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Rozdziag |

Charakterystyczne cechy Falun Dafa

Falun Fa Buddijjestz aawansowanN wi el kN drogN szkogy E
jest zjednanie sifn z najwyUszP\ anvadtNy,r N yweszzl ei
CierpliwoSciN. Jej kultywacja prowadzona | e
zasay ewol ucji wszechSwiata. Wifdnc to cod kult)y
Falun Fa Buddy | est skierowane bezpoSre
kultywacjasinsingdj e st k|l uczem d?d Poziewi gongsianej msoty jest tak g

wysoki jak poziom jeginsing [ to jest absol utsNnpzaead N w:
sin przeksztepngddniag e r kasyyrzamhe subgtanc)i), porzucanie
zwykgdgych lTudzkich poUNda@ i pr z ynéjskyehaz&, a
wszystkich trud-w. To takUe obejmuje r-Unec
aby wzniosga sw-j pozi om.

Fal un Fa Buddy, obej muje t akUe Kul tyw;
wykonywanie [ wicze@ Wi élwlelkie gaawBnsawvgniej prektyls k o n &
szkogy Buddy. Jednym z cel -w praktyki j e
praktykuj Ncego, a takOe me c hani gong (gongh,ner g
osi Ngaj Nc dzinki temu t ye cel AoFvayewaluoveagies z ¢ z :

[

o,
wieluOy j Ncych |stn|eCEw ciele praktykuj Ncego.
Ni emowln | ub Ciago uddy narodzi sin, [ r
potrzebne do przeksztagcennlaa|sl\kudztry5‘yvcaicl\'jlih
perfekcji w naszym Dafa Wi fic Daf a jest kompletnym syst

~

Nazywa sifn takUe AWi el kN DrogQN DoskonagoSC|

jak i [ wi czeG, gdzie kiuttGofpacsjpbyj ese waUoiS
bridzie jedynie wykonywaga | wsinsiggenOapba, nkt
kultywuje jedyniesinsing a nie wykonuje [fwicze@® Wielkie
wzrost jej mocy gong jest wstrzymywany, gje  p i e r w benthrge ulega prgemianie.

SN osoby, kt-re majN winzy przeznaczen
kul tywacjn przez wiele | at,gopgedAbB¥k wi BcCenog
otrzymago Fa, aby moglpirakd ykaewail koht ywoyvsal
szybko zwinkszyl sw-j gong, w celu bezpoSr
tu dla spogeczeEGtwa to Dafa dla kultywacj.i
kt -rego sin pr zebaadszd oedSciw dal edkricega pkul t
harmonifin i mNdroSi. Ruchy sN proste, jako C

Fal un j est Srodkiem w praktyce kul tyw
inteligentnym, rotuj Ncym rgeniyezinem sntawenr i o

zasadzam w podbrzuszu praktykulNcego obr a
(Prawdzi wi praktykuj Ncy mogN wuzyskal Fal un
moi ch wykgad-w na wideo, s (ria mégaetoformwemalboc h v
poprzez wuczenie sinAn wraz z uczni ami Daf a) .

1FalunDafa(fdundafa)|AW|eI ka Droga Koga Prawaodak ZarFadnwn n@azr
uUOywane do okreSlanie tej praktyki

‘FaluniAKo o PridWadga®a APrawoo | lilkogroyncypia, zasady;
3Ta0|ADroga ScieUkabo

smsmg|Anatura serca, 0 Anatura umysgu, o0 charakter mora
®gongiAenergia kultywacyjnabo
®Dafaiskr -t od Falun Dafa; AWielka Drogabo



spos:-b samoczynny. To znaczy, Falun kultywuj e
tego, Ue nie wykonuj N [ wiczedi ag wk klatUydvegc yg
obecni e w Swieci e przekazywane, t a j est j
praktykuj Ncegoo.

Rotuj Ncy FalsmmNp msaitauda tcio wszechSwi at, | e
dharmy ze synkangsy kBuwddyl,ao i iwsiypktilea umkaziyens S
j est odzwierciedlone w Falun. Falun ofiaruje
Srodka (w kierunku wskaz-wek zegara), gdyU wc

pr zeks z tgeng FEakn ofiakuje wcalenieignm ki edy obraca sifi na z¢

przeciwny do wskaz-wek zegara), gdyU wypuszcz
naprawil kaOdy anormalny stan; osoby bfidNce b
Fal un Daf a umoUI|dNnaan|paask|tryszJm\Ia:Jy wy @§ 2N n a
D UeSzanR e n . Fundamentalnie r-Uni sin od wszyst|
gd-wnych wyr-UniajNcych cech.
1. Kultywacja Falun, bez Kultywacji lub kszta
Falun pesimldlda at @ig aith Swi aws i j est inteligent
i stnieniem stworzonym 2z wysokoenergetycznej
podbrzuszu praktykuchego i bez przerwy zbier
przemlenlg(mg;Z\atemprln\ltkaowanle kul tywacj i w Fal un
gongpr aktykuj Ncych i umo Ul i wi l I m zazwyczalj S z
(kaigong . Osoby, kt -re kultywowagy nawet przez t\
l

moggy. ObecenlpaopuMsazrynsetkpraktykl W ndamzym Spo.
forndar}NNazquegg)nglmemdydan Bardzo trudne jest 0Si
Gong i O®Swigmebldyaiu przez praktykuj Ncych qig

2. Falun oczyszc zetkigdy omlulh opnkniejwykenajd ovi Ea @

~

Jako, Ue praktykujNcy muszN pracowai, ucz)
wykonywani a  wicze®& 24 godziny na dobn Mi m
pomagaj Nc praktyku;Ncymwms:lzl‘éngNZM sgtoajmlwyykcnrayv
pomi mo tego, Ue praktykujNcy nie mogN [ wiczy
praktykuj Ncych bez przerwy. W skr-ci e, pomi mc
| wiczeni a, Fa oczyszcza praktykuj Ncego.

Obecni eenohe SWadna inna publicznie przekazan
znal ezienia czasu dla zar -wno pracy i I wiczec

Falun Dafa jest jedynN drogN kultywacyjnN, kt

3Kul tywacja SwiadomoSci gg-wnej, tak aby$S to

Falun Dafa kultywujheyis§wi @darkd §ik ug N-cwn Miu(s z N
kul tywowal swoje serce, porzu0|l wsiasing t ki e s\
Ni e moUeSZS|beyIaIV\bot rzaanpomlnal 0 sobie podczas
DoskonagdgoSci. Twoja SwiadomoSI gg-wna powinna

czas kiedy wyk6Gog| evyk ull wiyswnevming. w ten spos- b,

'Buddyjska koncepcja, wedgug kt-rej vyszechéwiat posi ada
8Skupisko, masa energii w dol nej cznsSci podbr zusza
Praktyka w kt-rej wytwarza sifi dan



Sci e

wgasnym ekasegbng iktuzryy ty osobi bndzie m-
Dafa jesttak cenriet y osobi Scgog uzyskuj esz

Przez tysiNce l at, wszystkie i nne pr al
kultywowady Sw d ofmoyssh)  ppornmeokeenyi éicuzj NNc i (a § o f
praktykuj Ncego, a SwiadomoSci gg-wne sgulUy
osi Ngag DoskonagoSi, jego Swi adomogbhgNeo mocn
pozostaje wtedy nic dl a Swieglo mpiSeri wghgn evgnee j
Iwysigek cagego Uycia kultywowania idzie
kul tywuje swojN SwiadomoSi gg- wnN, jego Sw
gongi naturalnie, polepsza.sin wraz z Swiador
4. Kultywacja zar-wno ciaga i umysgu.

AKultywacja umysguo w Falun Daf sinsigdnos.i

Kultywacja sinsingj e st pierwszorzndna, gdyU ugoag0a s i
| nnymi genglotwyry deter mi nuije dswi-Ngapogiifompr ze
[ wiczeG, tyl ko poprsmseing Kluw- -tjy wangp ée s wey €@loo
twojego poziomusinsing Elementsinsingw Falun Dafa obejmejo wi el e wi nksz
rzeczy niU tylko cnotay wbtymugrotwiel e rodz

AKuItywang ciagao w Falun Dafa odnosi ¢

wykonywani e

|l wi cze@&i atjwo | a | egiaer wotzrek s zt a

zakonser wowane. Twoja SwiadomoSi gg- wiNa i
Spegnienie (DoskonagoSi) cagoSci Kul t ywac
mol ekul arne |l udzkiego ciaga. Poprzez wymia
materin, ludzkie ciago zostaje pr zenniagniwan e
W rezultacie osoba bndzie zawsze mgoda. Sp
wiic autentycznN praktykN kultywuj NcN zar - w
5 Pinl ITwicze® kt-re sN proste i gatwe do
Wi el ka droga jest .niPezwyWice ogrdstia,i Faat
il oSl ruch-w [fwicze® jednakUe rozwijanych
kontrolujN kaUdy aspekt ciaga i te wiele r.:
piAciu | wicze@E gw cpajoSNtiku,Odmisegnseca w ci ag
energia | est zabl okowana, zostanN otwarte,
wszechSwi at a. W bardzo kr-tkim czasie | wic
praktykujNcygr. i LwiceysuaicaNtakUe pomagajN |
pozi om, wzmocni l swoje niebiB8EakiegosiCingn
| wicze@® wychodzN daleko poza powsze@iboe [ wi
Wi el ki i Ma g@bWNi dbi BE& kn Dafa udosthnpnia pr
i efektywnN drogin kultywacyjnN, jest teU na
6. Bez uUywania mySli, bez bgNdzenia i szyb

Praktyka kultywacyjna Falun Dafa jest wolna od kierowaniz a

koncentrac)]
bezpieczne

pomocN myS|
kierowana mySI| ami
Ue praktykuj Ncy n

i i ni e jest
[ gwar antuj e,

Yprzebiegaj Nce

pr zez ncaigayg o pprizoenzo vkot -ir ep opzrizoenpoj ykwea e n e



zbgNdzeniem w praktyce,e stonytudzkzZ0ubogimsinsmg @o i nt er f
wincej, Falun potrafi automatycznie naprawi |

Praktykuj Ncy rozpoczynaj N swoj N kultywacjn
bidN mogli znieSi najwinksze ze wsneydst ki ch
wytrzymani a, u sinsiagyi my pva & w dszw -wji e praktykowal t
kultywacyjnN, to bAdN potrafildi w ci Ngu ki
Zgromadzonych na Wierzchogku Ggowy. Jest t o
podczak ul t ywac]j i Fa w Swiecie.
7. Bez obawy o miejsce, czas I kierunku podc
zako@Ezenie [ wiczeni a

Falun jest miniaturN wszechSwiat a Ws zech
rotuj N i Ziemia takUerozotUpel Widooaye pdagsdn
Praktykuj Ncy Falun Dafa praktykuj N kultywacje
[ prawa ewolucji. Wific nie zaleUnie od kierul
skierowani w kdydy FeRl anumku.uje bez przerwy
praktykujNcy mogN je wykonywal o kaUdej p o
praktykujNcy nie mogN go zatrzymal, wific nie
ruchy, ale Iwiczenia sin nie koCczN.
8. Posiadanie ochronn moich Ciag Fa, nie ma p
z zewnNtr z

Dl a zwykgej osoby, bardzo niebezpieczne |
pozi omu, jako Ue jego albo | ej Uyczlyekdnjﬁlﬂue
ochronii ze strofashed mokckdy¥i pdz FjamN moj e nauki
autentycznie praktykowal kultywacjnin. Dop-ki
moje Ciaga Fa bndN cifn ochranial, JaOeldio whw
pewnym momencie przestaniesz kultywowal moj e

Pow-d dla kt-rego wiele os-b nie waUy sin
taki, Ue nie potrafi N wzi NI na siebie odpowi
robildn Pafa jest prawym Fa. Jeden prawy umysZ
warunki em, Oe w swoj e] praktyce kuwsihsihgwacyj ne
porzuca swoje przywiNzani a, [ zrzeka sin jaki
tom- wi Daf a. KaUOdy zgy demon bndzie sin bag
pol epszeniem sifi nie bndzie waUygd sin przyspa
Falun Dafa nie sN takie jak te powszechne me
innych praktyk i odn-g kultywacji. Praktykowa
poziom- w, zar - wno kul tywacj i Fa w Swiecie i
praktykowanie od samego poczNtku, zaczyna sif
udostnpnia najbardziej dogodnN drogn kultywac,]
kt -rzy praktykowal kultywacjn przez dgugi <cz
gong Kiedy mocgongi sinsingpr akt ykuj Ncego osi Ngri eo nme wroegnN
uzyskal niezniszczal ne, nigdy nie degeneruj M
Praktykuj Ncy takUe moUe osi NgnNi Otwarcie Gon
do wyUszych poziom-w. Ci, kt-rdiyowsl Nt oviperl &kwe
usi gowal osiNgnNI Prawy Owoc, pol epszal S WO j ¢
tylko wtedy biAadN mogli osi NgnNi DoskonagoSi



Rozdziag |1

s

|l l ustracja I wyjaSnienie
1. Budda Pokazuje Tysi Nce RNKk
(Fo Zhan Qianshou Faj*

Zasada: Podst awN  wiczeni a Budda Pokazuj e Ty
Rozci Nganie to odblokowuje miejsca gdzie en
ciaga i pod sk-rN, tak aby Uwawo kr NUyga,
wszchSwiata. To umoUl i wi a, aby od samego po
w ciele praktykuj Ncego. Kiedy wykonuje sin
uczucie ciepga i posiadania sil neghgrmiol @i em
[ ot warciem wszystkich kanag-w energi. na
Pokazuje TysiNce RNk jest zgoUone =z oSmiu
kontrolujN wieloma rzeczami, kt-re oW nwW.ca
R-wnoczeSnie, umoUliwiajN na szybkie wej Sci
Praktykuj Ncy powi nni wykonywal t e ruchy
wykonywane jako pierwsze i sN jednN z met

praktykowania.

For maga

Shenshen Hey?
Dongjing Suiji**
Dingtian Duzun
Qianshou Foli*®

Przygotowaniei St a & natur al ni e, nNogi na szerokoSc
Tr zymaj kol ana i bi odra zrelaksowanet Zr e
rozlu¥niony. Cofnij |l ekko Uuchwn. Dot kni j |
mi ndzy znbam i zamkni j ust a. Deli katne zan
Zg Nc z Liangshoa Jidyim )i Uni eS rfice odrobinfn, gzr igod
Ni ech koE@c: wki kciuk-w lekko sin stykajN. F
na siebie. Dla minUczyzn, | ewa rnka jest na
rfce tworzN ksztagt owal ny ir atmi oyhrmajl ejk&k op n
gokcie zaokr Nglone, tak aby byga pusta pr zc¢
1).

“fo dUan fien szog§g fa

“Formugy recytuje siin wygNcznie raz, w jhzyku chi &
posiada swoj N wgasnN specyflcan formugn, kt - rN moUl
3 Shenshen Heyszenszenhyi)iCi ago i umysg gNczN sif w Jednoéf.
14DongjlngSuul(dongd2|ngjm):;@piz(pkOJne ruchy podNUajN za mechani z
DlngtlanDuzur(dlng-tlendudzun)lWysokl jak Niebo i niepor-wnywalnie
®Qianshou Fti ( | isem-i)iPost awa Buddy o Tysi Ncu RNk

Yliangs z 0 §-jind z j e



Maitreya™®R o z ¢ i Ng avilePShemyad*®i Zac zynaj NcJliepn,

pwrziyec§ iobi e

rnce w g-ran. Kiedy r naeczdzzinealj djNe sii ns tpa preido wowa
g-rn. Kiedy rnce bAndN nad wierzchogkiem ggowy
wskazuj N na £i)gbive o(dza2iejgngod SebielW2tym samym czasie,
pchnij w g-rn poggdowMNwohurm Nka trapyaqmi w d- g
Rozci Ngaj -3i sfelpunrey, 2potem rozl u¥nij cage <cCi e
pozycji zrelaksowanej.
& ) :
I " -
I I A -
FLR |l &L }“
- I
b A S
-.--'!-.._.
|
|
8 1 i 1 [ 1-3 &l 1-4
Tathagata®' Wl ewa Energi i do \RuleiGuandng’yiZa c@yoday NE¢
poprzedniego -3uchobi(zldjobie #igonie na zewnNt
stworzyl ksztagt | ejka Wyprost uj nadgar st ki
sin w d-¢g, trzymaj dgoni e ski eirlbwaOn ec nd.o Kcoi natgyar
ruch obydwoma rnkoma w k4)erunku podbrzusza (z
ZgNczenie Dgoni e PrSheadgshéul Heshi) NKiPé ey si Dovdl ot r |
podbr zusza, obr-1 do siebie tylne cznSci r Nk,
pier si owej , a b Meshi( gZNicj zRyl Poeiczakcwe/koywanideshi naci Sni j n
siebie pal cami [ do!l ny mi cznSci ami dgoEmi , P
BW Buddyzmie, za Maitreye wuwaUa sin Buddn przyszgoSc

zbawienie po Buddzie Sakjamunim

Y mi-le szer a §

Ddziejiniskr -t od Lniazngichzo u htlkieey i
(tatagata)i o Swi econa istota, posiadaj Nca
Bodhisattwy i Arhata.

2yl aj -diggy a n

BszgangFzyhy

Status Osi Ngnifci



maj gokcie w g-zywyekaUdywnor
e wppoeycpi zHEshinlipfrp hpwas iu

b/ .l UYTE 3 (U 2
i , (O : ﬁﬁa ; i €% ¥
&L.‘ ol ?’f

czinSci dgoni. Trz
| wicze@® trzymaj r

<<

r

i 1 J f 1-7 @l 1-8

Rnce Skierowane %anglelerH(lm%nZanzeyrmc‘tl'I93$NC roodngc:
rice na Bdlceng d @) fiz iebrl- | Jeeruvmkprzelvmlu\mnzeka'n
|l ewN rfAakn (kobiety obracajN prawN rakn) w |
prz-d, tak aby Il ewa rnka byga na g-rze, pr
przedr ami onami IiniﬁIpervvd\lstrl\hanansatnupkniﬁ)sraaaWNy90|
wysokoSi ggowy, z dgoni N skierowanN w d-g.
dgoni N skierowanN w g-rin. Po tym jak | ewa
W g-rn, ciSnij Ndmipjamswaj ed-di,ago rdbb@cgrani c
sekundy, poczym zrel aksuj cage ciago. Powr
Heshi( zdj ®9i.e NlastAipnie obr .| rnce W przeci wn:
g-rze a |(eawdhj Ai.edMyei Ngnij prawN rakn i ©po
riki (BdjAncoerdbzci Ngnificiu, zrelaksuj cage
aby wyHeshn al

“Pozycja Dyponzytpaosdk, kt-ra pawicmiy kylaszdwhcwad
dgonie sN otwarte, a palce sN zrelaksowane, ale pro:
“d Oactlgy -Kun en



i 1-0 i 1-10
Zgota Magpa Rozdziela SwWiégaccyaPpapjiHeshihhou Fe
wyci Ngnij rfnce na zewnNtrz, po bokach ciaga,
g-rfi, ciSnij stopami w d-g§, i wyprostuj rnce
uUywaj Nc sigy w -48§y mRoizre | prgsekdnsg Natyehmiast
rozlu¥nij ca@eshici ago i wykonaj

Dwa Smoki Wsk ak BHudhglodgXiah'ii Za c £ y n eHesNic roadz § Nc z

rnce i wyciNgnij je w d-g w kierunku przedni e
pros t e, k Nt pomi hdzy rnkoma i ci ag-2ljnPaghrojwi ni en
ggowN w g-rn, ciSnij stopami w d-§ i-3rozci Ng
sekundy, nastnpnie natychmiast rolkl pFaigi owle
p o z yHeshin

Bodhisattwa®®K §ad zi e RfAce na Phswkublan)@diczha clzoytnodspsiic( o d
rozgNcz obydwie rfice podczas ich wyc-l2lgania n
Wyprost uj rfce tak, abyn&d8lt gmmndey winkoep BOU
momencie, pchnij gdgowN w g-rin, ciSnij stopami
Rozci Ngaj -3 idie kpwrzdeyz, 2poczym natychmiast zrela
przed klat kN Hesher si owN pozycjn

% dzinh o §-szere n

s zghaoagghaSi a

BoSwi econa istota, posw aSialdNca Budadw,s simMygnj dsi apowy |
Tathagata

Y pu-sa fulien



(TR I
II| J o Ll

T,
4R\ A

|
!
ﬁ /Il O\ ¢ i' :

= 5 K
- ) |

B 1-11 ] 1-12 il 1-13

Arhat®*Ni esi e na Plohan®eishan®i- (rzid j(Al@i)e Zhac zieshaj Nc
rozgNcz rnce podczas wyci Ngania je w tyg.

aby skierowane bygy w tyg. Podczas gdiycer
nadgar st kach [ dgonie skierowane sN w g-ri
nadgarstkiem a ciagem powinien wynosil 450.
st opami w d- g i rozci Ngni j c a § wji poonowajionie u Uy \
przechyl aj sin w prz-d, tyl ko rozci Ng&aj S i
sekundy, poczym natychmiast zrel aksuj cage
Heshi

Wa d O*f Far z e wr a ¢ dinga@g Paisha(**i Z pozycjiHeshi rozdzi el ob
jednoczeSnie pchajNc nimi w prz-d. Niech p
bar ki na tym samym pozi omie. Gdy rnce zost
stopami w d-g§ i rozciigNg n(i 41d4 dnacgi deo lica N@3a y Uy w
sekundy, poczym natychmiadsshi rozIl u¥nij cage
Na § o Ue n iNe Siebig Brzed PodbrzuszemDjekou Xiaofu)**i Za c z y n &lgshc o d
powol i przesu® rfnce w d-§, habr akcaejdNc rdigcoen
podbrzuszu, nag-U jednlNS)rthUmrzzyerndrpwg/vNn(m
wewnNtr z; koblety powinny miel prawN r nakhn
ki erunku tylnej znSci dgormizy we wirkifotmraz n ejja ki
wewniftrznN riakN a podbrzuszem, POWIi NNy Wyn
nagoUone pr ze-dl00ssekend.i e, przez 40

¥0Swi econa istota, posiadaj Nca Status Osi Ngnifcia w

Bodhisattwa

31| ghan bejszan

¥Tutaj, ten t ewonjionwnoidkn-ows iz soirfis zdaok u Budd - w
3d F-gamg pajszan

¥diek 0 §-fuSi a g
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2. Postawa StojNca Fal un
(Falun Zhuang Fa)*

Zasada: Post awa Stocha Falun | est spokojnN m
pozycj.i trzymani a 0Qg a Cznste wykonywani
ot warcie cagego <cCi Qa Jest wan iod,s zletr .nryy Sw
mNdroSi, zwifdksza sign, podnosi tw-j pozior
ale wiele moUna 03|NgnNi poprzez to | wiczen
obolage. Po wykonaniunlwychemniaat cadé¢ocisad
zmnczenia |jakie czuje sin po pracy. Kiedy
wykonywania [ wiczenia, mogN poczul Falun r
Stoj Ncej Falun powinne. bWiewplbdNgwanea my&t m
Mage poruszenie |est nor mal ne, ale oczywi
dguUszy <czas wykonywani a  wiczeni a tym |l ep

wejdziesz w stan wydSicszeriea, wiice ytsrzgl aSwiaand

For muga:

Shenghui Zengf®
Rongxin Qingt?’
Simiao Siwg®
Falun Chuqi*

Przygotowanieil St a® natural ni e, nogi na szerokoSi
i biodra rozlu¥nionei eRsrhwapijsitdagéyti aga
Uuchwn. Dot kni j ko em jfAnzyka podniebieni e,
usta. Delikatire zamknij oczy. Zachowaj spokojny wyraz twarzy.

Z § Nc z Liangskoa Jiefin ( zdj i e 2
Trzymanipe zKkdg dbdigian Baolgn®i Zaczni j od Jieyin (p
r NKk) Powol i uni eS obie rnceg ez pKadehdryz usizcee,
ggowndgoni e powinny byl skierowan€)do Pawarz
skierowane do siebie w odleggoSci 15 c¢cm. Ut

$fal un df@Jgang

36ShenghmZeng(lszenghgej liizszrbgp gaceni e mNdr oSci i wzmocnienie
3Rongmelngt(rong-Sln -ti)iiZchar moni zowane serce i jasne ciago
B Simiao Siwysymi ad Uuslyak jak w wspaniagym i oSwi econym stan

39Fa|unChuq|(fa-IunczuI iTFalun zaczyna sifAn unosi l
“t dg enunbag
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~ 1 I
e

] 2-1 i 2-2 ] 2-2
Trzymani e Koga erqeardBaqﬂLm)ﬁl'bl?czwcslzierppr(zesuCE obi e
Utrzymuj rnce w pozycj. trzymaj NcejcieRl).go, pod
Trzymaj gokcie wysuninte w prz-d, utrzymu,j P
Utrzymuj dgonie skierowane w g-rn, palce skie
Trzymani e K o § a Toudiagd BaolBarj 6 v Iﬁodctgs utrzymywania pozycji
trzymania koga, powol isinmmd ed g o wi N4 Niea jpafcé i e n2 e
obu r Nk bndN skierowane do siebie, -8chgoni e s
pomi ndzy ko @&c: - wkami palc-w obu dgamki , Nifecd,
gokci e i nadgarstki zrelaksowane.
Trzymanie Koga po QibngceBaolun’izabz Gyajwhc (od popr
pozycji, przesu® obie rnce)w Ut gzpmujpok@G@ami @ g
W stronn uszu, zo zo buyfdnw oonmay md ami W pomyici prahowajmi e ni a
Nie trzymaj r Nk zbyt blisko uszu.

Nag-U DgJoni e Pr Diekdu XRofy bz ¢ u SpiiePen z2su E rnce w d
podbrzusza. Nag-U dgonie na siebie.

Pozycja Klda@gstoNlegn( zgNctzdji&e) e 2

“fu-l i e Alunb a
“2t ed§ n glunb a
“liang-c e -lbna §

9
g
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3. Przeni kanie Dw-ch Kosmicznych Kr a
(Guantong Liangji Fa**

Zasada:Pr zeni kani e Dw-ch Kosmicznych Kra@ -w §Nc
energi N wewnNtrz ciaga. Wielka izZasSii winczeniia
co pozwala praktykujNcemu oczyScil SWOoj e cCi
jednoczeSnie otwiera kanagy energi.i na wi er |
stopami . Rice poruszaj N sifn w g-chami vsmdw gnave
zewnNtr z ciaga. Energi a poruszaj Nca siih w g
bezpoSrednio do g-rnego kra@a kosmosu,; ener
dogu st -p i poSpiesza do dol nega krbauEckar akEcs me
kosmicznych, emitowana jest w przeciwnym Kier
razy.

Po wykonaniu ruch-w pojedynczych dgoni W
zaczynaj N ruchy w g-rf i w d- gcamyawikeankiii razy
wskaz-wek zegara cztery razy, przed podbrzusz
wewnNtrz ciaga. Ruchy zostajN zakoE zone z{JNc

Przed wykonaniem [ wiczeGG, wyobra¥ sobi e,
stoj Ncymimipdayowd ebem a ziemi N, wielkimi i r
pomaga zgNczyl energi n.

For muga:

Jinghua Bentf™

Fakai Dingdi*®

Xinci Yimend'’

Tongtian Chedf®

Przygotowaniei St a® natural ni e, nogi na szerokoSI k
Trzymajkd ana i biodra rozlu¥nione. Rozl u¥nij cag
Cofnij |l ekko UOuchwn. Dot kni j koEem jnzyka

znbami i zamkni ] ust a. Deli katnie zamkni j oCz

Z § Nrcizdliangghou Jieyini (zdj i e 3

ZGNcz Dgoni e pr z ShuangshauHésiNi (pzide ri®cii oew B (

“g g-tongljangd Ti f a

*JinghuaBent{ d F-h @ g-tibi®ozy szczeni e ciaga

“8 Fakai Dingdi(fa-kaj dingdi)i Fa ot wi era g-rf i d-§
*"Xinci Yimeng S-dyirmeng)i Serce jest dobrotliwe a wola silna

“8 Tongtian Ched{tongtien czedi) i Przenikanie nieba i ziemi

14



[ 3-1 & 32 1R M 3-4

Jedno rnczne ruchyDaws o u n QP)AB'hv@Vngnajé—iesr(i )
JednoczeSnie przesuwaj | edpnoNvirninkan pw zge- sruiw aal
wWraz z mechani zmami ener gi i na zewnNtrz ci e

w d-§ jednoczeSnie wr3)z. zManJcczhyaTrmii rzl\hkcz(yznda”
| ewe | rnki W g-rn; k@bpeawNzananWJlg-pnzesP
twarzN i wyddguU j N nad ggowN. W tym samym
ronkn) . Nastninpni e zan#i)e E Zpaoczhyocw aej rdN\gko n(i zed j sfikci
odl eggdoSci ni e wzyimkuwjz eqaged Uciladj oc nz.r eUtark s o wa
d-§g kaUdej dgoni , |l iczony jest jako jeden.
razy.
Dwu rfAczny r uch Shuangshou Ehorig'gua® d Pogwykbnaniu jedno
rfcznych ruchdwjy,w lgewNi rinkwi pozostaw (praw
zaczekaj i powoli wunieS drugN rfAakn w g-rn t
35) . Nastfipnie powoli, jednoc®eSnie przesuG
Gdy przesuwaszwrdce@, wutgr zryimuij dgoni e s
odl eggoSci nie wifnkszej niU 10 cm. Kompl et
Przesuwaj rhce w g-rn i w d-§ dziewinl razy

““dans z 0 § -czaom g
Yszgangd -czaom g



[ 3-5 [# 3-6 & 3-7 i 3-8

Obracanie Fal un Shuagsheu TRohg Baud™iPo dzi ewi Nt ym r
obu rAcznych ruch-w w g-rfAn i w d-§, przenieS$
aU dojdzi esz d o -7p)o.d bQbzru-siz aF a(l zudnj fockBiee mBad-j Mtk cem a3
9) . Lewa rifika zangaaj dw jran scizity zbnl,i Use jprcawa u kobi
ok og3o c2m pomlndzy dgoEmi |, a takUe pomindzy we
Falun w kierunku zegara cztery razy, aby obr
Podczas obracanie Falun,trayzm r nce w obszarze podbrzusza.

Pozycja HKia@Gshouwiayif ZGNcgzdpé@) e 3

*ls anys z o gdong trler

1€



17

















































































