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Rozdziağ I 

 

Charakterystyczne cechy Falun Dafa
1
 

 

 
Falun Fa Buddy

2
 jest zaawansowanŃ wielkŃ drogŃ szkoğy Buddy, w kt·rej podstawŃ praktyki 

jest zjednanie siň z najwyŨszŃ naturŃ wszechŜwiata DŨen, Szan, Ren - PrawdŃ, ŧyczliwoŜciŃ, 

CierpliwoŜciŃ. Jej kultywacja prowadzona jest przez tŃ najwyŨszŃ naturň i jej fundamentem sŃ 

zasady ewolucji wszechŜwiata. Wiňc to co kultywujemy jest Wielkim Fa, albo Wielkim Tao
3
. 

Falun Fa Buddy jest skierowane bezpoŜrednio w serce ludzi i jasno przedstawia, iŨ 

kultywacja sinsing
4
 jest kluczem do zwiňkszania gong

5
. Poziom gong danej osoby jest tak 

wysoki jak poziom jej sinsing, i to jest absolutnŃ prawdŃ wszechŜwiata. Do Ăsinsingò zalicza 

siň przeksztağcanie cnoty (de) (biağej substancji) i karmy (czarnej substancji), porzucanie 

zwykğych ludzkich poŨŃdaŒ i przywiŃzaŒ, a takŨe zdolnoŜĺ znoszenia najtrudniejszych ze 

wszystkich trud·w. To takŨe obejmuje r·Ũnego rodzaju rzeczy, kt·re osoba musi kultywowaĺ 

aby wzniosğa sw·j poziom. 

Falun Fa Buddy, obejmuje takŨe kultywacjň ciağa, kt·rŃ osiŃga siň poprzez 

wykonywanie ĺwiczeŒ Wielkiej Drogi DoskonağoŜci ï wielkiej zaawansowanej praktyki 

szkoğy Buddy. Jednym z cel·w praktyki jest wzmocnienie nadnaturalnych zdolnoŜci 

praktykujŃcego, a takŨe mechanizm·w energii, przez uŨycie swojej mocy gong (gongli), 

osiŃgajŃc dziňki temu to, Ũe ĂFa oczyszcza praktykujŃcegoò. Inny cel to wyewoluowanie 

wielu ŨyjŃcych istnieŒ w ciele praktykujŃcego. W kultywacji wysokiego poziomu, Pierwotne 

Niemowlň lub Ciağo Buddy narodzi siň, i mogŃ rozwinŃĺ siň zdolnoŜci. Ĺwiczenia sŃ 

potrzebne do przeksztağcenia i kultywacji tych rzeczy. Ĺwiczenia sŃ czňŜciŃ harmonizacji i 

perfekcji w naszym Dafa
6
. Wiňc Dafa jest kompletnym systemem kultywacji ciağa i umysğu. 

Nazywa siň takŨe ĂWielkŃ DrogŃ DoskonağoŜciò. Wiňc to Dafa wymaga zar·wno kultywacji 

jak i ĺwiczeŒ, gdzie kultywacja jest waŨniejsza od ĺwiczeŒ. Gong osoby nie wzroŜnie jeŨeli 

bňdzie jedynie wykonywağa ĺwiczenia, a nie bňdzie kultywowağa sinsing. Osoba, kt·ra 

kultywuje jedynie sinsing, a nie wykonuje ĺwiczeŒ Wielkiej Drogi DoskonağoŜci, odkryje Ũe 

wzrost jej mocy gong jest wstrzymywany, a jego pierwotne ciağo (benti) nie ulega przemianie. 

SŃ osoby, kt·re majŃ wiňzy przeznaczenia, a takŨe ludzie kt·rzy praktykowali 

kultywacjň przez wiele lat, jednak nie mogli zwiňkszyĺ swojego gong. Aby wiňcej z nich 

otrzymağo Fa, aby mogli od razu kultywowaĺ i praktykowaĺ na  wysokim poziomie oraz 

szybko zwiňkszyĺ sw·j gong, w celu bezpoŜredniego osiŃgniňcia DoskonağoŜci, przekazağem 

tu dla spoğeczeŒstwa to Dafa dla kultywacji do stopnia Buddy, kt·re sam kultywowağem i do 

kt·rego siň przebudziğem w dalekiej przeszğoŜci. Ta droga kultywacji przynosi osobie 

harmoniň i mŃdroŜĺ. Ruchy sŃ proste, jako Ũe wielka droga jest prosta i ğatwa. 

Falun jest Ŝrodkiem w praktyce kultywacyjnej Falun Fa Buddy. Falun jest 

inteligentnym, rotujŃcym istnieniem stworzonym z wysokoenergetycznej materii. Falun, kt·ry 

zasadzam w podbrzuszu praktykujŃcego obraca siň bez przerwy, 24 godziny na dobň. 

(Prawdziwi praktykujŃcy mogŃ uzyskaĺ Falun poprzez czytanie mojej ksiŃŨki, oglŃdanie 

moich wykğad·w na wideo, sğuchanie moich wykğad·w na kasecie magnetofonowej, albo 

poprzez uczenie siň wraz z uczniami Dafa). Falun pomaga praktykujŃcym kultywowaĺ w 

                                                 
1
 Falun Dafa (fa-lun da-fa) ï ĂWielka Droga Koğa Prawaò. Zar·wno nazwa Falun Dafa jak i Falun Gong sŃ 

uŨywane do okreŜlanie tej praktyki 
2
 Falun ï ĂKoğo Prawaò; Fa ï ĂDrogaò, ĂPrawoò lub pryncypia, zasady; lun ï koğo 

3
 Tao ï ĂDroga, ŜcieŨkaò 

4
 sinsing ï Ănatura serca,ò Ănatura umysğu,ò charakter moralny 

5
 gong ï Ăenergia kultywacyjnaò 

6
 Dafa ï skr·t od Falun Dafa; ĂWielka Drogaò 
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spos·b samoczynny. To znaczy, Falun kultywuje praktykujŃcych w kaŨdej chwili, pomimo 

tego, Ũe nie wykonujŃ ĺwiczenia w kaŨdej chwili. Ze wszystkich dr·g kultywacyjnych 

obecnie w Ŝwiecie przekazywane, ta jest jedynŃ kt·ra osiŃgnňğa ĂFa oczyszcza 

praktykujŃcegoò. 

RotujŃcy Falun posiada tň samŃ naturň co wszechŜwiat, jest jego miniaturŃ. Koğo 

dharmy ze szkoğy Buddy, yin-yang szkoğy Tao i wszystko w dziesiňciokierunkowym Ŝwiecie
7
 

jest odzwierciedlone w Falun. Falun ofiaruje ocalenie praktykujŃcym kiedy obraca siň do 

Ŝrodka (w kierunku wskaz·wek zegara), gdyŨ wchğania wielkŃ iloŜĺ energii ze wszechŜwiata i 

przeksztağca jŃ w gong. Falun ofiaruje ocalenie innym kiedy obraca siň na zewnŃtrz (kierunek 

przeciwny do wskaz·wek zegara), gdyŨ wypuszcza energiň, kt·ra potrafi ocalaĺ kaŨdŃ istotň i 

naprawiĺ kaŨdy anormalny stan; osoby bňdŃce blisko praktykujŃcego odnoszŃ korzyŜci. 

Falun Dafa umoŨliwia praktykujŃcym zjednanie siň z najwyŨszŃ naturŃ wszechŜwiata, 

DŨen-Szan-Ren. Fundamentalnie r·Ũni siň od wszystkich innych praktyk i posiada osiem 

gğ·wnych wyr·ŨniajŃcych cech. 

 

1. Kultywacja Falun, bez kultywacji lub ksztağtowania dan.
8
 

 

 Falun posiada tň samŃ naturň co wszechŜwiat i jest inteligentnym, obracajŃcym siň 

istnieniem stworzonym z wysokoenergetycznej materii. Falun obraca siň bez przerwy w 

podbrzuszu praktykujŃcego i bez przerwy zbiera energiň ze wszechŜwiata, przeksztağcajŃc i 

przemieniajŃc jŃ w gong. Zatem praktykowanie kultywacji w Falun Dafa potrafi zwiňkszyĺ 

gong praktykujŃcych i umoŨliwiĺ im zazwyczaj szybkie osiŃgniňcie stanu Otwarcia Gong 

(kaigong). Osoby, kt·re kultywowağy nawet przez tysiŃc lat chciağy uzyskaĺ ten Falun, ale nie 

mogğy. Obecnie, wszystkie popularne praktyki w naszym spoğeczeŒstwie kultywujŃ dan i 

formujŃ dan. NazywajŃ siň qigong metody dan
9
. Bardzo trudne jest osiŃgniňcie Otwarcia 

Gong i OŜwiecenia w tym Ũyciu przez  praktykujŃcych qigong metody dan. 

 

2. Falun oczyszcza praktykujŃcego nawet kiedy on lub ona nie wykonuje ĺwiczeŒ. 

 

Jako, Ũe praktykujŃcy muszŃ pracowaĺ, uczyĺ siň, jeŜĺ, i spaĺ, nie majŃ moŨliwoŜci 

wykonywania ĺwiczeŒ 24 godziny na dobň. Mimo to, Falun obraca siň bez przerwy, 

pomagajŃc praktykujŃcym osiŃgnŃĺ stan wykonywania ĺwiczeŒ 24 godziny na dobň. Wiňc 

pomimo tego, Ũe praktykujŃcy nie mogŃ ĺwiczyĺ w kaŨdej chwili, Falun nadal oczyszcza 

praktykujŃcych bez przerwy. W skr·cie, pomimo tego, Ũe praktykujŃcy moŨe nie wykonuje 

ĺwiczenia, Fa oczyszcza praktykujŃcego. 

Obecnie na Ŝwiecie Ũadna inna publicznie przekazana praktyka nie rozwiŃzağa problemu 

znalezienia czasu dla zar·wno pracy i ĺwiczeŒ. Jedynie Falun Dafa rozwiŃzağa ten problem. 

Falun Dafa jest jedynŃ drogŃ kultywacyjnŃ, kt·ra osiŃgnňğa ĂFa oczyszcza praktykujŃcegoò. 

 

3. Kultywacja ŜwiadomoŜci gğ·wnej, tak abyŜ to ty uzyskiwağ gong.  

 

Falun Dafa kultywuje ŜwiadomoŜĺ gğ·wnŃ (zhu yishi). PraktykujŃcy muszŃ Ŝwiadomie 

kultywowaĺ swoje serce, porzuciĺ wszystkie swoje przywiŃzania, i polepszyĺ sw·j sinsing. 

Nie moŨesz byĺ w transie albo zapominaĺ o sobie podczas praktykowania Wielkiej Drogi 

DoskonağoŜci. Twoja ŜwiadomoŜĺ gğ·wna powinna sprawowaĺ kontrolň nad tobŃ przez cağy 

czas kiedy wykonujesz ĺwiczenia. Gong, wykultywowany w ten spos·b, bňdzie r·sğ na twoim 

                                                 
7
 Buddyjska koncepcja, wedğug kt·rej wszechŜwiat posiada dziesiňĺ kierunk·w 

8
 Skupisko, masa energii w dolnej czňŜci podbrzusza 

9
 Praktyka w kt·rej wytwarza siň dan 
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wğasnym ciele i uzyskasz gong, kt·ry ty osobiŜcie bňdzie m·gğ zabraĺ ze sobŃ. Dlatego Falun 

Dafa jest tak cenne ï ty osobiŜcie uzyskujesz gong. 

Przez tysiŃce lat, wszystkie inne praktyki przekazane poŜr·d zwykğych ludzi 

kultywowağy ŜwiadomoŜĺ pomocniczŃ (fu yishi) praktykujŃcego; ciağo fizyczne 

praktykujŃcego, a ŜwiadomoŜci gğ·wne sğuŨyğy jedynie jako medium. Gdy praktykujŃcy 

osiŃgağ DoskonağoŜĺ, jego ŜwiadomoŜĺ pomocnicza wznosiğa siň i zabierağa ze sobŃ gong. Nie 

pozostaje wtedy nic dla ŜwiadomoŜci gğ·wnej praktykujŃcego i jego pierwotnego ciağa (benti) 

ï wysiğek cağego Ũycia kultywowania idzie na marne. OczywiŜcie, kiedy praktykujŃcy 

kultywuje swojŃ ŜwiadomoŜĺ gğ·wnŃ, jego ŜwiadomoŜĺ pomocnicza takŨe uzyskuje trochň 

gong i naturalnie, polepsza siň wraz z ŜwiadomoŜciŃ gğ·wnŃ. 

 

4. Kultywacja zar·wno ciağa i umysğu. 

 

ĂKultywacja umysğuò w Falun Dafa odnosi siň do kultywowania swojego sinsing. 

Kultywacja sinsing jest pierwszorzňdna, gdyŨ uwaŨa siň jŃ za klucz do zwiňkszania gong. 

Innymi sğowy, gong kt·ry determinuje tw·j poziom, nie osiŃga siň przez wykonywanie 

ĺwiczeŒ, tylko poprzez kultywacjň swojego sinsing. Tw·j poziom gong jest wysokoŜci 

twojego poziomu sinsing. Element sinsing w Falun Dafa obejmuje o wiele wiňkszy zasiňg 

rzeczy niŨ tylko cnota; obejmuje wiele rodzaj·w rzeczy w tym cnotň. 

ĂKultywacja ciağaò w Falun Dafa odnosi siň do osiŃgniňcia dğugowiecznoŜci. Poprzez 

wykonywanie ĺwiczeŒ twoje pierwotne-ciağo ulega przeksztağceniu i zostaje 

zakonserwowane. Twoja ŜwiadomoŜĺ gğ·wna i ciağo fizyczne stajŃ siň jednoŜciŃ, osiŃgajŃc 

Speğnienie (DoskonağoŜĺ) cağoŜci. Kultywacja ciağa fundamentalnie zmienia komponenty 

molekularne ludzkiego ciağa. Poprzez wymianň element·w tkanek na wysokoenergetycznŃ 

materiň, ludzkie ciağo zostaje przemienione w ciağo stworzone z materii z innych wymiar·w. 

W rezultacie osoba bňdzie zawsze mğoda. Sprawa jest rozwiŃzana u Ŧr·dğa. Falun Dafa, jest 

wiňc autentycznŃ praktykŃ kultywujŃcŃ zar·wno umysğ i ciağo. 

 

5. Piňĺ ĺwiczeŒ kt·re sŃ proste i ğatwe do nauczenia 

 

Wielka droga jest niezwykle prosta i ğatwa. PatrzŃc og·lnie, Falun Dafa posiada mağŃ 

iloŜĺ ruch·w ĺwiczeŒ, jednakŨe rozwijanych rzeczy jest wiele i obejmujŃ cağoŜĺ. Ruchy 

kontrolujŃ kaŨdy aspekt ciağa i te wiele rzeczy kt·re siň rozwinŃ. Nasi uczniowie nauczeni sŃ 

piňciu ĺwiczeŒ w cağoŜci. Od samego poczŃtku, miejsca w ciağach praktykujŃcych, gdzie 

energia jest zablokowana, zostanŃ otwarte, i ogromna iloŜĺ energii zostanie wchğoniňta ze 

wszechŜwiata. W bardzo kr·tkim czasie ĺwiczenia wydalŃ bezuŨyteczne substancje z ciağ 

praktykujŃcych i oczyszczŃ je. Ĺwiczenia takŨe pomagajŃ praktykujŃcym wznieŜĺ sw·j 

poziom, wzmocniĺ swoje niebiaŒskie siğy i dotrzeĺ do stanu Czysto-Biağego Ciağa. Te piňĺ 

ĺwiczeŒ wychodzŃ daleko poza powszechne ĺwiczenia, kt·re otwierajŃ kanağy energii
10

 albo 

Wielki i Mağy NiebiaŒski Obw·d. Falun Dafa udostňpnia praktykujŃcym najbardziej dogodnŃ 

i efektywnŃ drogň kultywacyjnŃ, jest teŨ najlepszŃ i najcenniejszŃ drogŃ. 

 

6. Bez uŨywania myŜli, bez bğŃdzenia i szybki wzrost gong 

  

Praktyka kultywacyjna Falun Dafa jest wolna od kierowania za pomocŃ myŜli, nie ma 

koncentracji i nie jest kierowana myŜlami. Wiňc praktykowanie Falun Dafa jest cağkowicie 

bezpieczne i gwarantuje, Ũe praktykujŃcy nie zbğŃdzŃ. Falun chroni praktykujŃcych przed 

                                                 
10

 PrzebiegajŃce przez ciağo pionowo i poziomo kanağy, przez kt·re przepğywa energia 
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zbğŃdzeniem w praktyce, a takŨe przed interferencjŃ ze strony ludzi z ubogim sinsing. Co 

wiňcej, Falun potrafi automatycznie naprawiĺ kaŨdy anormalny stan.   

PraktykujŃcy rozpoczynajŃ swojŃ kultywacjň na bardzo wysokim poziomie. Dop·ki 

bňdŃ mogli znieŜĺ najwiňksze ze wszystkich trud·w, wytrzymaĺ to co jest trudne do 

wytrzymania, utrzymywaĺ sw·j sinsing i prawdziwie praktykowaĺ tylko jednŃ drogň 

kultywacyjnŃ, to bňdŃ potrafili w ciŃgu kilku lat osiŃgnŃĺ stan Trzech Kwiat·w 

Zgromadzonych na Wierzchoğku Gğowy. Jest to najwyŨszy poziom jaki moŨna osiŃgnŃĺ 

podczas kultywacji Fa w świecie.  

 

7. Bez obawy o miejsce, czas i kierunku podczas wykonywania ĺwiczeŒ i bez obawy o 

zakoŒczenie ĺwiczenia 

 

Falun jest miniaturŃ wszechŜwiata. WszechŜwiat rotuje, wszystkie jego galaktyki 

rotujŃ i Ziemia takŨe rotuje. Wiňc nie da siň rozr·Ũniĺ p·ğnocy, poğudnia, wschodu i zachodu. 

PraktykujŃcy Falun Dafa praktykujŃ kultywacje wedğug fundamentalnej natury wszechŜwiata 

i prawa ewolucji. Wiňc nie zaleŨnie od kierunku w jakim skierowani sŃ praktykujŃcy, bňdŃ 

skierowani w kaŨdy kierunku. GdyŨ Falun rotuje bez przerwy nie ma pojňcia czasu; 

praktykujŃcy mogŃ je wykonywaĺ o kaŨdej porze. Falun rotuje przez wiecznoŜĺ i 

praktykujŃcy nie mogŃ go zatrzymaĺ, wiňc nie ma pojňcia zakoŒczenia ĺwiczeŒ. KoŒczysz 

ruchy, ale ĺwiczenia siň nie koŒczŃ. 

 

8. Posiadanie ochronň moich Ciağ Fa, nie ma potrzeby obawy interferencji ze strony zğa 

z zewnŃtrz  

 

 Dla zwykğej osoby, bardzo niebezpieczne jest nagğe otrzymanie rzeczy wysokiego 

poziomu, jako Ũe jego albo jej Ũycie bňdzie od razu zagroŨone. PraktykujŃcy uzyskajŃ 

ochronň ze strony moich Ciağ Fa (fashen), kiedy przyjmŃ moje nauki Falun Dafa i bňdŃ 

autentycznie praktykowaĺ kultywacjň. Dop·ki bňdziesz trwağ w praktykowaniu kultywacji, 

moje Ciağa Fa bňdŃ ciň ochraniaĺ, aŨ do chwili kiedy osiŃgniesz DoskonağoŜĺ. JeŨeli w 

pewnym momencie przestaniesz kultywowaĺ moje Ciağa Fa opuszczŃ ciň. 

Pow·d dla kt·rego wiele os·b nie waŨy siň nauczaĺ zasad wysokiego poziomu jest 

taki, Ũe nie potrafiŃ wziŃĺ na siebie odpowiedzialnoŜci. Niebo takŨe nie pozwala im tego 

robiĺ. Falun Dafa jest prawym Fa. Jeden prawy umysğ potrafi poskromiĺ wszystkie zğa, pod 

warunkiem, Ũe w swojej praktyce kultywacyjnej praktykujŃcy utrzymuje swoje sinsing, 

porzuca swoje przywiŃzania, i zrzeka siň jakiegokolwiek nieprawidğowego poŨŃdania, tak jak 

to m·wi Dafa. KaŨdy zğy demon bňdzie siň bağ i ktokolwiek nie zwiŃzany z twoim 

polepszeniem siň nie bňdzie waŨyğ siň przysparzaĺ tobie zakğ·ceŒ i przeszkadzaĺ, wiňc nauki 

Falun Dafa nie sŃ takie jak te powszechne metody kultywacji albo teorie kultywacji dan 

innych praktyk i odn·g kultywacji. Praktykowanie kultywacji w Falun Dafa skğada siň z wielu 

poziom·w, zar·wno kultywacji Fa w świecie i Fa Poza światem. Ta kultywacja i 

praktykowanie od samego poczŃtku, zaczyna siň na bardzo wysokim poziomie. Falun Dafa 

udostňpnia najbardziej dogodnŃ drogň kultywacji dla swoich praktykujŃcych, a takŨe dla tych, 

kt·rzy praktykowali kultywacjň przez dğugi czas, ale kt·rym nie udağo siň zwiňkszyĺ swojego 

gong. Kiedy moc gong i sinsing praktykujŃcego osiŃgnie pewien poziom, on lub ona mogŃ 

uzyskaĺ niezniszczalne, nigdy nie degenerujŃce siň ciağo, bňdŃc w Ŝwieckim Ŝwiecie. 

PraktykujŃcy takŨe moŨe osiŃgnŃĺ Otwarcie Gong, OŜwiecenie, i wzniesienie siň cağej osoby 

do wyŨszych poziom·w. Ci, kt·rzy majŃ wielkŃ determinacjň powinni studiowaĺ to prawe Fa, 

usiğowaĺ osiŃgnŃĺ Prawy Owoc, polepszaĺ swoje sinsing, i porzucaĺ swoje przywiŃzania - 

tylko wtedy bňdŃ mogli osiŃgnŃĺ DoskonağoŜĺ. 
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Rozdziağ II 

 

Ilustracja i wyjaŜnienie ĺwiczeŒ 
 

 

1. Budda Pokazuje TysiŃce RŃk 

(Fo Zhan Qianshou Fa)
11

 
 

 

Zasada: PodstawŃ ĺwiczenia Budda Pokazuje TysiŃce RŃk jest rozciŃganie ciağa. 

RozciŃganie to odblokowuje miejsca gdzie energia jest zapchana, stymuluje energiň wewnŃtrz 

ciağa i pod sk·rŃ, tak aby Ũwawo krŃŨyğa, i aby absorbowağa wielkŃ iloŜĺ energii ze 

wszechŜwiata. To umoŨliwia, aby od samego poczŃtku otworzyğy siň wszystkie kanağy energii 

w ciele praktykujŃcego. Kiedy wykonuje siň to ĺwiczenie, ciağo bňdzie miağo szczeg·lne 

uczucie ciepğa i posiadania silnego pola energetycznego. Spowodowane jest to rozciŃgniňciem 

i otwarciem wszystkich kanağ·w energii na przestrzeni cağego ciağa. Ĺwiczenie Budda 

Pokazuje TysiŃce RŃk jest zğoŨone z oŜmiu ruch·w. Ruchy te sŃ doŜĺ proste, jednak 

kontrolujŃ wieloma rzeczami, kt·re sŃ w cağoŜci rozwijane poprzez metodň kultywacyjnŃ. 

R·wnoczeŜnie, umoŨliwiajŃ na szybkie wejŜcie w stan, bycia otoczonym przez pole energii. 

PraktykujŃcy powinni wykonywaĺ te ruchy jako ĺwiczenie bazowe. SŃ zazwyczaj 

wykonywane jako pierwsze i sŃ jednŃ z metod wzmacniajŃcych dla twojej kultywacji i 

praktykowania. 

 

Formuğa
12

:  

 

Shenshen Heyi
13

 

Dongjing Suiji
14

 

Dingtian Duzun
15

 

Qianshou Foli
16

 
 

Przygotowanie ï StaŒ naturalnie, nogi na szerokoŜci bark·w. Ugnij lekko oba kolana. 

Trzymaj kolana i biodra zrelaksowane. Zrelaksuj cağe ciağo, ale nie stawaj siň zbyt 

rozluŦniony. Cofnij lekko Ũuchwň. Dotknij koŒcem jňzyka podniebienie, pozostaw szczelinň 

miňdzy zňbami i zamknij usta. Delikatne zamknij oczy. Zachowaj spokojny wyraz twarzy. 

  

ZğŃcz rňce (Liangshou Jieyin
17

) ï UnieŜ rňce odrobinň, z dğoŒmi skierowanymi w g·rň. 

Niech koŒc·wki kciuk·w lekko siň stykajŃ. Pozw·l aby cztery palce kaŨdej rňki nağoŨyğy siň 

na siebie. Dla mňŨczyzn, lewa rňka jest na g·rze; dla kobiet, prawa rňka jest na g·rze. Niech 

rňce tworzŃ ksztağt owalny i trzymaj je przy podbrzuszu. Trzymaj ramiona lekko w prz·d, 

ğokcie zaokrŃglone, tak aby byğa pusta przestrzeŒ pod pachami (Ăotwarte pachyò). (zdjňcie 1-

1). 

                                                 
11

 fo dŨan ĺien szoğ fa 
12

 Formuğy recytuje siň wyğŃcznie raz, w jňzyku chiŒskim, tuŨ przed kaŨdym ĺwiczeniem. KaŨde ĺwiczenie 

posiada swojŃ wğasnŃ specyficznŃ formuğň, kt·rŃ moŨna recytowaĺ na gğos lub wysğuchaĺ z taŜmy 
13

 Shenshen Heyi (szen-szen hy-i)ï Ciağo i umysğ ğŃczŃ siň w jednoŜĺ. 
14

 Dongjing Suiji (dong-dzing sğej-dzi) ï Spokojne ruchy podŃŨajŃ za mechanizmami energii 
15

 Dingtian Duzun (ding-tien du-dzun) ï Wysoki jak Niebo i niepor·wnywalnie szlachetny 
16

 Qianshou Foli (ĺien-szoğ fo-li) ï Postawa Buddy o TysiŃcu RŃk 
17

 liang-szoğ dzje-jin 
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Maitreya
18

 RozciŃga Plecy (Mile Shenyao)
19

 ï ZaczynajŃc od pozycji Jieyin
20
, unieŜ obie 

rňce w g·rň. Kiedy rňce znajdŃ siň przed twarzŃ, rozdziel je i stopniowo obracaj dğonie w 

g·rň. Kiedy rňce bňdŃ nad wierzchoğkiem gğowy, skieruj dğonie w g·rň. Palce obu dğoni niech 

wskazujŃ na siebie (zdjňcie 1-2), w odlegğoŜci 20-25 cm od siebie. W tym samym czasie, 

pchnij w g·rň podstawŃ obu rŃk, przyj gğowŃ w g·rň, a stopami w d·ğ i rozciŃgnij cağe ciağo. 

RozciŃgaj siň przez 2 - 3 sekundy, potem rozluŦnij cağe ciağo. Przywr·ĺ kolana i biodra do 

pozycji zrelaksowanej. 

 

    

 

Tathagata
21

 Wlewa Energiň do Wierzchoğka Gğowy (Rulai Guanding)
22

 ï ZaczynajŃc od 

poprzedniego ruchu (zdjňcie 1-3), obr·ĺ obie dğonie na zewnŃtrz po kŃtem 140Ü, tak aby 

stworzyĺ ksztağt lejka. Wyprostuj nadgarstki i przesuŒ je w d·ğ. Podczas gdy rňce poruszajŃ 

siň w d·ğ, trzymaj dğonie skierowane do ciağa w odlegğoŜci nie wiňkszej niŨ 10 cm. Kontynuuj 

ruch obydwoma rňkoma w kierunku podbrzusza (zdjňcie 1-4). 

 

ZğŃczenie Dğonie Przed KlatkŃ PiersiowŃ (Shuangshou Heshi
23

) ï Kiedy rňce dotrŃ do 

podbrzusza, obr·ĺ do siebie tylne czňŜci rŃk, i bez przystanku, unieŜ rňce w kierunku klatki 

piersiowej, aby zğŃczyĺ rňce w Heshi (Zdjňcie 1-5). Podczas wykonywania Heshi, naciŜnij na 

siebie palcami i dolnymi czňŜciami dğoŒmi, pozostawiajŃc pustŃ przestrzeŒ w Ŝrodkowej 

                                                 
18

 W Buddyzmie, za Maitreye uwaŨa siň Buddň przyszğoŜci, kt·ry przybňdzie na Ziemiň aby ofiarowaĺ 

zbawienie po Buddzie Sakjamunim 
19

 mi-le szen-jağ 
20

 dzje-jin ï skr·t od Liangshou Jieyin ï zğŃcz rňce 
21

 (ta-ta-ga-ta) ï oŜwiecona istota, posiadajŃca Status OsiŃgniňcia w Szkole Buddy, kt·ra jest ponad poziomami 

Bodhisattwy i Arhata. 
22

 ru-laj gğan-ding 
23

 szğang-szoğ hy-szy 
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czňŜci dğoni. Trzymaj ğokcie w g·rze,  tworzŃc liniň prostŃ z przedramionami. (Przy kaŨdym z 

ĺwiczeŒ trzymaj rňce w pozycji Dğoni Lotosu
24
, opr·cz przy wykonywaniu Heshi i Jieyin). 

 

   

 

Rňce Skierowane Ku Niebu i Ziemi (Zhangzhi Qiankun)
25

 ï ZaczynajŃc od Heshi, rozğŃcz 

rňce na odlegğoŜĺ 2-3 cm (zdjňcie 1-6) i obr·ĺ je w przeciwne kierunki. MňŨczyŦni obracajŃ 

lewŃ rňkň (kobiety obracajŃ prawŃ rňkň) w kierunku klatki piersiowej, prawŃ rňkň obracajŃ w 

prz·d, tak aby lewa rňka byğa na g·rze, prawa na dole. Obie rňce powinny tworzyĺ wraz z 

przedramionami liniň prostŃ. Nastňpnie wyciŃgnij lewŃ rňkň na ukos w g·rň (zdjňcie 1-7), na 

wysokoŜĺ gğowy, z dğoniŃ skierowanŃ w d·ğ. Trzymaj prawŃ rňkň przed klatkŃ piersiowŃ z 

dğoniŃ skierowanŃ w g·rň. Po tym jak lewa rňka osiŃgnie prawidğowŃ pozycje, pchnij gğowŃ 

w g·rň, ciŜnij stopami w d·ğ, i rozciŃgnij swoje ciağo do granic. RozciŃgaj siň przez 2 do 3 

sekundy, poczym zrelaksuj cağe ciağo. Powr·ĺ lewŃ rňkŃ przed klatkň piersiowŃ i wykonaj 

Heshi (zdjňcie 1-5). Nastňpnie obr·ĺ rňce w przeciwne kierunki, tak aby prawa rňka byğa na 

g·rze a lewa na dole (zdjňcie 1-8). WyciŃgnij prawŃ rňkň i powt·rz poprzednie ruchy lewej 

rňki (zdjňcie 1-9). Po rozciŃgniňciu, zrelaksuj cağe ciağo. PrzesuŒ rňce przed klatkň piersiowŃ 

aby wykonaĺ Heshi. 

 

                                                 
24

 Pozycja Dğoni Lotosu ï pozycja rŃk, kt·ra powinna byĺ zachowana przez cağy czas ĺwiczeŒ. W tej pozycji, 

dğonie sŃ otwarte, a palce sŃ zrelaksowane, ale proste. środkowy palec jest lekko ugiňty do Ŝrodka dğoni. 
25

 dŨang-dŨy ĺien-kun 
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Zğota Mağpa Rozdziela Swoje Ciağo (Jinhou Fenshen)
26

 ï ZaczynajŃc od pozycji Heshi, 

wyciŃgnij rňce na zewnŃtrz, po bokach ciağa, tworzŃc od bark·w linie prostŃ. Pchnij gğowŃ w 

g·rň, ciŜnij stopami w d·ğ, i wyprostuj rňce po bokach. RozciŃgaj siň w czterech kierunkach, 

uŨywajŃc siğy w cağym ciele (zdjňcie 1-10). RozciŃgaj siň przez 2 - 3 sekundy. Natychmiast 

rozluŦnij cağe ciağo i wykonaj Heshi.   

 

Dwa Smoki WskakujŃ do Morza (Shuanglong Xiahai)
27

 ï ZaczynajŃc od Heshi, rozğŃcz 

rňce i wyciŃgnij je w d·ğ w kierunku przedniej, dolnej czňŜci ciağa. Kiedy rňce sŃ r·wnolegğe i 

proste, kŃt pomiňdzy rňkoma i ciağem powinien wynosiĺ okoğo 30Ü (zdjňcie 1-11). Pchnij 

gğowŃ w g·rň, ciŜnij stopami w d·ğ i rozciŃgnij cağe ciağo. RozciŃgaj siň przez okoğo 2 - 3 

sekundy, nastňpnie natychmiast rozluŦnij cağe ciağo. Wykonaj rňkoma, przed klatkŃ piersiowŃ, 

pozycjň Heshi. 

 

Bodhisattwa
28

 Kğadzie Rňce na Kwiatach Lotosu (Pusu Fulian)
29

 ï ZaczynajŃc od Heshi, 

rozğŃcz obydwie rňce podczas ich wyciŃgania na ukos, w d·ğ, po bokach ciağa (zdjňcie 1-12). 

Wyprostuj rňce tak, aby kŃt miňdzy rňkoma i ciağem wynosiğ mniej wiňcej 30Ü. W tym samym 

momencie, pchnij gğowŃ w g·rň, ciŜnij stopami w d·ğ i rozciŃgnij cağe ciağo uŨywajŃc siğy. 

RozciŃgaj siň przez 2 - 3 sekundy, poczym natychmiast zrelaksuj cağe ciağo. Utw·rz rňkoma, 

przed klatkŃ piersiowŃ pozycjň Heshi.  

 

                                                 
26

 dzin-hoğ fen-szen 
27

 szğang-long Ŝia-haj 
28

 OŜwiecona istota, posiadajŃca Status OsiŃgniňcia w Szkole Buddy, kt·ry jest powyŨej Arhata ale poniŨej 

Tathagata 
29

 pu-sa fu-lien 
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Arhat
30

 Niesie na Plecach G·rň (Luohan Beishan)
31

 ï (zdjňcie 1-13) ZaczynajŃc od Heshi, 

rozğŃcz rňce podczas wyciŃgania je w tyğ. W tym samym momencie, obr·ĺ obie dğonie tak, 

aby skierowane byğy w tyğ. Podczas gdy rňce omijajŃ boki ciağa, powoli ugnij rňce w 

nadgarstkach [dğonie skierowane sŃ w g·rň]. Kiedy rňce dotrŃ za ciağo, kŃt pomiňdzy 

nadgarstkiem a ciağem powinien wynosiĺ 45Ü. W tym momencie, pchnij gğowŃ w g·rň, ciŜnij 

stopami w d·ğ i rozciŃgnij cağe ciağo, uŨywajŃc siğy. (Trzymaj ciağo w pozycji pionowej ï nie 

przechylaj siň w prz·d, tylko rozciŃgaj siň od klatki piersiowej). RozciŃgaj siň przez 2 - 3 

sekundy, poczym natychmiast zrelaksuj cağe ciağo. Wykonaj rňkoma, przed klatkŃ piersiowŃ 

Heshi. 

 

WadŨra
32

 Przewraca G·rň (Jingang Paishan)
33

 ï Z pozycji Heshi, rozdziel obie rňce 

jednoczeŜnie pchajŃc nimi w prz·d. Niech palce bňdŃ skierowane w g·rň. Utrzymuj rňce i 

barki na tym samym poziomie. Gdy rňce zostanŃ wyciŃgniňte, pchnij gğowŃ w g·rň, ciŜnij 

stopami w d·ğ i rozciŃgnij cağe ciağo uŨywajŃc siğy (zdjňcie 1-14). RozciŃgaj siň przez 2 - 3 

sekundy, poczym natychmiast rozluŦnij cağe ciağo. Wykonaj Heshi. 

 

NağoŨenie Dğoni Na Siebie Przed Podbrzuszem (Diekou Xiaofu)
34

 ï ZaczynajŃc od Heshi, 

powoli przesuŒ rňce w d·ğ, obracajŃc dğonie w kierunku brzucha. Kiedy rňce sŃ przy 

podbrzuszu, nağ·Ũ jednŃ rňkň przed drugŃ (zdjňcie 1-15). MňŨczyŦni powinni mieĺ lewŃ rňkň 

wewnŃtrz; kobiety powinny mieĺ prawŃ rňkň wewnŃtrz. Skieruj dğoŒ zewnňtrznej rňki w 

kierunku tylnej czňŜci dğoni wewnňtrznej rňki. OdlegğoŜĺ miňdzy rňkoma, jak i miňdzy 

wewnňtrznŃ rňkŃ a podbrzuszem, powinny wynosiĺ okoğo 3 cm. Zazwyczaj trzymamy dğonie 

nağoŨone przed siebie, przez 40 - 100 sekund. 

 

                                                 
30

 OŜwiecona istota, posiadajŃca Status OsiŃgniňcia w Szkole Budda, kt·ry jest w Fa poza światem, ale niŨej niŨ 

Bodhisattwa 
31

 lğo-han bej-szan 
32

 Tutaj, ten termin odnosi siň do wojownik·w z orszaku Budd·w 
33

 dŦin-gang paj-szan 
34

 dje-koğ Ŝiağ-fu 
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Pozycja koŒczŃca ï ZğŃcz rňce (Shuangshou Jieyin) (zdjňcie 1-16). 
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2. Postawa StojŃca Falun 

(Falun Zhuang Fa)
35

 

 

 

Zasada: Postawa StojŃca Falun jest spokojnŃ medytacjŃ na stojŃco, zğoŨonŃ z czterech 

pozycji trzymania koğa. Czňste wykonywanie Postawy StojŃcej Falun uğatwi cağkowite 

otwarcie cağego ciağa. Jest to obszerny Ŝrodek kultywacji i praktykowania, kt·ry wzmacnia 

mŃdroŜĺ, zwiňksza siğň, podnosi tw·j poziom, i wzmacnia niebiaŒskie moce. Ruchy sŃ proste, 

ale wiele moŨna osiŃgnŃĺ poprzez to ĺwiczenie. Rňce poczŃtkujŃcych, mogŃ czuĺ siň ciňŨkie i 

obolağe. Po wykonaniu ĺwiczenia, cağe ciağo bňdzie natychmiast czuğo siň zrelaksowane, bez 

zmňczenia jakie czuje siň po pracy. Kiedy praktykujŃcy zwiňkszŃ czas i czňstotliwoŜĺ 

wykonywania ĺwiczenia, mogŃ poczuĺ Falun rotujŃcy pomiňdzy rňkoma. Ruchy w Postawie 

StojŃcej Falun powinny byĺ wykonywane naturalnie. Nie poŨŃdaj umyŜlnie koğysania siň. 

Mağe poruszenie jest normalne, ale oczywiste koğysanie powinno byĺ kontrolowane. Im 

dğuŨszy czas wykonywania ĺwiczenia tym lepiej, ale jest on r·Ũny u r·Ũnych os·b. Kiedy 

wejdziesz w stan wyciszenia, nie traĺ ŜwiadomoŜci, Ũe ĺwiczysz, a zamiast tego utrzymujŃ jŃ. 

 

Formuğa: 

 

Shenghui Zengli
36

 

Rongxin Qingti
37

 

Simiao Siwu
38

 

Falun Chuqi
39

 
 

Przygotowanie ï StaŒ naturalnie, nogi na szerokoŜĺ bark·w. Ugnij lekko oba kolana. Kolana 

i biodra rozluŦnione. RozluŦnij cağe ciağo, ale nie stawaj siň zbyt rozluŦniony. Cofnij lekko 

Ũuchwň. Dotknij koŒcem jňzyka podniebienie, pozostaw szczelinň miňdzy zňbami i zamknij 

usta. Delikatnie zamknij oczy. Zachowaj spokojny wyraz twarzy. 

 

ZğŃcz rňce (Liangshou Jieyin) (zdjňcie 2-1) 

 

Trzymanie Koğa przed GğowŃ (Touqian Baolun)
40

 ï Zacznij od Jieyin (pozycja zğŃczonych 

rŃk). Powoli unieŜ obie rňce z podbrzusza, jednoczeŜnie rozğŃczajŃc je. Kiedy rňce dotrŃ przed 

gğowň, dğonie powinny byĺ skierowane do twarzy, na wysokoŜci brwi (zdjňcie 2-2). Palce rŃk 

skierowane do siebie w odlegğoŜci 15 cm. Utw·rz z rŃk koğo. RozluŦnij cağe ciağo. 

 

                                                 
35

 fa-lun dŨğang-fa 
36

 Shenghui Zengli (szeng-hğej dzeng-li) ï Wzbogacenie mŃdroŜci i wzmocnienie mocy 
37

 Rongxin Qingti (rong-Ŝin ĺing-ti) ï Zharmonizowane serce i jasne ciağo 
38

 Simiao Siwu (sy-miağ sy-ğu) ï Tak jak w wspaniağym i oŜwieconym stanie 
39

 Falun Chuqi (fa-lun czu-ĺi) ï Falun zaczyna siň unosiĺ 
40

 toğ-ĺien bağ-lun 
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Trzymanie Koğa przed podbrzuszem (Fuqian Baolun)
41

 ï Powoli przesuŒ obie rňce w d·ğ. 

Utrzymuj rňce w pozycji trzymajŃcej koğo, podczas dochodzenia do podbrzusza (zdjňcie 2-3). 

Trzymaj ğokcie wysuniňte w prz·d, utrzymuj przestrzeŒ pod pachami (Ăotwarte pachyò). 

Utrzymuj dğonie skierowane w g·rň, palce skierowane do siebie i rňce w ksztağcie koğa. 

 

Trzymanie Koğa nad GğowŃ (Touding Baolun)
42

 ï Podczas utrzymywania pozycji 

trzymania koğa, powoli unieŜ rňce dop·ki nie znajdŃ siň nad gğowŃ (zdjňcie 2-4). Niech palce 

obu rŃk bňdŃ skierowane do siebie, a dğonie skierowane w d·ğ. Utrzymuj odlegğoŜĺ 20-30 cm 

pomiňdzy koŒc·wkami palc·w obu dğoni. Niech rňce tworzŃ koğo. Utrzymuj barki, rňce, 

ğokcie i nadgarstki zrelaksowane. 

 

Trzymanie Koğa po Obu Stronach Gğowy (Liangce Baolun)
43

 ï ZaczynajŃc od poprzedniej 

pozycji, przesuŒ obie rňce w d·ğ po bokach gğowy (zdjňcie 2-5). Utrzymuj dğonie skierowane 

w stronň uszu, z obydwoma barkami rozluŦnionymi i przedramieniami w pozycji pionowej. 

Nie trzymaj rŃk zbyt blisko uszu. 

 

Nağ·Ũ Dğonie Przed Podbrzuszem (Diekou Xiaofu) (zdjňcie 2-6) ï PrzesuŒ rňce w d·ğ do 

podbrzusza. Nağ·Ũ dğonie na siebie. 

 

Pozycja KoŒczŃca ï Liangshou Jieyin (zğŃcz rňce) (zdjňcie 2-7). 

 

                                                 
41

 fu-ĺien bağ-lun 
42

 toğ-ding bağ-lun 
43

 liang-ce bağ-lun 
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3. Przenikanie Dw·ch Kosmicznych KraŒc·w 

(Guantong Liangji Fa)
44

 

 

 

Zasada: Przenikanie Dw·ch Kosmicznych KraŒc·w ğŃczy z energiŃ kosmosu i miesza jŃ z 

energiŃ wewnŃtrz ciağa. Wielka iloŜĺ energii jest wydalana i wchğaniana podczas ĺwiczenia, 

co pozwala praktykujŃcemu oczyŜciĺ swoje ciağo w bardzo kr·tkim czasie. Ĺwiczenie 

jednoczeŜnie otwiera kanağy energii na wierzchoğku gğowy i odblokowuje kanağy pod 

stopami. Rňce poruszajŃ siň w g·rň i w d·ğ wedğug energii wewnŃtrz ciağa i mechanizm·w na 

zewnŃtrz ciağa. Energia poruszajŃca siň w g·rň, leci z wierzchoğka gğowy i dociera 

bezpoŜrednio do g·rnego kraŒca kosmosu; energia poruszajŃca siň w d·ğ, wystrzeliwuje z 

doğu st·p i poŜpiesza do dolnego kraŒca kosmosu. Po tym jak energia wraca z obu kraŒc·w 

kosmicznych, emitowana jest w przeciwnym kierunku. Ruchy rŃk wykonywane sŃ dziewiňĺ 

razy. 

 Po wykonaniu ruch·w pojedynczych dğoni w g·rň i w d·ğ dziewiňĺ razy, obie rňce 

zaczynajŃ ruchy w g·rň i w d·ğ dziewiňĺ razy. Nastňpnie Falun jest obracany w kierunku 

wskaz·wek zegara cztery razy, przed podbrzuszem po to aby obr·ciĺ zewnňtrznŃ energiň do 

wewnŃtrz ciağa. Ruchy zostajŃ zakoŒczone zğŃczeniem rŃk. 

 Przed wykonaniem ĺwiczeŒ, wyobraŦ sobie, Ũe jesteŜ dwiema pustymi beczkami, 

stojŃcymi pionowo miňdzy niebem a ziemiŃ, wielkimi i niepor·wnywalnie wysokimi. To 

pomaga zğŃczyĺ energiň. 

 

Formuğa: 

 

Jinghua Benti
45

  

Fakai Dingdi
46

  

Xinci Yimeng
47

  

Tongtian Chedi
48

 
 

Przygotowanie ï StaŒ naturalnie, nogi na szerokoŜĺ bark·w. Ugnij lekko oba kolana. 

Trzymaj kolana i biodra rozluŦnione. RozluŦnij cağe ciağo, ale nie stawaj siň zbyt rozluŦniony. 

Cofnij lekko Ũuchwň. Dotknij koŒcem jňzyka podniebienie, pozostaw szczelinň miňdzy 

zňbami i zamknij usta. Delikatnie zamknij oczy. Zachowaj spokojny wyraz twarzy. 

 

ZğŃcz rňce (Liangshou Jieyin) ï (zdjňcie 3-1) 

 

ZğŃcz Dğonie przed KlatkŃ piersiowŃ (Shuangshou Heshi) ï (zdjňcie 3-2) 

 

                                                 
44

 gğan-tong ljang-dŦi fa 
45

 Jinghua Benti (dŦing-hğa ben-ti) ï Oczyszczenie ciağa 
46

 Fakai Dingdi (fa-kaj ding-di) ï Fa otwiera g·rň i d·ğ 
47

 Xinci Yimeng (Ŝin-cy i-meng) ï Serce jest dobrotliwe a wola silna 
48

 Tongtian Chedi (tong-tien cze-di) ï Przenikanie nieba i ziemi 
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Jedno rňczne ruchy w g·rň i w d·ğ (Danshou Chongôguan)
49

 ï Wykonaj Heshi. 

JednoczeŜnie przesuwaj jednŃ rňkň w g·rň a drugŃ w d·ğ. Rňka powinna przesuwaĺ siň powoli 

wraz z mechanizmami energii na zewnŃtrz ciağa. Energia wewnŃtrz ciağa porusza siň w g·rň i 

w d·ğ jednoczeŜnie wraz z ruchami rŃk (zdjňcie 3-3). MňŨczyŦni zaczynajŃ przesuwanie od 

lewej rňki w g·rň; kobiety zaczynajŃ przesuwanie prawŃ rňkŃ w g·rň. ProwadŦ rňkň przed 

twarzŃ i wydğuŨ jŃ nad gğowŃ. W tym samym czasie, powoli obniŨ prawŃ rňkň (kobiety lewŃ 

rňkň). Nastňpnie zamieŒ pozycje rŃk (zdjňcie 3-4). Zachowaj dğonie skierowane do ciağa, w 

odlegğoŜci nie wiňkszej niŨ 10 cm. Utrzymuj cağe ciağo zrelaksowane. Jeden ruch w g·rň i w 

d·ğ kaŨdej dğoni, liczony jest jako jeden. Powt·rnie przesuwaj rňce w g·rň i w d·ğ dziewiňĺ 

razy. 

 

Dwu rňczny ruch w g·rň i w d·ğ (Shuangshou Chong'guan)
50

  ï Po wykonaniu jedno 

rňcznych ruch·w w g·rň i w d·ğ, lewŃ rňkň pozostaw (prawŃ rňkň dla kobiet) w g·rze, 

zaczekaj i powoli unieŜ drugŃ rňkň w g·rň tak, aby obie rňce skierowane byğy w g·rň (zdjňcie 

3-5). Nastňpnie powoli, jednoczeŜnie przesuŒ obie rňce w d·ğ (zdjňcie 3-6). 

 Gdy przesuwasz rňce w g·rň i w d·ğ, utrzymuj dğonie skierowane do ciağa w 

odlegğoŜci nie wiňkszej niŨ 10 cm. Kompletny ruch w g·rň i w d·ğ liczny jest jako jeden. 

Przesuwaj rňce w g·rň i w d·ğ dziewiňĺ razy. 

 

                                                 
49

 dan-szoğ czong-gğan 
50

 szğang-szoğ czong-gğan 
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Obracanie Falun Dwoma Rňkoma (Shuangshou Tuidong Falun)
51

 ï Po dziewiŃtym razie 

obu rňcznych ruch·w w g·rň i w d·ğ, przenieŜ obie rňce w d·ğ przed twarzŃ, klatkŃ piersiowŃ, 

aŨ dojdziesz do podbrzusza (zdjňcie 3-7). Obr·ĺ Falun obiema rňkoma (zdjňcie 3-8, zdjňcie 3-

9). Lewa rňka znajduje siň bliŨej ciağa u mňŨczyzn, a prawa u kobiet. Utrzymuj odlegğoŜĺ 

okoğo 2-3 cm pomiňdzy dğoŒmi, a takŨe pomiňdzy wewnňtrznŃ dğoniŃ i podbrzuszem. Obr·ĺ 

Falun w kierunku zegara cztery razy, aby obr·ciĺ energiň z zewnŃtrz do wewnŃtrz ciağa. 

Podczas obracanie Falun, trzymaj rňce w obszarze podbrzusza. 

 

Pozycja KoŒcowa - Liangshou Jieyin (ZğŃcz rňce) (zdjňcie 3-10)  

 

                                                 
51

 szğang-szoğ tğej-dong fa-lun 
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