnéte obé& ruce, dlané sméfuji nahoru.
Konce palct se vzajemné mirné dotykaji. Ostatni Ctyfi prsty kazdé ruky se dotykaji a prekryvaji
se nad sebou. Muzi maji nahote levou ruku, Zeny maji nahote pravou ruku. Ruce vytvareji ovalny

" Fo Zhan Qianshou Fa (Fuo-céan-cchien-Sou-fa)

"2 Verse se recituji pouze jednou, v &insting, pied kazdym cvi¢enim. Kazdé cvideni ma svoje vlastni verse,
které miZete recitovat nahlas, nebo si je vyslechnout z cvicebni kazety.

13 Shenshen Heyi (Sen-sen Che-i) — Spoj mysl a t&lo.

“ Dongjing Suiji (Tung-ting Suej-ti) — Podle energetickych mechanismi se pohybuj nebo zastav.

' Dingtian Duzun (Ting-tchien Tu-cun) — Vysoky jako nebesa a nesmirné vzneseny.

1 Qianshou Foli (Cchien-5ou Fuo-li) — Tisiciruky Buddha vzpiimené stoji.

7 Liangshou Jieyin (Liang-Sou tie-jin)



tvar a jsou drzeny u spodni ¢asti bficha. Ob¢ ruce drzte mirn¢ vptedu, s mirné¢ pokréenymi lokty,
takze podpazi jsou oteviena (obrazek 1-1).

Maitréja' natahuje sva zada (Mile Shenyao)® — Vychéazejte z Jieyin,® obé ruce
zdvihnéte nahoru. KdyzZ se ruce dostanou pted tvar, oddélte je a postupné otacejte dlan¢€ nahoru.
Kdyz jsou ruce nad vrcholem hlavy, dlan¢ smétuji vzhlru. Prsty obou rukou nasmeérujte proti
sobé (obrazek 1-2), pficemz vzdalenost mezi nimi je asi 20 az 25 cm. Soucasné zatlacte zapésti a
hlavu nahoru, zatlacte nohama dola a napinejte celé télo. Napinejte je po 2 az 3 sekundy, poté
celé t€lo prudce uvolnéte. Vrat'te kolena a boky do uvolnéné pozice.
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Tathagata® vléva energii do temene hlavy (Rulai Guanding)” — Pokracujte v
pfedchazejicim pohybu (obrazek 1-3), otocte obé dlané smérem ven pod thlem 140°, aby se
vytvoril ndlevkovity tvar. Narovnavejte zapésti a pohybujte jimi dolii. Jak se ruce pohybuji dola,
udrzujte dlané nasmérovany k hrudniku ve vzdalenosti ne vice nez 10 cm. Pokracujte v pohybu
obou rukou smérem k spodni ¢asti biicha (obrazek 1-4).

'8 Maitréja — V buddhismu je Maitréja jméno budouciho Buddhy, ktery pfijde na Zem nabidnout spasu po
Buddhovi Sékjamunim.

' Mile Shenyao (Mi-le Sen-jao)

2 Jieyin (tie-jin) — zkratka pro Liangshou Jieyin.

2! Tathagata — osvicena bytost s Urovni ovoce v Buddhovské $kole, ktera je nad Grovnémi Bédhisattvy a
Arhata.

* Rulai Guanding (zu-laj kuan-ting)



Spojeni rukou pi‘ed hrudnikem (Shuangshou Heshi)® — Pied spodni Casti biicha ruce
otocte hibety k sobé a bez zastaveni je zvednéte pied hrudnik a ud€lejte Heshi (obrazek 1-5).
Kdyz délate Heshi, stlacte prsty a konce dlani proti sobé, pficemz nechdte prazdné misto ve
sttedu dlani. Drzte lokty nahote, pficemz predlokti vytvareji piimou linii. (Ve vSech cvicenich
udrZujte ruce v poloze Lotosové dlané*, kromé toho, kdyz délate Heshi a Jieyin.)
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Ruce ukazuji na nebesa a zem (Zhangzhi Qiankun)® — Zatnéte z Heshi, oddélte od
sebe ruce na 2 az 3 cm (obrazek 1-6) a otocte je opacnymi sméry. Muzi otaceji levou ruku (Zeny
pravou) smérem k hrudniku a pravou ruku doptedu, takze leva ruka je nahote a prava vespod.
Ob¢ ruce by mély vytvaret pfimou linii s pfedloktimi. Potom natdhnéte levé piedlokti Sikmo
nahoru (obrazek 1-7). Dlan sméfuje dolii a je ve vysce hlavy. Udrzujte pravou ruku pied hrudi,
pricemz dlain sméfuje nahoru. Potom jakmile leva ruka dosahne spravné polohy, tlacte hlavu
vzhiiru, chodidla dolii a natdhnéte celé télo, jak nejvic muizete. Napinejte po 2 az 3 sekundy,
potom celé télo prudce uvolnéte. Vrat'te levou ruku pred hrud’ a udélejte Heshi (obrazek 1-5).
Potom otocte ob¢ ruce opacnymi sméry, takze prava ruka je nahote a leva ruka vespod (obrazek
1-8). Natahujte pravou ruku a zopakujte piedchazejici pohyb levé ruky (obrazek 1-9). Po
protazeni uvolnéte celé telo. Piesunte ruce pied hrudnik do Heshi.

3 Shuangshou Heshi (3uang-Sou che-§)

** Lotosova dlait — poloha ruky, kterd se ma udrzovat b&hem cviceni. V této pozici jsou dlang oteviené a
prsty jsou uvolnéné, ale natazené. Prostiedniky jsou mirné ohnuty dovnitf ke sttedim dlani.

» Zhang Zhi Qian Kun (Sang & &chien kchun) — Poznamka: popis zde znazoriuje hlavné pohyby pro muze.
U Zen jsou pohyby rukou opa¢né neZ u muzu.
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Zlata opice rozdéluje télo (Jinhou Fenshen)®™ — Zacnéte z Heshi, natahnéte ruce ven po
stranach téla, pfi¢emz vytvotite z ramen pfimou linii. Tlacte hlavu vzhiru, chodidla dola a
napfimte ruce po obou stranach. Napinejte se ve Ctyfech smérech, ptfiCemz pouzivate silu celého
téla (obrazek 1-10). Napnéte po dobu 2 az 3 sekund. Prudce uvolnéte celé télo a ud€lejte Heshi.

Dva draci se potapéji do moie (Shuanglong Xiahai)* — Zacnéte z Heshi, oddé€lte ruce
od sebe a natdhnéte je smeérem dolt k predni ¢asti t€la. Kdyz jsou ruce rovnobézné a naptimené,
uhel mezi rukama a télem by mél byt ptiblizné 30° (obrazek 1-11). Tlacte hlavu nahoru, chodidla
doli a mocné napnéte celé télo. Napinejte priblizné 2 az 3 sekundy, potom celé¢ télo prudce
uvolnéte. Presuiite ruce do Heshi pred hrudnikem.

Bédhisattva® klade ruce na lotos (Pusa Fulian)” — Zac¢néte z pozice Heshi, oddélte obé
ruce, pfi¢emz je natahujete Sikmo dolti po stranach téla (obrazek 1-12). Narovnejte ruce, takze
uhel mezi rukama a télem je pfiblizné 30°. Soucasné tlacte hlavu nahoru, nohy doli a napnéte
mocn¢ celé télo. Napinejte pfiblizné 2 az 3 sekundy, potom celé télo prudce uvolnéte. Piesunte
ruce do Heshi pted hrudnikem.

% Jinhou Fenshen (fin-chou fen-Sen)

¥ Shuanglong Xiahai (3uang-lung sia-chaj)

% Bodhisattva — osvicena bytost s Urovni ovoce v Buddhovské $kole, ktera je za Trojitym svétem, vyse neZ
Arhat, ale nize nez Tathdgata.

¥ Pusa Fulian (pchu-se fu-lien)
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Arhat® nese horu na svych zadech (Luohan Beishan)*' — (obrazek 1-13) Zalnéte z
Heshi, oddélte ruce, pficemz je natahujete za télem. Soucasné otocte obé dlané¢ smérem dozadu.
Jak dlan¢ prochazi po stranach téla, pomalu otocte zapésti nahoru. Kdyz se ruce dostanou za télo,
uhel mezi zapéstimi a t€lem by mél byt 45°. V tomto okamziku zatlacte hlavu nahoru, nohy dolil
a mocn¢ napnéte celé t¢lo. (Udrzujte télo vzpiimené — nenaklanéjte se doptedu, ale natahujte se z
hrudniku.) Napinejte pfiblizné 2 az 3 sekundy, potom celé télo prudce uvolnéte. Presuiite ruce do
Heshi pted hrudnikem.

Vadzra®® pievraci horu (Jingang Paishan)®* — Z Heshi ob& ruce oddélte, pficemz tlacite
dlanémi doptedu. Prsty mifi nahoru. Udrzujte ruce a ramena na téze Urovni. Jakmile jsou ruce
natazeny, tla¢te hlavu nahoru, nohy dolti a mocné propnéte celé t€lo (obrazek 1-14). Propinejte
ptiblizné 2 az 3 sekundy, potom celé télo prudce uvolnéte. Presuiite ruce do Heshi.

3 Arhat — osvicena bytost s Urovni ovoce v Buddhovské kole, kterd je za Trojitym svétem, ale niZe nez
Bodhisattva.

! Luohan Beishan (luo-chan pej-$an)

32 Vadzra — Zde se tento pojem vztahuje na Buddhovy strazce.

3 Jingang Paishan (fin-kang pchaj-San)
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PreloZte ruce pied spodni &asti bFicha (Diekou Xiaofu)** — Zainéte z Heshi, pomalu

presouvejte ruce doll, pricemz dlané otacejte smérem k oblasti bficha. Kdyz ruce dosahnou
spodni ¢ast bticha, polozte jednu ruku pfed druhou (obrazek 1-15). Muzi maji uvnitt levou ruku;
zeny maji uvniti pravou ruku. Dlan vné&jsi ruky sméfuje ke hibetu vnitini ruky. Vzdélenost mezi
rukama, jakoZ 1 vzdalenost mezi vnitini rukou a spodni ¢4sti bficha, by méla byt pfiblizn€ 3 cm.
Ruce drzime ptelozené obvykle 40 az 100 sekund.

Ukoncéujici pozice — Spojte ruce (Shuangshou Jieyin, obrazek 1-16).

3 Diekou Xiaofu (tie-kchou siao-fu)



2. Falun pozice ve stoji
(Falun Zhuang Fa)*

Princip: Falun pozice ve stoji je klidnou meditaci ve stoji, skladajici se ze Ctyt kolo
drzicich poloh. Casté cviteni Falun pozice ve stoji umoziuje Uplné otevieni celého téla. Je to
vSestranny prostiedek kultivacni praxe, ktery zvysuje moudrost, zvySuje silu, pozveda uroven
Cloveéka a zesiluje bozské sily. Pohyby jsou jednoduché, ale pomoci cviceni se mize mnoho
dosdhnout. Ruce zacatecnikii se mohou zdat tézké a bolestivé. Po cvi€eni se bude celé télo citit
uvolnéné, bez pocitu unavy, ktery pochazi z prace. Kdyz praktikujici prodlouzi dobu a zvétsi
pocet opakovani cviceni, mohou citit, jak se jim Falun otaci mezi rukama. Pohyby Falun pozice
ve stoji by mély byt vykonavany pfirozen€. Nesnazte se o umyslné houpani. Je pfirozené mirné
se pohybovat, ale zietelné houpani by mélo byt ovladano. Cim delsi je as cvigeni, tim Iépe, ale
toto se lisi od cloveka k Cloveéku. Poté, kdyz vstoupite do stavu klidu, neztrat'te védomi toho, ze
cvicite, ale udrzujte si ho.

Verse:

Shenghui Zengli**
Rongxin Qingti™
Simiao Siwu*
Falun Chuqi®
Priprava — Stlijte pfirozené¢ s nohama na Sitku ramen. Mirn¢ pokrcte kolena. Udrzujte
kolena a boky uvolnéné. Uvolnéte celé télo, ale t€lo neni ochablé. Mirn¢ vtahnéte spodni Celist.

Dotknéte se koncem jazyka horniho patra, pfi¢emz mezi hornimi a spodnimi zuby nechejte
mezeru a spojte rty. Jemné zaviete oci. Udrzujte klidny vyraz tvére.

Spojte ruce (Liangshou Jieyin) (obrazek 2-1)

DrzZeni kola pi‘ed hlavou (Tougian Baolun)* — Zacnéte z pozice Jieyin (spojené ruce).
Pomalu zvedejte ob¢ ruce od bficha, pficemz je zaroven oddé¢lujte. KdyzZ jsou ruce pred hlavou,
dlané by mély smérovat k tvari na Grovni oboc¢i (obrazek 2-2). Prsty rukou jsou nasmérovany
proti sobé&, pficemz vzdalenost mezi nimi je 15 cm. Ruce vytvareji kruh. Uvolnéte celé télo.

% Falun Zhuang Fa (fa-lun Cuang fa)

36 Shenghui Zengli (Seng-chuej ceng-li) — Pozdvihni moudrost a zvys silu.
7 Rongxin Qingti (zung-sin ¢chin-tchi) — Slad’ srdce a rozjasni télo.

3 Simiao Siwu (s’miao s’wu) — Jako v 1izasném a osviceném stavu.

¥ Falun Chugi (fa-lun &chu-&chi) — Falun zagina stoupat.

“ Tougian Baolun (tchou-&chien pao-lun)
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DrzZeni kola pred spodni ¢asti b¥icha (Fugian Baolun)*' — Pomalu piesuiite ob& ruce
dolti. Udrzujte ruce v kolo drzici poloze, kdyz je ptesouvate ke spodni ¢asti biicha (obrazek 2-3).
Drzte oba lokty vptedu, coZz udrzuje podpazi oteviend. Drzte ruce dlanémi nahoru, prsty jsou
nasmérovany proti sob¢ a ruce vytvareji kruhovy tvar.

DrzZeni kola nad hlavou (Touding Baolun)** — Udrzujice kolo drzici polohu, pomalu
zdvihnéte ruce, dokud nebudou nad hlavou (obrazek 2-4). Prsty obou rukou jsou nasmérovany
proti sob€ a dlan¢ sméfuji doli. Udrzujte vzdalenost 20 az 30 cm mezi konci prstii obou rukou.
Ruce vytvareji kruh. Udrzujte ramena, ruce, lokty a zapéesti uvolnéné.

DrZeni kola po obou stranach hlavy (Liangce Baolun)*® — Zalinate z piedchazejici
polohy, pfesutite ob¢ ruce dold po stranach hlavy (obrazek 2-5). Udrzujte dlané smétujici k usim,
pfi¢emz ramena jsou uvolnénad a ptedlokti smétuji nahoru. Nedrzte ruce pfili§ blizko u usi.

PreloZte ruce pred spodni ¢asti bricha (Diekou Xiaofu) (obrazek 2-6) — Ptesuiite ruce
dolti k spodni ¢asti bricha a pielozte je.

Ukon¢ujici pozice — Spojte ruce (Liangshou Jieyin, obrazek 2-7).

' Fugian Baolun (fu-Echien pao-lun
*2 Touding Baolun (tchou-ting pao-lun)
# Liangce Baolun (liang-cche pao-lun)
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3. Pronikani dvéma kosmickymi extrémy

(Guantong Liangji Fa)*

Princip: Pronikani dvéma kosmickymi extrémy ptivadi kosmickou energii a promichava
ji s energii uvnitf lidského téla. B€hem cviceni je velké mnozstvi energie vyluCovano z téla a
nabirano do té€la, coz umoziuje praktikujicimu procisténi téla ve velmi kratké dobé. Cviceni
soucasn¢ otvira meridiany na vrcholu hlavy a uvoliuje prichody pod chodidly. Ruce se pohybuji
nahoru a dold podle energie uvniti t€la a podle mechanismii zvenci téla. Energie pohybujici se
nahoru se Zene z vrcholu hlavy a jde pifimo k hornimu kosmickému extrému; energie pohybujici
se dolt je hnand ven ze spodu nohou a pohybuje se ptfimo ke spodnimu kosmickému extrému.
Potom, kdyZz se energie vrati z obou extrémd, je vysildna opacnym smérem. Pohyby rukou se
vykonavaji devétkrat.

Poté, kdyz bylo provedeno devét jednorucnich klouzavych pohybii rukou nahoru a doli,
klouzeme devétkrat nahoru a doli obéma rukama. Potom ota¢ime Falunem ctyfikrat ve sméru
hodinovych rucicek pred spodni Casti bticha, abychom zatocili vnéjsi energii do téla. Pohyby
kon¢i spojenim rukou.

Pted cvicenim si pfedstavte, Ze jste jako dva prazdné sudy, které vzpiimené stoji mezi
nebem a zemi, gigantické a nesmirn¢ vysoké. Toto poméaha vést energii.

Verse:

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

Piiprava — Stljte pfirozen¢ s nohama na §itku ramen. Mirné pokréte kolena. Udrzujte
kolena a boky uvolnéné. Uvolnéte celé télo, ale té€lo neni ochablé. Mirn¢ vtahnéte spodni Celist.
Dotknéte se koncem jazyka horniho patra, pfi¢emz mezi hornimi a spodnimi zuby nechte mezeru
a spojte rty. Jemn¢ zaviete oCi. Udrzujte klidny vyraz tvare.

Spojte ruce (Liangshou Jieyin) — (obrazek 3-1)

Spojte ruce pred hrudnikem (Shuangshou Heshi) — (obrazek 3-2)

* Guantong Liangji Fa (kuan-tchung liang-ti fa)

4 Jinghua Benti (in-chua pen-tchi) — Ogisti t&lo.

* Fakai Dingdi (fa-kchai ting-ti) — Fa odemykaé horni a dolni energetické prechody.
4 Xinci Yimeng (sin-cch’ ji-meng) — Srdce je shovivavé a ville silna.

* Tongtian Chedi (tchung-tchien &che-ti) — Dosahni zenitu Nebe a nadiru Zemé.
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Jednoruéni klouzavé pohyby nahoru a doli (Danshou Chong'guan)® — 7 Heshi
najednou zlehka pohybujte jednou rukou nahoru a druhou dold. Ruce by mély klouzat pomalu,
podle energetickych mechanismi vnég téla. Energie uvnitf téla se pohybuje nahoru a dold spolu s
pohyby rukou (obrazek 3-3). Muzi zacinaji klouzdnim levé ruky nahoru, Zeny zac¢inaji klouzanim
pravé ruky nahoru. Pfejdéte touto rukou pred obliejem a natdhnéte ji nad hlavu. Soucasné
pomalu spoustéjte pravou ruku (zeny levou ruku). Potom polohy rukou vyméite (obrazek 3-4).
Udrzujte dlané sméftujici k télu ve vzdalenosti ne vice nez 10 cm. UdrZujte celé télo uvolnéné.
Pohyb obou rukou nahoru a doli se pocitd jako jeden pohyb. Opakované zlehka pohybujte
rukama nahoru a dolt devétkrat.

Obouruc¢ni klouzavé pohyby rukou nahoru a doli (Shuangshou Chong'guan)® — Po
jednorucnich klouzavych pohybech nahoru a dolti nechte levou ruku (zeny pravou ruku) nahote a
pomalu pfisuiite druhou ruku, takze obé ruce sméfuji nahoru (obrazek 3-5). Potom pomalu
klouzejte obéma rukama soucasné dolti (obrazek 3-6).

Pti klouzani obéma rukama nahoru a doll udrzujte dlan¢ sméfujici k té€lu ve vzdalenosti ne
vice nez 10 cm. Uplny pohyb nahoru a doll se pocita jako jeden. Opakované klouzejte rukama
nahoru a dolt devétkrat.

¥ Danshou Chong'guan (tan-$ou &chung-kuan)

0 Shuangshou Chong'guan (Suang-Sou échung kuan)
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Otaceni Falunu obéma rukama (Shuangshou Tuidong Falun)® — Po devatém
obouru¢nim klouzavém pohybu ptesunite obé ruce doli pifed oblicejem a hrudi, dokud
nedosahnou oblasti spodni casti bficha (obrazek 3-7). Otacejte Falunem obéma rukama (obrazek
3-8, obrazek 3-9). U muzi je uvniti leva ruka a u zen je uvnitt prava ruka. Udrzujte vzdalenost
priblizné 2-3 cm mezi rukama a také mezi vnitini rukou a spodni ¢asti bficha. Otocte Falunem ve
sméru hodinovych rucic¢ek Ctytikrat, abyste zatoCili energii zvenci dovnitt téla. Zatimco otacite
Falunem, udrzujte ob¢ ruce v oblasti spodni ¢asti bficha.

Ukoncujici pozice — spojte ruce (Liangshou Jieyin, obrazek 3-10).
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3! Shuangshou Tuidong Falun (Suang-Sou tchuej-tung fa-lun)



4. Falun nebesky okruh
(Falun Zhoutian Fa)®

Princip: Falun nebesky okruh umoznuje energii lidského téla obihat rozsahlymi oblastmi
— to znamend ne pouze v jednom nebo nékolika merididnech, ale z celé jinové strany do celé
jangové strany téla nepietrzité tam a zpét. Toto cviceni dalece pievySuje obvyklé metody otvirani
merididni a velké a malé nebeské okruhy. Falun nebesky okruh je kultiva¢ni metoda na sttedni
urovni. Se zakladem, ktery tvofi pfedchazejici tfi cviceni, mohou byt pomoci vykonavani tohoto
cvi¢eni merididny celého téla (véetné velkého nebeského okruhu) rychle otevieny. Odshora az
cviceni je pouziti otdCeni Falunu k napraveni vSech odchylnych stavli v lidském téle. Toto
umoziuje lidskému télu — malému vesmiru — navratit se do svého ptivodniho stavu a umoznuje
odblokovani vSech meridiand v téle. Kdyz se dosdhne tohoto stavu, ¢lovek se dostal na velmi
vysokou turoven v kultivaci v Zakonu Trojitého svéta. Kdyz dé€late toto cviceni, obé ruce
nasleduji energetické mechanismy. Pohyby jsou pozvolné, pomalé a hladké.

Verse:
Xuanfa Zhixu®

Xinging Siyu™
Fanben Guizhen®
Youyou Sigi*

Piiprava — Stljte pfirozen¢ s nohama na §itku ramen. Mirné pokréte kolena. Udrzujte
kolena a boky uvolnéné. Uvolnéte celé télo, télo ale neni ochablé. Mirn¢ vtahnéte spodni Celist.
Dotknéte se koncem jazyka horniho patra, pfi¢emz mezi hornimi a spodnimi zuby nechte mezeru,
a spojte rty. Jemn¢ zaviete oCi. Udrzujte klidny vyraz tvare.

Spojte ruce (Liangshou Jieyin) — (obrazek 4-1).

Spojte ruce pred hrudnikem (Shuangshou Heshi) — (obrazek 4-2).

Oddélte ruce z Heshi. Pohybujte jimi dolti smérem ke spodni casti biicha, pficemz dlané
otacite smérem k télu. Udrzujte vzdalenost ne vice nez 10 cm mezi rukama a t€lem. Potom, kdyz
prejdete pred spodni Cast bficha, natdhnéte ruce doliit mezi nohy. Pohybujte rukama doli, pfi¢emz
dlané sméfuji k vnitini strané nohou, a soucasné se pokrcte v pase a prikréte se (obrazek 4-3).
Kdyz se konce prstli dostanou blizko k zemi, pohybujte rukama do kruhu od piedni strany nohou,

2 Falun Zhoutian Fa (fah-lun Cou-tchien fa)

3 Xuanfa Zhixu (siian-fa &-sii) — Otacejici se Fa dosahne prazdnoty.

* Xinging Siyu (sin-¢ching s‘-jii) — Srdce je Cisté jako ryzi nefrit.

> Fanben Guizhen (fan-pen kuej-Gen) — Vrat’ se ke svému piivodu a pravému ja.
> Youyou Sigi (jou-jou s*-Echi) — Citis Iehkost, jako by ses vznésel.



podél vngjsi strany chodidel k patam (obrazek 4-4). Ohnéte mirné ob¢ zapésti a zdvihejte ruce
podél zadni strany nohou (obrazek 4-5). Narovnejte se v pase, zatimco zdvihate ruce podél zad
(obrazek 4-6).
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Béhem cviceni se nesmi Zadnd ruka dotknout néjaké Casti téla, jinak se energie, ktera na
nich je, odvede nazpét do téla. KdyZ uz neni mozné ruce podél zad zdvihnout vyse, udélejte duté
pesti (nyni ruce nenesou energii) (obrazek 4-7), potom je vytahnéte dopiedu z podpazdi. Prekiizte
ruce pied hrudnikem (Neni specidlni pozadavek, kterd ruka ma byt nahote a kterd dole — toto
zavisi na tom, jak je to pro vas ptirozené. Toto plati pro muZze i pro zeny.) (obrazek 4-8).
Umistéte ruce nad ramena (nechte tam mezeru). Pohybujte obéma otevienymi dlanémi podél
jangové (vnéjsi) strany rukou. Kdyz se dostanete k zapéstim, sttedy obou dlani smétuji k té€lu ve
vzdalenosti 3-4 cm. Nyni by ob¢ ruce mély vytvaiet pfimou linii (obrazek 4-9). Bez zastaveni
otocte obéma rukama, jako byste otaceli mic; to znamena, Ze vnéjsi ruka by méla skoncit uvniti a
vnitini ruka by méla skoncit venku. Jak se obé ruce pohybuji podél jinovych (vnitinich) stran
predlokti a ramen, zdvihnéte je nahoru a za hlavu (obrazek 4-10). Ruce by mély vytvofit za
hlavou ,,x* (obrazek 4-11). Ruce odd¢lte, pficemz prsty sméiuji dold, a spojte je s energii zad.
Potom pohybujte obéma rukama nad temeno hlavy k pfedni ¢asti hrudniku (obrazek 4-12). Toto
je jeden Uplny nebesky okruh. Zopakujte pohyby celkem devétkrat. Po devatém piesuiite ruce
dola podél hrudniku ke spodni Casti bficha. Pielozte ruce pfed spodni ¢asti biicha (obrazek 4-13)
(Diekou Xiaofu).
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Ukoncéujici pozice — Spojte ruce (Liangshou Jieyin, obrazek 4-14).
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5. Zesilovani bozskych sil
(Shentong Jiachi Fa)™

Princip: Zesilovani bozskych sil je klidnym kultivaénim cvicenim. Je to mnohoucelové
cviceni, které zesiluje bozské sily (véetné nadptirozenych schopnosti) a potencial gongu pomoci
otaceni Falunu pouzitim buddhovskych pohybi rukou. Toto cviceni je nad stfedni Urovni a
puvodné to bylo tajné cviceni. Vykonavani tohoto cviceni vyzaduje sezeni s obéma nohama
prekiizenyma. Piekfizeni jedné nohy je pfijatelné na tGvodnim stupni, kdyz nemuze byt
provedeno piekiizeni obou nohou®. Casem se od &lovéka vyzaduje, aby sedél s obdma nohama
prekiizenyma. Béhem tohoto cviCeni je tok energie silny a energetické pole okolo téla je dost
velké. Cim déle jsou nohy piekiizené, tim lépe. Zavisi to na schopnosti ¢lovéka snaset utrpeni.
Cim déle ¢lovék sedi, tim intenzivngji je cvideni a tim rychleji roste jeho gong. P¥i vykonavani
cviceni nepfemyslejte o nicem — neni zde Zadny zamér mysli. Z klidu vstupte do dingu®. Ale vase
hlavni védomi si musi byt védomo, Ze jste to vy, kdo provadi cviceni.

Verse:

Youyi Wuyi®
Yinsui Jigi®
Sikong Feikong®
Dongjing Ruyi®

Priprava — Sedte s prekiizenyma nohama. Zada a krk udrzujte vzptimené. Mirné
vtahnéte spodni cCelist. Dotknéte se koncem jazyka horniho patra, pfiCemz mezi hornimi a
spodnimi zuby nechte mezeru a spojte rty. Udrzujte celé télo uvolnéné, ale t€lo neni ochablé.
Jemn¢ zaviete o¢i. V srdci by se mél vyvinout soucit a vyraz tvafe by mél byt klidny.

Ob¢ ruce vytvoii v oblasti spodni ¢asti bficha pozici Jieyin (obrazek 5-1). Postupné
vstupte do stavu klidu.

Znaky rukou (Da Shoujin)* — Z Jieyin pomalu pohybujte spojenyma rukama nahoru.
Kdyz jsou ruce pied hlavou, postupné otacejte dlané¢ nahoru. Nad hlavou, kdyz dlan¢ smétuji
nahoru, dosahly ruce svého nejvyssiho bodu (obrazek 5-2). (Kdyz délate pohyby rukou, vedou
predlokti urcitou silou ramena). Potom ruce odd¢lte, otocte je dozadu a opiste oblouk nad

37 Shentong Jiachi Fa (Sen-tchung tia-&ch’ fa)
% Sezeni s jednou nohou piekiizenou se téz nazyva poloviéni lotosovy sed a sed s obéma nohama
prekiizenyma se nazyva plny lotosovy sed.

* Ding (ting) — meditativni stav, kdy mysl je upIné prazdna, ale védoma.

5 Youyi Wuyi (jou-i wu-i) — Jakoby s imyslem, ale bez tmyslu.

8! Yinsui Jigi (jin-suej ti-&chi) — Pohyby rukou nasleduji energetické mechanismy.
82 Sikong Feikong (s’-kchung fej-kchung) — Jakoby prazdny, ale ne prazdny.

8 Dongjing Ruyi (tung-t'ing zu-i) — Lehce se pohybuj anebo zastav.

% Da Shouyin (ta $ou-jin)



vrcholem hlavy, pfi¢emz spoustite ruce dold, dokud nejsou pred hlavou (obrazek 5-3). Ob¢ dlané
sméiuji nahoru s prsty smétujicimi doptedu (obrazek 5-4), drzte lokty uvnitf, jak je to jen mozné.
Narovnate zapésti a piekiizite pied hrudnikem. U muzi se pohybuje vné téla leva ruka; u zen se
vné téla pohybuje prava ruka. Kdyz ob¢ ruce vytvorily vodorovnou linii (obrazek 5-5), otocite
zapésti vnéjsi ruky ven s dlani smétujici nahoru, pti€¢emz opiSete piiloblouk. Dlaii sméfuje nahoru
a prsty smétuji dozadu. Ruka by se méla pohybovat se zna¢nou silou. Mezitim otocte dlan vnitini
ruky pomalu dolii. Kdyz je ruka natazend, otocte dlan, aby smétovala dopfedu. Spodni ruka by
méla byt asi v thlu 30° od téla (obrazek 5-6). Potom otocte obé dlané k télu, piesunte levou
ruku® (horni ruku) doll po vnitini stran€ a pravou ruku® nahoru. Potom opakujte pfedchazejici
pohyby opacnyma rukama, pficemz pozice rukou vyménite (obrazek 5-7). Potom muzi narovnaji
pravé zapésti (zeny levé zapésti) a otoci dlan, aby sméfovala k té€lu. Potom, kdyz se ruce prekiizi
pied hrudnikem, natahnéte dlan dol, dokud neni ruka napiimena a nad holeni. Muzi otaceji
levou dlan (Zeny pravou dlain) dovnitf a pohybuji s ni nahoru. Po piekiizeni pfed hrudnikem se
dlan pohybuje k piedni stran¢ levého ramene (u Zen pravého ramene). Kdyz se ruka dostane do
této pozice, dlan sméfuje nahoru s prsty sméfujicimi doptedu (obrazek 5-8). Potom vyméiite
polohy obou rukou pouzitim predchéazejicich pohybt. To znamena, ze muzi pohybuji levou rukou
(zeny pravou rukou) po vnitini stran¢; prava ruka u muzi (leva u Zen) se pohybuje po vnéjsi
stran¢. Vyméiite polohy rukou (obrazek 5-9). Kdyz d€late znaky rukou, pohyby jsou plynulé, bez
pferuseni.
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5 Prava ruka pro Zeny.

% Leva ruka pro Zeny.
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Zesilovani (Jiachi)® — Pokracujte z ptredchazejicich pohybt rukou, pohybujte horni rukou po
vnitini strané a spodni rukou po vnéjsi strané. Muzi oto¢i pravou ruku,® pfic¢emz s ni pohybuji
dolti, s dlani smétujici k hrudniku. Muzi zdvihaji levou ruku (Zeny pravou ruku) nahoru. Kdyz
ob¢ predlokti dosdhnou hrudniku a vytvoii vodorovnou linii (obrazek 5-10), roztdhnete ob¢ ruce
ven do stran, pficemz otacite dlan€ dolt (obrazek 5-11).

87 Jiachi (fia-Gch’)

58 Leva ruka pro Zeny.
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Kdyz jsou obé ruce nad trovni kolen roztazeny, udrzujte ruce na Grovni pasu, pfiCemz
predlokti a hibety rukou jsou na stejné trovni a ob¢ ruce jsou uvolnéné (obrazek 5-12). Tato
pozice dodava bozské sily z vnitiku téla do rukou, ¢imz je zesiluje. BEhem zesilovani budete citit
dlané teplé, tézké, zelektrizované, strnulé, jako kdyby drzely né€jakou vahu, a podobn¢. Neusilujte
viak o tyto pocity — nechte je pfirozené pfijit. Cim déle ¢lovék tuto pozici drzi, tim 1épe.
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Muzi otaceji zapésti pravé ruky (zeny levé ruky), aby dlai smétovala dovnitf, pfi¢emz
presouvaji ruku smérem k spodni ¢asti bficha. Po dosazeni spodni Casti bficha dlan smétuje
nahoru. Sou€asné muzi otaceji levou ruku (Zeny pravou) dopiedu, pfi¢emz ji zdvihaji k bradé.
Kdyz ruka dosahne urovné ramen, dlaii by méla sméfovat doli. Kdyz se potom dostane do
spravné polohy, ptedlokti a ruka by mély byt vodorovné. Ustalite je v pozici, kdy stfedy dlani
sméiuji proti sobé (obrazek 5-13). Zesilujici pozice musi byt drzeny po dlouhou dobu, ale mizete
je drzet tak dlouho, jak vydrzite. Potom nakresli horni ruka piiloblouk dopiedu a dold k spodni
¢asti bicha. Soucasné zdvihnéte spodni ruku nahoru, pficemz otacite dlan doli. Kdyz se dostane
k bradé€, ruka by méla byt na stejné Grovni jako ramena. Ustélite je v pozici, kdy stiedy dlani
sméfuji proti sobé (obrazek 5-14). Cim déle polohu drZite, tim lépe.
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Kultivace v meditaci (Jinggong Xiulian)® — Zacnéte z predchazejici polohy, horni ruka
opise puloblouk doptedu a dolii k spodni ¢asti bficha a z rukou vytvoite Jieyin (obrazek 5-15).
Zacnéte s klidnou kultivaci. Vstupte do stavu ding, ale vase hlavni védomi musi védét, ze vy
délate cviceni. Cim déle sedite, tim 1épe — sed’te tak dlouho, jak mizZete.

Ukon¢ujici poloha — Presuiite ruce do Heshi a vystupte ze stavu ding (obrazek 5-16).
Uvolnéte nohy z prekiizeni.

% Jinggong Xiulian (fing-kung siou-lien)



Kapitola IIT
Mechanismus a principy cvi¢ebnich pohybi

1. Prvni cviceni

Prvni cviceni se nazyva Buddha ukazuje tisic rukou. Jiz jméno naznacuje, Ze je to, jako by
tisiciruky Buddha nebo tisicirukd Bodhisattva ukazovali své ruce. Samoziejmé je nemozné,
abychom my d¢lali tisic pohybli — nebyli byste schopni si je vSechny zapamatovat a jejich
vykonavani by vés vycerpalo. My pouzivame v tomto cvi¢eni osm jednoduchych zakladnich
pohybi, které¢ vyjadiuji tuto myslenku. I kdyZ jsou jednoduché, téchto osm pohybi umoziuje
stovkam meridianti se v nasem téle otevfit. Dovolte mi vysvétlit vam, pro¢ fikame, Ze jiz od
pocatku zacina naSe praktikovani na velmi vysoké Grovni. Je to proto, zZe neotvirame pouze jeden
nebo dva merididny, Ren a Du™, nebo osm mimotaddnych meridianid.” Namisto toho otvirdme
vSechny meridiany a kazdy z nich je v soubézném pohybu od samého zacatku. Proto zafiname
praktikovani na velmi vysoké urovni hned od pocatku.

Kdyz c¢lovék déla toto cviceni, musi napinat a uvoliiovat t€lo. Ruce a nohy musi byt dobie
koordinované. Pomoci napinani a uvoliiovani se v téle odblokuji oblasti s nahromadénou energii.
Pohyby by samoziejmé nemély vibec zadny ucinek, kdybych do vaseho téla nezasadil sadu
mechanismi. Kdyz se natahujete, celé télo se postupné natahuje do svych mezi — az do t€¢ miry,
ze citite, jako byste se rozd¢lovali na dva lidi. T¢€lo se napina, jako by se stavalo velmi vysokym a
velkym. Neni pouzit zddny zamér mysli. Potom se natdhnete jakoby az do krajnosti, pak se ma
t8lo prudce uvolnit — méli byste se uvolnit okamZité, az se natidhnete do krajnosti. Uinek
takového pohybu je, jako kdybyste naplnili kozeny vak vzduchem: kdyz ho stlacite, vzduch vyleti
ven; kdyz ¢loveék vynda ruku z vaku, vzduch se natdhne zpét a nova energie se nabere do nitra.
Kdyz tento mechanismus pracuje, zablokované oblasti téla se otviraji.

Kdyz se télo natahuje, jsou paty pevné tlaceny doll a hlava silou tla¢ena nahoru. Je to, jako
by merididny byly v celém téle napinany, dokud se neoteviou, a pak se prudce uvolni — po
napnuti byste se méli prudce uvolnit. Pomoci tohoto druhu pohybu je okamzité otevieno celé
vase télo. Samoziejme, musime také do vaSeho téla zasadit rizné mechanismy. Kdyz se ruce
natahuji, natahuji se postupné a mocné, aZ do nejvétsi mozné miry. Skola Tao uéi, jak pohybovat
energii po tiech jinovych a po tfech jangovych merididnech. Ve skute¢nosti neexistuji jen tyto tii
jinové a tfi jangové meridiany, ale také stovky kiizem krazem propojenych meridianti v rukou.
Vsechny musi byt natahovanim otevieny a odblokovany. My otevirdme vSechny meridiany ihned
na poc¢atku naseho praktikovani. Z béznych kultivacnich praxi ty pravé — coz vylucuje ty, které
pracuji jen s qi” — pouzivaji metodu, ktera ptivadi stovky meridianti do pohybu pomoci jednoho

" Ren (Zen) a Du (tu) — Du kanal za¢ina v panevni duting a jde nahoru po stiedu zad. Ren kanal jde nahoru z
panevni dutiny po stfedu pfedni strany téla.

' Osm mimofadnych meridiant — v ¢inské medicing existuji tyto meridiany mimo dvanact pravidelnych
meridian. VétSina z osmi mimofadnych se protind s akupunkturnimi body dvanacti pravidelnych, takze nejsou
povazovany za nezavislé nebo hlavni meridiany.

7 Qi (&chi) — podle &inské predstavy ziskava tato latka/energie mnoho forem v t&le a v prostiedi. Obvykle se
preklada jako ,,zivotni energie®; qi podle ¢inskych pfedstav urCuje zdravi ¢loveka. ,,Qi* téz muze byt pouzita v
mnohem §ir§im vyznamu na popsani latek, které jsou neviditelné a amorfni, jako vzduch, pach, hnév atd.



energetického kanalu. Takovymto praktikdm trva dlouhou dobu — velmi mnoho rokd — nez
oteviou vSechny meridiany. NaSe praxe je zaméfena hned na pocatku na otevieni vSech
merididni, a proto za¢indme praktikovat jiz na velmi vysoké urovni. Kazdy by mél tento klicovy
bod pochopit.

Dale budu mluvit o stojici pozici. Musite stat pfirozen¢ s nohama na §itku ramen. Chodidla
nemusi byt rovnobézna, protoze zde nemame véci z bojovych uméni. Mnoho stojicich pozic ve
cvi¢ebnich metodach pochazi z kofiského postoje z bojovych uméni. Kdyz Buddhovska §kola uci
nabidnuti spasy vSem bytostem, vase chodidla by nemé¢la byt otocena dovnitt. Kolena a boky jsou
uvolnéné, kolena jemné pokréena. KdyZz jsou kolena mirné pokréena, merididny vné jsou
otevieny; stoji-li ¢lovék rovné, meridiany jsou tam strnulé a zablokované. T¢lo udrzujeme
vzptimené a uvolnéné. Musite se tplné€ uvolnit z vnittku ven, ale nestante se pfili§ ochably. Hlava
ma ziistat vzpiimena.

KdyZ vykonévate téchto pét cviceni, oci jsou zaviené. Ale kdyz se ucite pohyby, musite mit
oCi oteviené a sledovat, zda jsou vaSe pohyby spravné. Pozd¢ji, kdyz jste se jiz pohyby naucili a
vykonavite je sami, by cviceni méla byt provadéna se zavienyma o¢ima. Spitka jazyka se dotyka
horniho patra, udrzujeme mezeru mezi hornimi a spodnimi zuby a rty jsou spojeny. Proc se jazyk
musi dotykat horniho patra? Jak mozna vite, v pribéhu skute¢né praxe to neni pouze povrchni
nebesky okruh, ktery je v pohybu, ale také kazdy meridian v téle, ktery se kiizuje svisle a
vodorovné. Kromé povrchnich meridiant existuji i meridiany na vnitfnich organech a v mezerach
mezi vnitinimi organy. Usta jsou prazdnd, takZe se spoléhame na zdvizeny jazyk, ktery vytvati
vnitini most, coz zesiluje energeticky tok béhem obchu meridianti a umoznuje energii vytvofit
okruh pfes jazyk. Zaviené rty slouzi jako vnéjsi most, ktery umoziiuje obihat povrchové energii.
Pro¢ nechavdme mezeru mezi hornimi a dolnimi zuby? Kdyby byly vaSe zuby béhem cviceni
stisknuty, energie by je tiskla k sobé pevnéji a pevnéji béhem svého ob¢hu. A je-li néktera ¢ast
téla napjatd, nemuize byt upln¢ preménéna. Takze leckterd Cast, kterda neni uvolnénd, bude
vynechéna a nebude pfeménéna a rozvinuta. Horni a dolni zuby se uvolni, kdyz mezi nimi
nechate mezeru. Toto jsou zékladni pozadavky na cvicebni pohyby. Mame tfi pfechodné pohyby,
které budou pozdéji opakovany v dalSich cvicenich. Rad bych je nyni vysvétlil.

Liangshou Heshi (spojeni rukou pied hrudnikem). Kdyz dé¢late Heshi, ptredlokti vytvareji
pfimou linii a lokty vyc¢nivaji, takze podpazi jsou prazdnd. Kdyz se ptedlokti silné stlaci,
energetické kanaly tam budou upln¢ zablokovany. Konecky prsti nesahaji az pied tvar, ale pouze
pfed hrudnik. Nemaji se naklanét smérem k télu. Mezi dlanémi udrzujeme duty prostor a konce
dlani by mély byt k sobé stlacené, jak je to jen mozné. Kazdy si musi tuto polohu pamatovat,
protoze se mnohokrat opakuje.

Diekou Xiaofu (ptelozeni rukou ptfed spodni Casti bficha). Lokty maji vyEnivat. Béhem
cviceni je nutné drzet lokty venku. Zdiraznujeme to z dobrého divodu: kdyz podpazi nejsou
oteviend, energie bude zablokovana a nebude tudy moci proudit. Kdyz jste v této pozici, u muzi
je uvnitt leva ruka; u Zen je uvnitt prava ruka. Ruce se vzajemn¢ nesmi dotykat — udrzujeme mezi
nimi mezeru na Sitku dlan¢€. Mezera na Sifku dvou dlani se udrzuje mezi vnitini rukou a télem,
pricemz nedovolime ruce, aby se dotkla téla. Pro¢ je to tak? Jak vime, existuje mnoho vnitinich a
vnéjsich kanall. Pfi nasem praktikovani se spoléhame na Falun, aby je oteviel, zejména bod
laogong™ na rukou. Ve skuteCnosti je bod laogong pole, které existuje nejen v nasem fyzickém
téle, ale také ve vSech nasich formach existence téla v jinych dimenzich. Jeho pole je velmi velké
a dokonce presahuje povrch rukou fyzického téla. VSechna jeho pole musi byt oteviena, takze se

7 Laogong (lao-kung) — akupunkturni bod ve stiedu dlané.



spoléhame na Falun, aby to udélal. Ruce udrzujeme oddélené, protoze se na nich otaceji Faluny —
na obou rukou. Kdyz se ruce ptelozi pred spodni Casti bficha na konci cviceni, energie, ktera je
jimi nesend, je velmi silnd. Dal$im cilem Diekou Xiaofu je posilnéni Falunu ve spodni Casti
bficha jakoz i pole dantianu™. Je mnoho véci — vice nez deset tisic — které se z tohoto pole
vyvinou.

Dalsi poloha se nazyva Jie Dingyin™. Nazyvame ji v kratkosti Jieyin (spojeni rukou).
Podivejte se na spojené ruce: nemaji byt spojeny nedbale. Palce jsou zdvizeny, vytvareji ovalny
tvar. Prsty jsou zlehka spojeny dohromady, pficemz prsty spodni ruky jsou umistény proti
mezeram mezi prsty vrchni ruky. Takto by to mélo byt. KdyzZ sepnete ruce, u muzii je nahote leva
ruka a u Zen je nahofe prava ruka. Pro¢ je to tak? Protoze muzské télo je télo Cistého jangu a
zenské telo je telo Cistého jinu. Aby se dosdhlo rovnovahy mezi jinem a jangem, muzi by méli
potlacit jang a dat slovo jinu, a Zeny by mély potlacit jin a dat slovo jangu. Takze n¢které pohyby
jsou odlisné pro muZze a pro Zeny. Kdyz jsou ruce spojeny, lokty vy¢nivaji — nutno je drzet venku.
Jak mozna vite, stfed dantianu je na dvé Sife prstu pod pupkem. Toto je také stfedem naseho
Falunu. Takze spojené ruce maji byt umistény o néco nize, aby drzely Falun. Kdyz uvoliujete
télo, nckteri 1idé uvoliuji své ruce, ale nohy ne. Nohy i ruce musi byt koordinované, aby se
uvoliovaly a natahovaly soucasné.

2. Druhé cvic¢eni

Druhé cviceni se nazyva Falun pozice ve stoji. Jeho pohyby jsou velmi jednoduché, protoze
jsou to jen Ctyfi kolo drzici polohy — daji se naucit velmi snadno. Je to vSak velmi intenzivni a
naroéné cviéeni. Cim naroéné? Viechna cviéeni pozice ve stoji vyzaduji klidné stani po dlouhy
¢as. Clovék bude citit v rukou bolest, kdyZ je drzi nahofe po dlouhy ¢as. TakZe cviteni je
naroc¢né. Poloha pro pozici ve stoji je tatdz jako pro prvni cviceni, ale neni zde napinani a ¢lovék
jednoduse stoji s uvolnénym télem. VSechny ¢tyii zdkladni polohy obsahuji drzeni kola. Nehled¢
na to, ze tyto pohyby jsou jednoduché a skladaji se jen ze Ctyt zdkladnich pohybi, kultivace
podle Dafa vyzaduje, aby kazdy pohyb kultivoval velmi mnoho véci, a neni mozné, aby jeden
pohyb vyvijel pouze jednu nadptirozenou schopnost nebo pouze jedinou véc. Kdyby vyvoj kazdé
véci vyzadoval jeden pohyb, kultivace bude nemoznd. Mohu vam fici, Ze véci, které jsem zasadil
do spodni ¢asti vaSeho bricha, a véci, které jsou vyvinuty pii nasi kultivaci, se pocitaji ve
stovkach tisic. Kdybyste museli pouzit jeden pohyb na kultivovani kazdé z nich, jen si to
ptfedstavte: bylo by nutnych stovky tisic pohybti, a nebyli byste je schopni ukoncit ani za den.
Vycerpali byste se a stale byste nemuseli byt schopni si je vSechny pamatovat.

Existuje takové piislovi: ,,Velkd cesta je mimofadné¢ jednoducha a lehkd.” Cviceni tidi
pfeménu vSech véci jako celku. Takze by bylo dokonce 1épe, kdyby nebyly viibec Zadné pohyby,
dokud dé¢late klidné kultivacni cviceni. Jednoduché pohyby mohou také fidit ve velké mife
soutasnou pieménu mmnohych véci. Cim jednodu$si cvideni jsou, tim UpIn&j§i preména
pravdépodobné nastane, protoze tidi vSechno v Sirokém rozsahu. V tomto cviceni jsou Ctyfi
polohy drzici kolo. Kdyz drzite kola, budete citit otdCeni velkého Falunu mezi svyma rukama.
Témét kazdy praktikujici ho mize citit. Kdyz délate Falun pozici ve stoji, nikomu neni dovoleno
kymacet se nebo skakat jako pii praktikach, kde jste ovladani duchy (futi). Kymaceni se a
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skakani neni dobré — neni to praktikovani. Vidéli jste jiz nékdy Buddhu, Taa nebo Boha skékat a
takto se kymacet? Nikdo z nich to ned¢la.

3. Treti cviceni

Tteti cviceni se nazyva Pronikani dvéma kosmickymi extrémy. Toto cviceni je také velmi
jednoduché. Jak jiz jméno naznacuje, cviceni slouzi na posilani energie do dvou ,.kosmickych
extréma®. Jak daleko jsou tyto dva extrémy tohoto bezmezného vesmiru? Toto je mimo vasi
predstavivost, takze cviceni neobsahuje zamér mysli. Vykonavame cviCeni nasledovanim
mechanismi. Vase ruce se tedy pohybuji podél mechanismi, které jsem zasadil do vaseho téla.
Prvni cvi¢eni ma také tento druh mechanismii. Prvni den jsem se vdm o tom nezminil, protoze
byste neméli vyhledavat pocity diive, nez se seznamite s pohyby. Obaval jsem se, ze byste si je
vSechny nebyli schopni zapamatovat. Zjistite vSak, ze kdyz napnete a uvolnite ruce, automaticky
se vrati, samy od sebe. Toto je zpisobeno mechanismy zasazenymi do vaseho téla, néco, co se ve
Skole Tao nazyva Mechanismy klouzani rukou. Potom kdyz ukoncite jeden pohyb, zjistite, ze
vase ruce automaticky klouzou dale, aby udélaly dalsi. Tento pocit se Casem stane ziejmé&;jsi, az
se prodlouzi ¢as vaSeho cviceni. VSechny tyto mechanismy se budou otacet samovolné, poté co
jsem vam je dal. Ve skutecnosti, kdyZ nedélate cviCeni, gong vas kultivuje podle fungovani
mechanismi Falunu. Nasledujici cviceni maji také mechanismy. Postoj pro toto cviceni je tentyz
jako pro Falun pozici ve stoji. Neni tu zadné napindni, takze ¢lovék pouze stoji s uvolnénym
télem. Jsou tu dva druhy pohybt rukou. Jednim je jednoru¢ni klouzavy pohyb nahoru a doli, to
znamend, ze jedna ruka klouze nahoru, pficemz druha ruka klouze doli — ruce si vyménuji
polohu. Jeden pohyb nahoru a dola se pocita kazdé ruce jako jeden pohyb a pohyby se opakuji
devétkrat. Kdyz bylo udélano osm a pul pohybu, spodni ruka se zdvihne a zacnou se d¢lat
obouru¢ni klouzavé pohyby nahoru a dolt. Ty se také d€laji devétkrat. Pozdéji, kdybyste chtéli
zvysit pocet opakovani a zvétsit rozsah cviceni, mizete ho délat osmnactkrat — pocet musi byt
nasobkem deviti. To je proto, Ze mechanismus se méni po devatém nasobku; nutno se drzet Cisla
devét. Kdyz budete délat cviceni v budoucnu, nebudete muset stale pocitat. Az se mechanismy
stanou velmi silnymi, samy ukon¢i pohyby po devatém nasobku. Vase ruce se stdhnou
dohromady, protoze mechanismy se automaticky méni. Nemusite dokonce ani pocitat pocet
opakovani, protoze je zaruCeno, ze vaSe ruce budou vedeny, aby zatoCily Falun po ukonceni
devatého klouzavého pohybu. V budoucnu byste neméli stdle pocitat, protoze potiebujete
vykonavat cvi¢eni ve stavu bez zdméru. Mit zamér je pfipoutani. V kultivacni praxi vysoké
urovné neni pouzivan zadny zamér mysli— je upln€ ve stavu bez zdméru. Samoziejme, jsou lidé,
ktefi feknou, Ze samotné provadéni pohybu je plné zdméru. Toto je nespravné pochopeno.
Kdybyste pohyby nazvali plné zaméru, co potom znaky rukou, které délaji Buddhové, nebo
spojeni rukou a meditace, kterd d€laji zen-buddhisti¢ti mnis$i a mniSi v chramech? Vztahuje se
davod ,,zdméru‘ na to, kolik pohybii a znakti rukou se vyzaduje? Urcuje pocet pohybu to, zda je
Cloveék ve stavu bez zaméru nebo ne? Jsou tam piipoutdni, je-li tam vice pohybt, a zadna
pfipoutani, kdyz tam je pohybli méné? Nejsou dilezité pohyby, ale to, zda mysl ¢lovéka ma
piipoutani a zda jsou tam véci, kterych se ¢lovék neumi zbavit. Zalezi na mysli. Vykonavame
cvic¢eni nasledovanim mechanismil a postupné opoustime nase mysleni pohanéné zamérem, ¢imz
dosahneme stavu byti bez zaméru mysli.



Nase t¢la prochédzeji béhem klouzani rukama nahoru a dold svébytnym druhem pfemény.
Kanaly nad nasimi hlavami budou otevieny, néco, co se nazyva ,,otevieni temene hlavy*. Kanaly
na spodu nasich nohou budou také odblokovany. Tyto kandly jsou vice nez jen bod Yongquan™,
ktery je ve skuteCnosti sam polem. Protoze lidské t€lo mé rGzné formy existence v jinych
dimenzich, jak budete cvicit, vaSe téla se postupné rozsiti a mnozstvi gongu se stane vétSim a
vetsim, takze [vaSe télo v jinych dimenzich] pfekroci velikost vaseho lidského téla.

Kdyz ¢lovek déla cviceni, otevieni vrcholu hlavy nastane na temeni hlavy. Otevieni vrcholu
hlavy, o kterém tu mluvime, neni totéz co v tantrismu. V tantrismu se to vztahuje na otevieni
bodu baihui” a nésledné vlozeni kousku ,,$tastné slamky* do ného. To je kultivac¢ni technika
vyucovana v tantrismu. NaSe otevieni vrcholu hlavy je odlisné. Nase se vztahuje na komunikaci
mezi vesmirem a nasSim mozkem. Je znamo, Ze obycejna buddhisticka kultivace ma také otevieni
vrcholu hlavy, ale je to zifidkakdy odhaleno. V nékterych kultivaénich praktikach je povazovéano
za uspéch, kdyz se na vrcholu hlavy ¢lovéka otevie Stérbina. Ve skutecnosti jesté stale maji pied
sebou dlouhou cestu. Jakého rozsahu by mélo dosdhnout pravé otevieni vrcholu hlavy? Lebka
Clovéka se musi upln€ oteviit a potom byt vzdy ve stavu automatického otvirani a zavirani.
Mozek bude neustale komunikovat s rozlehlym vesmirem. Takovyto stav bude existovat a toto je
pravé otevieni vrchu hlavy. Samoziejmé Ze se to nevztahuje na lebku v této dimenzi — toto by
bylo pftili§ désivé. Je to lebka v jinych dimenzich.

Toto cviceni se také vykondva velmi snadno. Pozadovana stojici poloha je tatdz jako v
predchazejicich dvou cviCenich, 1 kdyz tu neni zadné napinani jako pii prvnim cviceni. Napinani
se nevyzaduje ani pii nasledujicich cvi¢enich. Clovék musi pouze stat uvolnéné a udrZovat
nezménény postoj. Kdyz vykonavate klouzavé pohyby nahoru a doli, kazdy musi rukama
nasledovat mechanismy. Vase ruce ve skute¢nosti klouzou podle mechanismti i v prvnim cviceni.
Vase ruce se automaticky piesunou do Heshi, az skoncite napindni a uvoliiovani téla. Takovyto
druh mechanismt byl vlozen do vaseho téla. My vykondvame cviceni podle téchto mechanismd,
takze mohou byt zesilnény. Neni potieba, abyste kultivovali gong sami, kdyZz mechanismy tuto
ulohu prevezmou. Cvi¢eni vykondvate pouze na zesileni mechanismi. Jakmile pochopite tuto
dulezitou véc, kdyz budete délat pohyby spravné€, budete citit jejich existenci. Vzdalenost mezi
vaSima rukama a télem neni vice nez 10 centimetrd. Vase ruce musi zlstat v tomto rozpéti, aby
citily existenci mechanismii. Néktefi 1idé nikdy mechanismy neciti, protoze se upln¢ neuvolni.
Potom, az budou d¢lat cviceni néjaky cas, budou je postupné citit. Béhem cviceni by se nem¢l
pouzivat zdmér na tahdni qi nahoru, ani by ¢lovék nemél myslet na vylévani qi nebo tlaceni qi
dolt. Ruce by neustale mély smétovat k télu. Jednu véc bych rad zdiraznil: nékteti lidé pohybuji
rukama blizko u téla, ale jakmile se jim ruce ocitnou pied tvafi, posunou ruce dal, protoze se
obavaji, ze se dotknou tvaie. Véci nebudou fungovat, kdyz jsou ruce ptili§ daleko od tvare. Vase
ruce musi klouzat nahoru a doll blizko pted vasi tvafi a vasSim télem, dokud se nedostanou tak
blizko, ze by se dotykaly vasich Satl. Kazdy musi nésledovat tento dilezity bod. Kdyz jsou vase
pohyby spravné, vase dlan bude vzdy smérovat dovniti, kdyz je ruka v horni pozici béhem konéni
jednorucnich klouzavych pohybt nahoru a dold.

Nevénujte pozornost jen horni ruce, kdyz délate jednorucni klouzavé pohyby nahoru a doli.
Spodni ruka se také musi dostat na své misto, protoze pohyby nahoru a doli se uskuteciiuji
soucasn¢. Ruce klouzou nahoru a dolti soucasné a své polohy také dosahuji soucasn€. Ruce se
nemaji prekryvat, kdyz se pohybuji blizko hrudi, jinak budou mechanismy poskozeny. Ruce se
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maji udrzovat oddéleny, kazda ruka pokryva pouze jednu stranu té¢la. Ruce jsou narovnané, ale to
neznamena, ze nejsou uvolnéné. Ruce i télo by mély byt uvolnéné, ale ruce maji byt narovnané.
Protoze ruce se pohybuji podél mechanismt, budete citit, ze tam jsou mechanismy a sila vedouci
vase prsty, aby klouzaly nahoru. Kdyz dé€late obouru¢ni klouzavé pohyby nahoru a dolt, ruce se
mohou trochu otevfit, ale nemély by byt ptili§ daleko od sebe, protoze energie se pohybuje
nahoru. Na to davejte zvlast' pozor, kdyz délate obourucni klouzavé pohyby nahoru a dolt.
Nekteti 1idé jsou zvykli védomé ,,drzet qi a vlévat ji do vrcholu hlavy“. Vzdy pohybuji rukama
dolt s dlanémi smétujicimi dolt a zdvihaji ruce s dlanémi sméfujicimi nahoru. Toto neni dobré —
dlané musi smétovat k télu. I kdyz se pohyby nazyvaji klouzani nahoru a dold, ve skutecnosti
jsou vykonavany mechanismy, které vam byly dany — jsou to mechanismy, které ptebiraji tuto
funkci. Neni zde Zadny zamér mysli. Zadné z péti cvieni nepouziva n&jaky zamér mysli. Jedna
poznamka k tfetimu cviceni: predtim nez d€late cviceni, si predstavte, ze jste jako prazdny sud
nebo dva prazdné sudy. Toto vam da predstavu, ze energie bude proudit hladce. To je hlavnim
ucelem. Ruce jsou v pozici lotosové dlan€.

Nyni budu mluvit o otaeni Falunu vasima rukama. Jak ho otacite? Pro¢ bychom m¢li Falun
otaCet? Energie uvolnénd naSimi cvi¢enimi jde neptedstaviteln¢ daleko, dosahujic dvou
kosmickych extrémt, ale neni zde pouzit zddny zamér mysli. Neni to jako bézna cviceni, ve
kterych to, co se oznacuje jako ,,sbirani jangové qi z nebe a jinové qi ze zeme* je stidle omezeno
na hranice Zem¢. Nase cvieni umoziuje energii proniknout Zemi a dosahnout kosmickych
extrému. Vase mysl si neni schopna ptedstavit, jak rozlehlé a vzdalené jsou kosmické extrémy —
je to jednoduse nepiedstavitelné. Dokonce i1 kdybyste méli cely den na ptedstaveni si toho, stale
byste nebyli schopni pochopit, jak velké to je nebo kde lezi hranice vesmiru. Dokonce kdybyste
uvazovali s uplné neomezenou mysli, stale byste nebyli schopni poznat odpovéd’, ani po Case, az
byste se vycerpali. Prava kultivacni praxe je provadéna ve stavu bez zaméru, takze zde neni
potfeba né¢jakého zaméru mysli. Nemusite se starat o mnoho véci, abyste mohli vykonavat
cvi¢eni — pouze nasledujte mechanismy. Moje mechanismy tuto funkci zabezpeci. VSimnéte si
prosim, Ze kdyz energie je béhem cviceni vysilana velmi daleko, musime na konci cviceni otacet
Falun ru¢né, abychom jej pohnali a ihned vratili energii. Otoc¢eni Falunu ¢tyfikrat postaci. Kdyz
ho otoCite vice nez Ctyfikrat, vas Zaludek se bude citit nafouknuty. Falun otacime ve sméru
hodinovych rucicek. Ruce by se nemély dostat dal nez télo, kdyz otac¢ime Falunem, protoze to
bychom ho otaceli ptilis Siroko. Bod dva prsty pod pupkem by mél byt pouzit jako stfed osy.
Lokty jsou nadzdvizené a vycnivaji a ruce i predlokti jsou vyrovnané. Je nutné délat pohyby
spravné, kdyz zacnete d€lat cviceni, jinak zdeformujete mechanismy.



4. Ctvrté cviceni

Ctvrté cviteni se nazyva Falun nebesky okruh. Zde jsme pouzili dva pojmy z Buddhovské
Skoly a ze Skoly Tao™, aby tomu kazdy rozumél. Toto cviceni bylo nazyvano Otaceni velkého
Falunu. Toto cvi¢eni mirné pfipomina velky nebesky okruh Skoly Tao, ale nase pozadavky jsou
odlisné. Vsechny meridiany by mély byt otevieny béhem prvniho cviceni, takze kdyz délame
ctvrté cviceni, vSechny budou najednou v pohybu. Merididny existuji na povrchu lidského téla
stejné tak jako v jeho hloubce, v kazdé z jeho vrstev a v mezerach mezi vnitinimi organy. Takze,
jak se pohybuje energie v naSem cviceni? Vyzadujeme, aby se vSechny merididny lidského téla
dostaly do soucasného pohybu, namisto toho, aby obihaly jeden nebo dva meridiany, nebo aby se
otacelo osm mimoradnych meridiani. Energeticky tok je proto velmi silny. Kdyz je télo ¢lovéka
rozdéleno na dvé¢ strany, pfedni jin a zadni jang, potom jde energie nejdiive po jedné strané a
potom po druhé strané; to znamend, Ze energie celé strany je v pohybu. Pokud se chystate
praktikovat Falun Dafa, od této chvile musite opustit vSechny zaméry mysli, které jste pouzivali
na vedeni nebeského okruhu, kdyz jsou pii naSem praktikovani vSechny merididny otevieny a
uvedeny do soucasného pohybu. Pohyby jsou pomérné jednoduché a stojici pozice je tataz jako v
predeslém cviceni, kromé toho, Ze se musite mirn¢ ohnout v pase. Vase pohyby by zde také mély
nasledovat mechanismy. Tento druh mechanismu existuje také v kazdém z piedeslych cviceni a
pohyby musi opét nasledovat mechanismy. Mechanismy, které jsem nainstaloval zvenci vaSeho
téla pro toto konkrétni cviceni, nejsou bé€zné, ale je to vrstva mechanismi, které dokazi privést
vSechny meridiany do pohybu. Budou pohéanét vSechny vaSe meridiany v téle do neustalého
otaceni — otaceni, které pokracuje, dokonce 1 kdyz ned¢late cviceni. Budou se také otacet v
opacném sméru v patficném case. Mechanismy se otaceji v obou smérech; neni potieba, abyste
na téchto vécech pracovali vy. M¢li byste jednoduse néasledovat to, co jsme vas naucili, a neméli
byste mit zadny zdmér mysli. Je to tato vrstva velkych meridianti, kterd vas vede k ukonceni
cviceni.

Energie celého téla musi byt v pohybu, kdyz vykonavame nebesky okruh. Jinymi slovy, kdyz
je lidské télo skute¢né rozdéleno na stranu jin a jang, potom energie obiha z jangové strany do
jinové¢ strany, z vnitiku té¢la na jeho vnéjSek, tam a zpét, piicemz stovky nebo tisice merididnu se
otaceji soucasné. Ti z vas, ktefi vykonavali jiné nebeské okruhy a pouzivali rizné druhy zdméru
mysli nebo méli rizné druhy pfedstav o nebeském okruhu, je musi vSechny opustit, kdyz
praktikuji nd$ Dafa. Ty véci, které jste cvicili, jsou pfili§ malé. Je to jednoduse neefektivni, mit v
pohybu pouze jeden ¢i dva meridiany, protoze pokrok by byl pfiliS pomaly. Z pozorovani
povrchu lidského téla je zndmo, Ze tam existuji merididny. Meridiany se ve skutecnosti protinaji
vodorovné 1 svisle vevnitt téla prave tak jako krevni cévy, a jejich hustota je dokonce vyssi nez
hustota krevnich cév. Existuji ve vrstvach lidského téla v riiznych dimenzich, to znamen4, od
povrchu vaseho téla k télim v hlubokych dimenzich, v€etné mezer mezi vnitinimi organy. Kdyz
je lidské télo skute¢né rozdéleno na dvé strany, jednu jin a jednu jang, musi to byt tak, ze celd
strana, pfedni ¢i zadni, obiha najednou, kdyz vykonavate cvi¢eni — uz to neni jeden nebo dva
merididny. Ti z vas, kteti délali jiné nebeské okruhy, si zni¢i praktikovani, kdyz vykonavaji nase
cviceni s néjakym zamérem mysli. Proto nesmite Ipét na zadném zdméru mysli, ktery jste zvykli
pouzivat. Dokonce i kdyz vas ptredchozi nebesky okruh byl otevien, stile to nic neznamena. My
jsme to uz davno pirekonali, protoze meridiany v nasem praktikovani jsou v pohybu od pocatku.
Stojici pozice se nelisi od té v pfedchdzejicich cvicenich, s vyjimkou mirného ohnuti v pase.

8 JFalun“ a ,,nebesky okruh“.



Béhem cviceni vyzadujeme, aby ruce nasledovaly mechanismy. Je to jako tfeti cviceni, ve kterém
ruce klouzou nahoru a dolii podle mechanismi. Clovék by mél nasledovat mechanismy béhem
celého okruhu, kdyz vykonava toto cviceni.

Pohyby tohoto cviceni se maji zopakovat devétkrat. Kdyz je cheete délat vicekrat, miizete je
ud¢lat osmnéactkrat, ale pocet musi byt vzdy ndsobkem deviti. Pozd¢ji, az dosdhnete urcité
urovng, nebude potieba pocitat pocet opakovani. Proc¢ je to tak? Protoze opakované vykondvani
pohybu devétkrat upevni mechanismy. Po devatém nasobku mechanismy zptsobi, Ze vase ruce se
ptirozené prelozi pred spodkem biicha. Poté co jste cviceni d€lali néjaky Cas, tyto mechanismy
automaticky ruce povedou, aby se ptelozily pfed spodkem bficha po devatém nasobku, a uz
nebudete muset pocitat. Samoziejmée, pokud jste zacali dé€lat cviceni nyni, poCet opakovani
musite stale pocitat, protoze mechanismy nejsou dost silné.

5. Paté cviceni

Paté cviceni se nazyva Zesilovani bozskych sil. Je to néco z kultivace vysoké urovné, co jsem
sam délal. Nyni to zvefejiiuji bez néjakych uprav. Protoze uz nemam cas... bude pro mne velmi
slozité, abych mél dalsi prilezitost osobné vas ucit. Nau¢im vas nyni vSechno najednou, abyste
pozdé&ji znali zplisob, jak praktikovat na vysokych trovnich. Pohyby tohoto cviceni také nejsou
slozité, protoze velka cesta je mimoradné jednoducha a lehka — slozité pohyby nejsou nutné
dobré. Toto cviceni vSak fidi pfeménu mnohych véci ve velkém méfitku. Je to velmi intenzivni a
narocné cviceni, protoze na dokonceni cvi¢eni musite sedét v meditaci po dlouhy cas. Toto
cviceni je samostatné, takze ¢lovék nemusi vykonavat piredchdzejici Ctyfi cviceni pied délanim
tohoto. Samoziejmé, vSechna nase cviceni jsou velmi flexibilni. Kdyz dnes nemate mnoho ¢asu a
muzete udé€lat pouze prvni cvieni, potom muizete udé€lat jen prvé. Mizete dokonce vykonavat
cvieni v jiném potadi. Kdyz je va$ denni program dnes plny a chcete udélat jen druhé cviceni,
treti cviceni nebo Ctvrté cviceni — to je také v poradku. Kdyz mate vice Casu, mizete udé€lat vice;
kdyz mate méné Casu, muzete udélat méné — cviceni jsou dost praktickd. Kdyz je vykonavate,
posilujete mechanismy, které jsem do vas vlozil, a zesilujete sviij Falun a dantian.

Nase paté cviceni je samostatné a sklada se ze tii ¢asti. Prva cast je vykonavani znaki rukou,
které upravuji vase télo. Pohyby jsou velmi jednoduché a je jich jen nékolik. Druhd ¢ast zesiluje
vase bozské sily. Je to n€kolik pevnych pozic, které piesouvaji vase nadptirozené schopnosti a
bozské sily z nitra vaSeho téla do vasich rukou, aby béhem cviceni zesilily. Proto se paté cviceni
nazyva Zesilovani bozskych sil — zesiluje to nadptirozené schopnosti clovéka. Dalsi ¢ast je sezeni
v meditaci a vstoupeni do stavu ding. Cviceni se sklada z té€chto tii ¢asti.

Nejdiive budu mluvit o meditaci v sedé. Existuji dva druhy ptekiizeni nohou pro meditaci; ve
skutecné praxi jsou jen dva zpiisoby, jak si piekiizit nohy. Nékteti lidé namitaji, Ze jsou vice nez
dva zpisoby: ,Jen se podivejte na tantrickou praxi — neni tam mnoho zptisobt, jak prektizit
nohy?*“ Dovolte mi vam fici, Ze to nejsou zplsoby piekiizeni nohou, ale cvicebni pozice a
pohyby. Existuji jen dva druhy skute¢ného piekiizeni nohou: jeden se nazyva ,,prekiizeni jedné
nohy* a druhy se nazyva ,,ptekiizeni obou nohou®.

Dovolte mi vysvétlit pozici s jednou nohou piekiizenou. Tato poloha miize byt pouzita pouze
jako prechodnd, jako posledni vychodisko, kdyz nedokazete sedét s obéma nohama
prekiizenyma. Prekiizeni jedné nohy se dé¢la tak, Ze jedna noha je dole a jedna nahote. Dokud



sedite s jednou nohou ptekiizenou, mnoho lidi citi bolest v kosti kotniku a nejsou schopni dlouho
bolest vydrzet. Jest¢ predtim, nez je zacnou bolet nohy, bolest zpisobena kotnikovymi kostmi se
stava nesnesitelnou. Kotnikové kosti se posunou dozadu, kdyz muzete otoCit své nohy tak, ze
jejich chodidla sméfuji nahoru. Samoziejmé, 1 kdyz jsem vam fekl, abyste dé€lali cvi€eni takto,
nemusite byt schopni toho dosahnout na samém zacatku. Muzete na tom pracovat postupné.

Je mnoho rozli¢nych teorii o piekiizeni jedné nohy. Praktiky ve Skole Tao uci ,.,tahani dovnit
bez vypousténi ven®, coZ znamena, Ze energie se stale vtahuje a nikdy nevypousti. Taoisté se
snazi vyhnout rozptylovani energie. Takze jak toho dosahuji? Jsou dikladni v zapeceténi svych
akupunkturnich bodd. Casto, kdyZ prekiizi nohy, uzaviou sviij bod yongquan na jedné noze tim,
ze ho polozi pod druhou nohu a schovaji bod yongquan druhé nohy pod vrchni ¢ast protéjsiho
stehna. Totéz je v pozici Jieyin. Pouzivaji jeden palec na stlaceni bodu laogong na opacné ruce a
bod laogong na druhé ruce pouzivaji na prikryti druhé ruky, pricemz obé ruce zakryvaji spodni
cast bficha.

PrekiiZzeni nohou v nasem Dafa nema zadny z téchto pozadavkl. VSechny kultivacni praxe v
Buddhovské Skole — bez ohledu na kultivacni cestu — vyucuji nabidnuti spasy vSem bytostem.
Takze se neobavaji vydavani energie. Popravdé¢ feceno, dokonce i kdyz je vase energie uvolnéna
proto, ze vas xinxing dosahne urcité trovné — vase energie nebude ztracena. Ale musite snést
trapeni, kdyz chcete dale zvysit svoji Groven. V tomto piipadé vase energie nebude viibec
ztracena. Nevyzadujeme toho mnoho pfi piekiizeni jedné nohy, protoze ve skute¢nosti
pozadujeme prekiizeni obou nohou, ne prekiizeni jedné nohy. Protoze jsou lidé, ktefi piekiizit
ob¢ nohy jesté nemohou, pfi této ptilezitosti feknu néco o poloze s jednou nohou piekiizenou.
Muzete délat prekiizeni jedné nohy, kdyz jesté neumite sedet s obéma nohama prekiizenyma, ale
1 tak musite pracovat na tom, abyste postupné dali obé nohy nahoru. Nase poloha s jednou nohou
prekiizenou vyzaduje od muzi, aby jejich prava noha byla vespod a levd noha nahofe; u Zen ma
byt leva noha dole a prava noha nahote. Ve skutecnosti, pravé piekiizeni jedné nohy je velmi
tézké, protoze to vyzaduje, aby prekiizené nohy vytvofily jednu linii; nemyslim si, ze prekiizeni
jedné nohy v linii je o néco jednodussi nez piekiizeni obou nohou. Spodni ¢ast nohou by méla
byt v podstaté rovnob&ézna — tohoto ma byt dosazeno — a m¢la by tam byt mezera mezi nohama a
panvi. Piektizeni jedné nohy je t€zké udélat. Toto jsou vSeobecné pozadavky na pozici s jednou
nohou prektizenou, ale toto od lidi nevyzadujeme. Pro¢? Protoze toto cvieni vyzaduje, aby
Clovek sed€l s obéma nohama prekiizenyma.

Nyni vysvétlim piekiizeni obou nohou. Vyzadujeme, abyste sed€li s obéma nohama
pfekiizenyma, coz znamend, ze z polohy s jednou nohou pfekiizenou zdvihnete nohu zespodu
nahoru, vytahnete ji zvenci, ne z vnitiku. Toto je pifekiizeni obou nohou. Nékteti lidé udé€laji
pomérné tésné piekiizeni nohou. Timto chodidla obou nohou sméfuji nahoru a mohou dosdhnout
Péti center smeétujicich k nebi. Takto je Skutecnych Pét center smétujicich k nebi vykonavano v
Buddhovské skole vSeobecné — vrchol hlavy, obé dlan€ a chodidla obou nohou sméfuji nahoru.
Kdyz chcete udélat volné piekiizeni nohou, miiZzete ho udélat jakkoliv chcete; né&kteti lidé
upiednostiiuji volné piekiizeni. Ale vSechno co vyzadujeme, je sezeni s obéma nohama
ptekiiZzenyma — volné ptekiiZeni nohou je dobré, stejné tak jako tésné.

Klidna meditace vyzaduje sezeni v meditaci po dlouhy ¢as. Béhem meditace by tam neméla
byt z4dna ¢innost mysli — o ni¢em nepremyslejte. Rekli jsme, Ze vase hlavni védomi musi byt
védomé, protoze toto praktikovani kultivuje vas. MéEli byste postupovat s bdélou mysli. Jak
vykondvame meditaci? Vyzadujeme, aby kazdy z vas véd¢l, ze vy tu délate cviceni, bez ohledu
na to, jak hluboko meditujete. V Zadném piipadé byste neméli vstoupit do stavu, ve kterém si



nejste ni¢eho védomi. Takze jaky konkrétni stav se vyskytne? Jak tam sedite, budete se citit
nadherné a velmi pohodIné, jako byste sedéli uvnitt vajecné skotapky. Budete si védomi sebe, jak
délate cviceni, ale budete citit, ze celé vase télo se nemlize hybat. Toto se urcit¢ v nasi praxi
vyskytne. Existuje také dalsi stav: béhem meditace v sed¢ si mizete uvédomit, Ze vase nohy
zmizely a nemiizete si vzpomenout, kde jsou. Také si uvédomite, ze vase t€lo a ruce zmizely, a
zustala pouze hlava. Jak pokracujete v meditaci, uvédomite si, ze dokonce i hlava je pryc, zistala
pouze mysl — Spetka védomi — kterd vi, ze tam meditujete. MéEli byste si udrzet toto nepatrné
uveédomeéni. Je dostatecné, kdyz umime dosahnout tohoto stavu. Pro¢? Kdyz clovék déla cviceni v
tomto stavu, télo ¢loveéka prochdzi Gplnou preménou. Toto je optimalni stav, takze vyzadujeme,
abyste dosahli tohoto stavu. Ale neméli byste upadnout do spanku, ztratit védomi, nebo opustit
toto nepatrné uvédoméni. Vase meditace bude bezvyslednd, kdyz by se to stalo, a nebude to o nic
lepsi, nez kdybyste spali a nemeditovali. Po ukonceni cviceni spojte ruce do Heshi a vystupte ze
stavu ding. Cviceni je poté ukonceno.
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Dodatek I
Pozadavky na asisten¢ni centra Falun Dafa

VSechna mistni asistencni centra Falun Dafa jsou vefejnymi organizacemi pro pravou
kultivaéni praxi, jsou pouze k organizovani a pomdhani v kultivac¢nich Cinnostech a
nemaji se vést jako ekonomické podniky ani fidit pouzitim metod administrativnich
organizaci. Nesmi vlastnit zddné penize ani majetek. Nemaji se organizovat zadné aktivity
na lé¢eni nemoci. Asistencni centra maji byt fizena volnym zptisobem.

Vsichni pomocnici a persondl hlavnich asisten¢nich center Falun Dafa musi byt skute¢ni
praktikujici, ktefi praktikuji pouze Falun Dafa.

Siteni Falun Dafa musi byt vedeno podstatou a vnitfnim vyznamem Dafa. Osobni
stanoviska ani metody jiné praxe by nemély byt Sifeny jako obsah Dafa, jinak budou
praktikujici svedeni na nespravné smysleni.

Vsechna hlavni asistenéni centra musi jit pfikladem v dodrzovani zakont a nafizeni zemi,
kde sidli, a nesmi zasahovat do politiky. ZlepSovani xinxingu praktikujicich je podstatou
kultiva¢ni praxe.

Vsechna mistni asistenéni centra by méla, je-li to mozné, zistat ve vzajemném kontaktu a
vyménovat si zkuSenosti, aby usnadnila celkové zlepSeni vSech praktikujicich Dafa.
Z4dny kraj by nemél byt diskriminovan. Nabizeni spasy lidstvu znamena nedélat rozdily
s ohledem na oblasti nebo rasy. Xinxing skute¢né¢ho ucednika by mél byt zjevny vSude.
Ti, co praktikuji Dafa, jsou vSichni uc¢edniky t¢ urcité praxe.
Clovék musi pevné odolavat kazdému konani, které poskozuje vnitini vyznam Dafa.
Z4adnému uéednikovi neni dovoleno, aby S$ifil to, co vidi, sly$i nebo co si uvédomi na své
vlastni nizké urovni, jako obsah Falun Dafa, a potom délat to, co se nazyva ,,vyu¢ovani
Fa*. Toto neni dovoleno, i kdyZ chce ucit lidi délat dobré skutky, protoze to neni Fa, ale
pouze vlidna slova rady pro svétské lidi. Nenesou silu, kterou ma Fa, na spaseni lidi.
Kazdy, kdo pouziva své vlastni zéazitky, aby ucil Fa, je povazovan za Clovéka vazné
narusujiciho Fa. Kdyz citujete moje slova, nutno dodat: ,,Mistr Li Hongzhi” tekl ... atd.
Ucednikim Dafa je zakdzdno michat svou praxi s praktikami kdejakych jinych
kultiva¢nich cest (ti, co odboci, patii vzdy do této skupiny lidi). Kdokoliv toto varovani
ignoruje, je sam zodpovédny za vSechny problémy, které se vyskytnou. Odevzdejte tento
odkaz v§em ucednikim: Je nepfijatelné mit ve své mysli myslenky a myslenkovy zamér
jinych praktik, délate-li nase cviceni. Jenom jedna okamzitd mysSlenka je totéz co
usilovani o véci v tom druhém zplsobu praktikovani. Jakmile je praktikovani smichano s
jinymi, Falun se zdeformuje a ztrati svoji u¢innost.
Praktikujici Falun Dafa musi kultivovat sviij xinxing spolu s vykonavanim cviceni. Ti,
ktefi se zamé¢fi vyhradn€ na pohyby cvieni a zanedbaji kultivaci xinxingu, nebudou
povazovani za uc¢edniky Falun Dafa. Proto je pro praktikujici Dafa studovani Fa a ¢teni
knih podstatnou ¢ésti jejich kazdodenni kultivace.
Li Hongzhi
20. dubna 1994

™ Li Hongzhi (Li Chung-¢&’)
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Dodatek 11
Predpisy pro u¢edniky Falun Dafa
k Sifeni Dafa a uceni cviceni

Kdyz na vetejnosti Sifite Dafa, vSichni u€ednici Falun Dafa mohou pouZivat jen vétu:
»Mistr Li Hongzhi uéi...“ nebo: ,,Mistr Li Hongzhi fika...“. Ucednikovi je upln¢ zakdzano
Sifit to, co proziva, vidi, vi, nebo pouzivat véci z jinych praktik nez Dafa Li Hongzhiho.
Jinak to, co by bylo Sifeno, by nebyl Falun Dafa a toto by bylo povaZovano za
poskozovani Falun Dafa.

Vsichni u€ednici Falun Dafa mohou rozSifovat Dafa pomoci skupinovych stfetnuti ke
¢teni knihy, skupinovych diskusi nebo recitovani Fa, ktery Mistr Li Hongzhi ucil na
mistech praktikovani. Nikomu neni dovoleno pouzit formu ptfedndsky v sale, tak jako
jsem to délal ja, aby ucil Fa. Nikdo jiny neni schopen ucit Dafa a ani nemlize pochopit
moji sféru uvazovani, ani pravy vnitini vyznam Fa, ktery u¢im.

Kdyz praktikujici povidaji o svych vlastnich mySlenkdch a pochopenich Dafa béhem
setkani na ¢teni knihy, skupinovych diskuzi nebo na cvicebnich mistech, musi vysvétlit,
ze to je jen ,jejich osobni pochopeni“. Michani Dafa s ,,0sobnim pochopenim® neni
dovoleno, a uz vibec ne pouziti vlastniho ,,0sobniho pochopeni* jako slov Mistra Li
Hongzhiho.

Kdyz sifite Dafa a ucite cviceni, zddnému ucednikovi Dafa neni dovoleno vybirat
poplatek nebo pfijimat néjaké dary. Kdokoliv toto pravidlo porusi, jiz vice neni
ucednikem Falun Dafa.

Z 74dného divodu nesmi ucednik Dafa vyuzit pfilezitost ucit cviceni k oSetfovani
pacientt nebo léceni chorob. Jinak to bude totéZ jako poSkozovani Dafa.

Li Hongzhi
25. dubna 1994

Dodatek 111
Kritéria pro pomocniky Falun Dafa

Pomocnici by si méli vazit Falun Dafa, byt nadSeni v praci pro n¢ho a byt ochotni slouzit
jinym dobrovolné. M¢li by byt iniciativni v organizovani cvi¢ebnich stietnuti pro
praktikujici.

Pomocnici musi praktikovat kultivaci pouze ve Falun Dafa. Kdyby studovali cviceni
jinych praktik, automaticky to znamena, ze ztratili zplsobilost byt praktikujicimi a
pomocniky Falun Dafa.

Na cvi¢ebnich mistech musi byt pomocnici pfisni na sebe, ale velkorysi k ostatnim. Musi
si udrzovat sviij xinxing a byt napomocni a pratelsti.
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Pomocnici by méli §ifit Dafa a vyucovat cviceni uptimné. M¢li by aktivné spolupracovat
s hlavnimi asisten¢nimi centry a podporovat vSechnu jejich praci.

Pomocnici by méli ucit cviceni jiné dobrovolné. Vybirani poplatku nebo piijimani dart je
zakdzano. Praktikujici by nemé¢li vyhledévat ani slavu, ani zisk, ale hodnoty a ctnost.

Li Hongzhi

Dodatek IV
Oznameni pro praktikujici Falun Dafa

Falun Dafa je kultivacni cesta Buddhovské Skoly. Nikomu neni dovoleno propagovat
né&jaké nabozenstvi pod plastikem praktikovani Falun Dafa.

Vsichni praktikujici Falun Dafa musi striktné dodrzovat zdkony jejich zemi pobytu.
Jakékoliv chovani, které porusuje politiku nebo predpisy zemé, by piimo odporovalo
hodnotam a ctnostem Falun Dafa. Dany jednotlivec je zodpovédny za poruseni a vSechny
jeho dusledky.

Vsichni praktikujici Falun Dafa by méli aktivné udrzovat svornost kultiva¢niho svéta a
ptispivat k vyvoji tradicni lidské kultury.

Zakam — pomocnikiim i uéednikéim — Falun Dafa je zakdzano 1é¢it pacienty bez schvaleni
od zakladatele a mistra Falun Dafa, nebo bez ziskani povoleni z pfislusnych mist. Navic,
nikomu neni dovoleno pfijimat penize nebo dary za dobrovolné 1é¢eni chorob.

Ucednici Falun Dafa by méli brat kultivaci xinxingu jako podstatu naSeho praktikovani.
Je jim uplné zakazano plést se do politickych zalezitosti zem¢, a kromé toho je jim
zakazéno zaplést se do néjakého druhu politického zapasu nebo aktivit. Ti, kdo toto
pravidlo porusi, jiz nejsou ucedniky Falun Dafa. Dany jednotlivec je zodpovédny za
vSechny nésledky. Zékladni snahou praktikujiciho je vytrvale postupovat ve skute¢né
kultivaci a dosdhnout DovrSeni co nejdiive.

Li Hongzhi



Slovnik pojmi a vyslovnost

Arhat — osvicena bytost s Urovni ovoce v Buddhovské kole, ktera je za Trojitym svétem, ale
nize nez Bodhisattva.

Baihui bod (paj-chuej) — akupunkturni bod umistény na temeni hlavy.
Bédhisattva — osvicena bytost s Urovni ovoce v Buddhovské $kole, kterd je za Trojitym svétem,
vys$i nez Arhat, ale nize nez Tathéagata.

Dafa (ta-fa) — ,,Velka Cesta” nebo ,,Velky Zakon®, zkratka pro cely nazev praxe Falun Dafa,
,»Velka (kultivacni) Cesta Kola Zakona“.

Dan (tan) — energeticky shluk, ktery se vytvaii v télech nékterych praktikujicich ve wvnitini
alchymii; ve vné&jsi alchymii se oznacuje jako ,.elixir nesmrtelnosti® .

Dantian (tan-tchien) — ,,pole danu®, energetické pole umisténé ve spodni ¢asti bticha.

Tao (tao) —,,Cesta* (také Dao).

Diekou Xiaofu (tye-kchou siao-fu) — Pielozeni rukou pied spodni ¢asti bricha.

Ding (ting) — meditativni stav, ve kterém je mysl uplné€ prazdna, ale védoma.

Osm mimoradnych meridianti — v Cinské mediciné existuji tyto merididny krom¢ dvanacti
pravidelnych meridiant. VétSina  zosmi mimofddnych meridiantt se protind s
akupunkturnimi body dvanacti pravidelnych, takze nejsou povazovany za nezavislé nebo
hlavni meridiany.

Fa (fa) — ,,Cesta®, ,,Zakon‘ nebo ,,Principy*.

Falun (fa-lun) — ,,Kolo Zékona“.

Falun Dafa (fa-lun da-fa) —,,Velka (kultiva¢ni) Cesta Kola Zakona“.

Falun Gong (fa-lun kung) — ,,Qigong Kola Zakona “. Oba nazvy Falun Gong a Falun Dafa jsou
pouzity na oznaceni této praxe.

Gong (kung) — ,.kultiva¢ni energie* .

Heshi (che-$’) — zkratka pro Shuangshou Heshi.

Jieyin (tie-jin) — zkratka pro Liangshou Jieyin.

Karma — cerna latka, ktera vznika konanim hiichti (nespravnych skutk).

Liangshou Jieyin (liang-Sou tie-jin) — Spojeni rukou.

Lotosova dlan — poloha ruky, kterd se ma udrzovat béhem cvi€eni. V této pozici jsou dlané

oteviené a prsty jsou uvolnéné, ale natazené. Prostiedniky mirné ohnout do nitra ke
sttediim dlani.

Maitréja — v buddhismu je Maitréja povazovano za jméno budouciho Buddhy, ktery ptijde na
Zem nabidnout spasu po Buddhovi Sakjamunim.

Mistr — ¢insky pojem, ktery se zde pouziva, ,,shifu® (Si-fu), se sklada ze dvou znaktl, z nichz
prvni znamena ,,ucitel” a druhy ,,otec®.

Meridiany — sit’ energetickych kanalt v téle Cloveka, které vedou qi. Podle tradicni ¢inské
mediciny a nazoru rozsifeného v Cin¢ nemoc vznikda, kdyz qi neproudi pfes tyto
merididny spravné, jako naptiklad kdyZ je qi nahromadénd, zablokovand, pohybuje se
pfilis rychle nebo pfili§ pomalu, v nespravném sméru a tak déle.

Nadir — mysleny bod pod pozorovatelem (podnoznik); opak zenitu.



Nefrit — (Sedo)zeleny nerost, pouzivany na vyrobu ozdobnych predmétd; v ¢insting casto
oznacuje veci s velkou hodnotou.

Qi (¢chi) — podle Cinské predstavy ziskdva tato latka/energie mnoho forem v téle a v prostredi.
Obvykle se preklada jako ,,zivotni energie®; qi podle Cinskych predstav urCuje zdravi
cloveka. ,,Q1 také muze byt pouzita v mnohem Sir§im vyznamu na popsani latek, které
jsou neviditelné a beztvaré, jako vzduch, pach, hnév atd.

Qigong (¢chi-kung) — vSeobecné jméno pro urcité praktiky, které kultivuji lidské télo. V
poslednich desetiletich jsou gigongova cviceni v Ciné€ velmi populérni.

Sakjamuni — Buddha Sakjamuni nebo ,,Buddha®, Siddhartha Gautama. Vieobecné znamy jako
zakladatel buddhismu, Zil ve staroddvné Indii kolem 5. stoleti pfed nasim letopoctem.

Shuangshou Heshi (Suang-Sou che-§”) — Spojeni rukou pted hrudnikem.

Tathagata — osvicena bytost s Urovni ovoce v Buddhovské kole, ktera je nad Grovnémi
Boédhisattvy a Arhata.

Xinxing (sin-sing) — ,,povaha mysli* nebo ,,povaha srdce*; ,,moralni charakter*.

Jin a jang — Skola Tao se domniva, Ze vSechno se sklada z opacnych sil jin a jang, které jsou
vzajemné se vylucujici, ale vzajemné zavislé, naptiklad Zena (jin) a muz (jang), piedni
strana téla (jin) a zadni strana t¢la (jang).

Zhen-Shan-Ren (Cen-San-zen) — ,,Pravdivost-Soucit-Snasenlivost*.

Poznamka: Tento pieklad jesté nebyl vydan a mlize se ménit.



