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1. Gunfos ypatybés

Budos Faluno Jstatymas — auks¢iausias Didysis Budos sistemos Jstatymas tobulinimuisi. Jo
pagrindas — susijungimas su auk$Giausiais Visatos trimis principais ,,Dzen San Zen“ (Tiesa
Gerumas Kantrybé). Vadovaujantis auksciausiais Visatos principais tobulinimasis vyksta pagal
Visatos evoliucijos principg. Todél mes tobulinamés pagal Didjjj Istatyma ir Didjji Dao.

Budos Faluno Jstatymas skirtas zmogaus sielai aiSkiai nurodant, kad Sinsino tobulinimas yra
Guno augimo raktas. Koks Sinsino aukstis, toks Guno lygis. Tai — absoliuti Visatos tiesa. Sinsinas
savyje apjungia De (De - tam tikros rusies baltoji medziaga) ir karmos (karma - tam tikros rasies
juodoji medziaga) tarpusavio transformacija bei atsisakymg jvairiy atkakliy ketinimy, aistry ir
prisiris$imy. Kartu Sinsinas — sugebéjimas iSgyventi ,.kanciy kancias“. Sinsinas apima daugelj
»dalyky“, privalomy lygio pakélimui.

Kiano tobulinimui Budos Faluno Jstatymas apjungia auk$¢iausiojo DidZiojo Budos sistemos
Istatymo — ,,DidZiojo Pilno Tobulumo® — biidus. Pirma, tai pratimai, kurie skirti antgamtinéms
galioms ir ,,mechanizmams* stiprinti pasitelkiant galinga Guno jéga. Taip pasickiama biisena, kai
Istatymas griidina Zmogy. Antra, pasitelkiant judesius kiine evoliucionuos daugelis gyvy esybiy.
Tobulinimosi proceso metu, kai pasiekiamas aukstas lygis, atsiranda Juanjinis, t. y. Budos kiinas.
Tuomet pradeda veikti daugelis magisky galiy, atsirandanciy atliekant pratimus. Kiino judesiai yra
sudétiné Dafos harmoningo tobulinimosi dalis. Tai pilnas sielos ir kiino tobulinimo metodas. Jis taip
pat vadinamas ,,DidZiuoju Pilno Tobulumo Keliu®. Sis Dafa reikalauja ir tobulinimosi, ir pratimy
atlikimo. Pirmiausia butinas tobulinimasis, po to — pratimai. Be Sinsino tobulinimo vien kiino
judesiais Guno nepakelsi. Be Didziojo Pilno Tobulumo Metodo praktikos, vien tobulinant Sinsing,
Guno jégos nustos augti, o kiinas negalés pasikeisti.

Didjji Budos tobulinimosi [statyma supratau ir patvirtinau Ziloje senové¢je. Todé¢l specialiai
perduodu jj tiems, kuriems likimas 1émé gauti Istatyma, tiems, kurie tobulinasi ilga laika, bet jy
Gunas neauga. Taip pat tai darau tam, kad tobul¢jimas vykty auksStame lygyje, kad Guno jéga
greitai didéty ir bty pasiektas Pilnas Tobulumas. Duotasis [statymas harmoningas ir apS$viestas
1Smintimi. Jo biidai paprasti, nes Didysis kelias ] tiesg visada paprastas ir prieinamas.

Budos Faluno [statymo tobulinimosi asis — besisukanti auks$tos energijos esybé, turinti
sgmoningy protiniy gebéjimy (Falunas). Falunas, kurj jterpiu j besitobulinanéiojo apating pilvo dalj,
visg parg nenutrikstamai sukasi ir padeda tiems, kurie tobulinasi bei atlieka praktikas. Dazniausiai
visi, kurie rimtai siekia tobulintis, skaitydami mano knygas arba zitirédami paskaity vaizdo jrasus,
arba klausydamiesi paskaity garso jrasy, arba padedant mokiniams mokosi ir atlieka Faluno Dafos
pratimus, taip pat gauna Falung. Nors besitobulinantysis visg laikg nepraktikuoja, Falunas ji
nuolatos gridina. Tarp pasaulyje paplitusiy tobuléjimo mokykly tai vienintelis tobuléjimo metodas,
kuris padeda pasiekti biiseng, kuri vadinama ,,Istatymas griidina zmogy“. Besisukan¢iam Falunui
budingos visos Visatos savybés. Jis yra Visatos jsikiinijimas ir atspindi viska: Budos sistemos
Faluna, Dao sistemos jan ir in, bei visa, kas yra deSimties krypciy pasaulyje. Besisukdamas j vidy
(pagal laikrodzio rodykle) Falunas gelbsti pacius besitobulinanciuosius, i§ Visatos iSgauna daug
energijos ir pavercia ja | Gung. Besisukdamas j iSorg (pries laikrodzio rodykle) Falunas gelbsti kitus
zmones. Gelbédamas gyvas biitybes, iStaisydamas visas neteisingas biisenas iSspinduliuoja energija.
Visi esantys Salia praktikuojan¢iojo gauna nauda.

Falunas Dafa asimiliuoja besitobulinanéiuosius su auk$&iausiais Visatos principais ,,DZen San
Zen“. Bitent tuo i§ esmés skiriasi nuo bet kurio kito gunfos metodo. Jo originalios ypatybés
18déstytos kituose astuoniuose punktuose.
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1.1. Tobulinamas Falunas, bet danas neiS§gaunamas ir nesusidaro

Falunas turi tas pacias savybes kaip ir Visata. Falunas — tai besisukanti auksStos energijos esybe,
turinti samoningy protiniy sugebéjimy. Falunas be paliovos sukasi praktikuojanciojo apatinéje
pilvo dalyje, nenutriikstamai rinkdamas Visatos energija, ja vystydamas ir paversdamas j Guna.
Bitent dél to tobulinimosi pagal Faluna Dafa procese Gunas spar¢iai auga ir atsidaro. Zmonés,
tokstantj mety praktikuojantys Dao sistema, siekia gauti Falung, bet negali. Pastaruoju metu
visuomenéje paplites gunfa eina dano formavimo keliu. Visi didina dang. Tai vadinama Dandao —
cigunu. Praktikuojantiems Dandao - cigung labai sunku savo gyvenime pasiekti Guna ir nusvisti.

1.2. Falunas griidina Zmogu net ir tuomet, kai $is neuzsiima Gunu

Praktikuojantiesiems butina kasdien dirbti, mokytis, valgyti, miegoti ir t. t. Todél Zmonés negali
visg parg praktikuoti ir grudinti Guno. Taciau Falunas nenutrikstamai sukasi ir padeda
praktikuojanciajam tobuléti visg parg. Vadinasi, Falunas nenutriikstamai tobulina Zmogy, netgi jei
jis $ia minute ir nepraktikuoja. Zmogus Guno nepraktikuoja, o Jstatymas jj gridina. Siuo metu
pasaulyje, ar tai buity Kinija ar uzsienis, nei vienas perduodantis gunfa metodas negali iSspresti
priestaravimy tarp darbo ir Guno grudinimo. Tik Falunas Dafa tai gali padaryti. Jis yra vienintelis
gunfa metodas, leidziantis [statymui tobulinti Zmogy.

1.3. Tobuléja pagrindiné samoné, todél Gung jgauna pats praktikuojantysis

Didysis Faluno Jstatymas kryptingai tobulina zmogaus Czu — i8i (pagrindiné samone). Jis
reikalauja, kad mokinys aiSkiai tobulinty savo Sirdj, palikty visas priklausomybes ir kelty savo
Sinsing. Guno praktikoje pagal Dldm Visisko Tobulumo Metoda negahma pasiekti transo blisenos
ir uzsimirsti. Reikia, kad Czu — i§i visa laika kontroliuoty savaja Guno praktika. Siuo atveju
gautasis Gunas jsitvirtins zmogaus kiine. Taip pats asmuo gaus Gung. Pastarajj galima paimti su
savimi. Cia ir pasireiskia Faluno Dafos vertingumas, nes tu pats gauni Guna.

Kiti, tarp eiliniy zmoniy ttikstanc¢ius mety platinami, gunfos tobulinimosi metodai tobulina tik Fu
— i3 (zmogaus pasgmoné). Praktikuojanciojo kiinas ir Czu — isi (zmogaus samoné) &ia atlieka
ne$éjo vaidmenj. Pasiekus Pilng Tobuluma Fu — isi (pasamoné) kyla j virsy ir pasiima Guna, o Czu
— 181 (samon¢) ir praktikuojanciojo kiinai nieko negauna. Visas praktikuojanciojo praktikos metu
atliktas darbas lieka bevertis. Zinoma, tobulinant Czu — i$i (samoné) Fu — isi (pasamoné) taip pat
gauna savaja Guno dalj. Ir ji, zinoma, pakyla kartu su Czu — isi.

1.4. Tobulés ir siela, ir kiinas

Faluno Dafos sielos tobulinimas reiSkia Sinsin0 vystymg. Svarbiausia — Sinsino tobuléjimas.
Priimta, kad Sinsinas yra Guno augimo raktas. Kitaip tariant, Guno lygis kyla ne praktikos metu,
bet tobulinant Sinsing. Koks Sinsino aukstis, tokiame lygyje yra ir Gunas. Sinsino supratimas, apie
kurj kalba Didysis Faluno Istatymas, kur kas platesnis negu De turinys. Sinsinas savyje nesa
vertingg turinj, kartu ir De.

Faluno Dafos gyvybés tobulinimas — ilgo gyvenimo sickiamybg, t. y. gridinant Gung galima
pakeisti nuosava kina, kuris nebus paliktas. Czu — i§i (samoné) susijungia su kiinu. Taip
pasiekiamas Pilnas Tobulumas. Kiino tobulinimas — visiskas zmogaus kiino molekuliy pasikeitimas,
t. y. lastelés pakeic¢iamos aukstos energijos medziaga, kai kiing sudaro kitos erdvés materija. Tokiu
atveju toks zmogus amzinai iSlieka jaunas. Tik vienintelis Didysis Faluno Jstatymas leidzia tobuléti
ir sielai, ir koinui.
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1.5. Penki paprasti gunfos kompleksai, kuriuos lengva iSmokti

Didysis kelias tiesos link yra paprastas ir prieinamas. Nors Didziajame Faluno [statyme yra
nedaug kiino judesiy, bet jis tobulina daugelj jvairiy ,,dalyky®, kontroliuoja visas organizmo puses ir
daugybe  besiformuojan¢iy  esybiy. Penki gunfos  kompleksai pilnai  perduodami
praktikuojantiesiems. I§ pradziy praktikuojanéiajam pramu$amos tos vietos, kur energija negali
pratekéti, be to, daug energijos sugeriama i$ Visatos. Taip greiciausiai i$ kiino pasalinamos atliekos,
pereinama | aukStesnj lygj, sustipréja stebuklingos savybés. Taip kiinas pasiekia ,,balto kiino*
biisena. Sie penki gunfos kompleksai pranoksta jprastinius kanalams pramusti skirtus biidus arba
didziojo ir mazojo Dangaus raty biidus. Jie praktikuojantiesiems suteikia patj patogiausia,
greifiausia, geriausig ir reciausig tobul¢jimo kelia.

1.6. Gunas auga greitai, be nukrypimy ir min¢iy

Tobulinantis pagal Falung Dafg nereikalingos mintys, nereikia jy sukoncentruoti, nebitinas ir
vedimas mintimis. Todél tobul¢jimas pagal Didjjj Faluno Jstatyma visiskai saugus ir garantuoja,
kad nebus jokiy nukrypimy. Falunas taip pat gina praktikuojanti nuo nukrypimy gridinant Guna,
nuo zmoniy, turin¢iy bloga Sinsing, jsikiSimo. Jis taip pat leidzia automatiSkai iStaisyti visas
neteisingas biisenas.

Praktikuojantieji tobulinasi paciame auksciausiame lygyje. Jei gali iSkesti ,,kanciy kancias®,
iStverti sunkiai pakeliamas situacijas, laikytis Sinsino, praktiSkai tobulinti vieng gunfos kryptj, tai
per keleta mety gali pasiekti ,,trijy géleliy ant virSugalvio surinkimo* biiseng. Tai siejama su paciu
auksciausiu lygiu, pasiekiamu tobul¢jant pagal pasaulietinj Jstatyma.

1.7. Guno praktikai nesvarbi vieta, laikas, orientacija erdvéje, jos nevarzo
pratimy uzbaigimo budai

Falunas yra Visatos jsikiinijimas. Visata, galaktikos sukasi, Zemé sukasi apie savo as§j. Todél
néra reikalo nustatyti, kur yra rytai ar vakarai, pietts ir Siauré. Tobuléjantysis pagal Falung Dafg
praktikuoja pagal Visatos evoliucijos principus. Todél nesvarbu, j kokia puse bus nukreiptas jo
veidas griiddinant Gunag. Jis griidinasi veidu } visas puses.

Falunas nuolatos sukasi, todél néra laiko sampratos. Tokiu bidu Gunas gali bati praktikuojamas
bet kuriuo paros
metu. Falunas sukasi nenutriikstamai. Praktikuojantysis jo sustabdyti negali, todél gridinant Guna
néra pratimy baigimo priémimo. Nors reikiama poza baigiama, bet Gunas nesibaigia.

1.8. Praktikuojanciajam nereikia bijoti iSorés demonisSky sutvérimy jsiverzimo,
nes ji gina mano Istatymo Kiinas

Biity labai pavojinga, jeigu eilinis zmogus staiga jgauty auksciausio lygio praktikos tobulinimosi
»dalyky®“. Jo gyvenimas iSkart tapty pavojingas. Kai tobuléjantysis pagal Didjjj Faluno Jstatyma
gauna mano perduotg Falung Dafg ir i§ tikryjy tobulinasi, jj gina mano Jstatymo Kinas. Jeigu
nenutriikstamai praktikuosi, Jstatymo Kiinas tave visada gins, kol pasieksi Visiskag Tobuluma.
Taciau, jei pusiaukeléje nustosi praktikuotis, mano Jstatymo Kiinas pats tave paliks.

Daugelis nedrijsta perduoti auksciausiojo lygio Istatymy, nes neturi jégy tokiai atsakomybei. Be
to, ir Dangus neleidzia. Falunas Dafa — tikras Jstatymas. Jeigu tik pats praktikuojantysis pagal
Didziojo Istatymo reikalavimus kontroliuos savaji Sinsing, tobulédamas atsisakys visy savo ydy,
neteisingy polinkiy, tuomet ,,vienintelé tiesa triumfuos prie$ visg blogj“. Tokiu atveju bet kokia
bloga dvasia taves bijos. Né vienas zmogus, nesusijes su tavo kilimu, nedrjs tau sutrukdyti.

Stai kodé¢l mes kalbame, kad Didysis Faluno désnis visiskai skiriasi nuo tradiciniy tobulinimosi
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budy ir dano griidinimo teorijy jvairiose sistemose bei mokyklose. Tobulinimasis pagal Falung Dafg
skirstomas j daugelj lygiy. Vienas jy — pasaulietinis ir postpasaulietinis Istatymai. Tobulinimasis i§
karto prasideda labai aukStame lygyje. Praktikuojantiesiems suteikiama pati patogiausia mokykla,
taip pat ir tiems, kurie daug mety praktikavo, bet jy Gunas neaugo. Kai tobuléjancio
praktikuojanc¢iojo Guno jéga ir Sinsinas pasieks atitinkamg lygj, jam dar gyvam esant susiformuos
nejveikiamas ,,Vadzra — Kiinas®, atsivers Gunas ir bus pasiektas nusvitimas. Jis pasieks aukstg lygj.
Didziai pasiryz¢s zmogus, mokydamasis tikrojo Jstatymo, pasieks Tikragjj Vaisiy, pakels Sinsing,
atsikratys priklausomybiy. Taip jis pasieks Pilng Tobuluma.

2. Pratimy apraSymas ir iliustracijos
2.1. Fo Dzan Cian Sou Fa (Metodas ,,Buda i$tiesia tiikstantj ranky)

Gunfos pagrindas. Fo Dzan Cian Sou Fa kiino judesiy komplekso branduolys — viso kiino
tempimas. Tai padeda pramusti tas vietas, kur jstrigusi energija. Energija kiine ir po oda pradeda
stipriai judéti, dideliais kiekiais sugeriama Visatos energija tam, kad i§ karto atsiverty visi
praktikuojanciojo kanalai. Mokantis ir praktikuojant $j judesiy kompleksg kiing uZlieja Siluma ir
ypatingas stipraus energijos lauko pojitis. Tai tempimo ir visy energijos kanaly visame kiine
pramusSimo rezultatas. Metodas ,,Buda iStiesia tiikstant] ranky® turi tik astuonis gana paprastus
judesius. Vis délto Sis metodas kontroliuoja daugelj dalyky, atsiradusiy dél praktikos biidy. Tuo
metu Sis metodas leidZia praktikuojanciajam greitai panirti ] energijos laukg. Atliekant praktika Sis
judesiy kompleksas tampa pagrindiniu. Sis judesiy kompleksas Guno praktikos metu jprastai
atliekamas pirmas. Tai vienas i$ tobulinimasi intensyvinanéiy bidy.

Formulé:

Sen Sen Che-I

Dun Czin Suiczi

Din Tian Duczun

Cian Sou Fo Li

(Kinas ir siela susilieja i viena,

Judesius ir statiSkuma reguliuoja mechanizmas.
Milzinu j dangy remdamasis,

Tikstantrankis Buda pakyla).

ParuoSiamoji poza. Atsistoti tiesiai, kojas laikyti peciy plotyje, kelius Siek tiek sulenkti (keliai
ir Slaunys turi sudaryti aptakig formga). Visas kiinas turi biiti atsipalaidavgs, bet ne vangus. Smakra
Siek tiek prispausti prie kaklo, liezuvio galiuka priglausti prie gomurio. Tarp danty turi likti siauras
plySys, liipas lengvai suspausti ir uzsimerkti. Veido raumenys atpalaiduoti.
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LianSou Dzejin (Rankos Dzejin padétyje). Rankas delnais | virSy laikyti prie pilvo, didziyjy
pirSty galiukai turi lengvai liestis vienas su Kitu. Sujungti likusius ranky pirStus uzdedant vieng
rankg ant kitos. Rankos turi sudaryti ovalg. Vyry kairé ranka turi buti padéta ant deSinés, motery —
desiné ant kairés rankos. PeCius ir alkiines Siek tiek atkiSti j priekj iSlaisvinant pazastis (1-1
nuotrauka).

(8

B 1

Mile Sen Jao (Mile iStiesia nugara). Pirmiausia rankas laikyti Dzejin padétyje. Véliau pakelti
rankas ] mudra. Kai rankos pasiekia kakta, jas patraukti j Sonus, kelti jas vir§ galvos delnais aukstyn.
Vir§ galvos delnus nukreipti j virSy, o ranky pirSty galiukai turi ziGréti vieni j kitus (1 — 2
nuotrauka). Tarp pirSty galiuky turi buti 20-25 cm atstumas. Tuo pat metu kelti alkiines ir galva
aukstyn, kojomis spausti grindis bei visu kiinu stipriai 2-3 sekundes i$sitiesti. Paskui labai greitai
atpalaiduoti kiing. IS naujo lengvai sulenkti kojas per kelius ir klubo sgnarius.



[ 1-2

Zulaj Guan Din (Zulajus per vir§ugalvj jlieja energija). Pradéti nuo pozos, vaizduojamos 1-3
nuotraukoje. Vienu metu rankas pasukti 140 laipsniy kampu i iSore padarant piltuvo forma. Tuomet
iStiesinti alklines, rankas nuleisti Zzemyn, delnus pasukti kiino link. Atstumas tarp ranky ir kriitinés
turi buti ne didesnis negu 10 cm. Paskui rankas nuleisti iki pilvo apacios (1 — 4 nuotrauka).

| [ 4
)4 v .
{8 2
MR
i L
[t 1-3 & 1-4

Rankos Chesi (Delnai suspaudziami prieSais kriiting). Nuleidus rankas iki pilvo apacios
delnus nukreipti vienas j kitg ir kelti iki kriitinés. Tuomet juos laikyti CheSi pozoje (1-5 nuotrauka).
Delny pirStus ir rieSy pagrindus prispausti vienus prie kity, o tarp delny palikti maza tarpel;.
Alkiines nuleisti, abu dilbiai turi sudaryti tiesig horizontalig linija. Visuose pratimuose rankos turi
biti lotoso pozoje, isskyrus Chesi ir Dzejin padétis. Kituose kompleksuose §j gunfos pratima atlikti

lygiai taip pat.



[ 1-6

Czan CZi Cian Kun (Rankos nukreiptos j Visata). Pradéti nuo CheSi padéties. Tarp delny
padaryti 2-3 cm tarpg ir juos pasukti horizontaliai (1-6 nuotrauka). Vyrai kairjji delng (moterys —
desinjjj) turi laikyti virSuje ir pritraukti prie kritinés, desinés rankos delnas nukreiptas j virsy.
Dilbiai — viename lygyje. Tuomet kairigjg ranka kelti j kair¢ puse, kad biity vienoje linijoje su
virSugalviu (1-7 nuotrauka). DeSinysis delnas turi biiti vis dar prie kritinés. Kai kair¢ ranka
pasiekia numatytg padétj, galva tempti j virSy, kojomis stipriai spausti grindis, deSing rankg istiesti
desinén (1-7 nuotrauka). Kiing jtempus laikyti 2—3 sekundes. Tada staigiai atsipalaiduoti ir rankas
grazinti | Chesi padétj (1-5 nuotrauka). Paskui delnus pasukti horizontaliai, t. y. deSiné ranka turi
biti virSuje, kairé — apacioje (1-8 nuotrauka). DeSine ranka pakartoti kairiosios rankos judesj (1-9
nuotrauka). Po iSsitempimo atsipalaiduoti. Rankas grazinti j prading Chesi padét;.

[ 1-7 & 1-8
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Czinchou FenSen (Auksiné bezdZioné padalija kiing). Pradéti nuo CheSi padéties. Rankas
laikyti tiesiai, pakelti prieSais kriiting ir i8skleisti j Sonus. Rankos ir peciai turi biti vienoje linijoje
(1-10 nuotrauka). Galvag tempti j virSy, kojomis spausti grindis, rankas stipriai tiesti ] Sonus. Visg
kiing tempti | prieSingas puses 2—3 sekundes. Paskui staigiai atsipalaiduoti. Rankas grazinti | Chesi
padétj.

—~— _ _—
i p

[ 1-10

Suanlun Sia Chaj (Du drakonai paneria j jiira). Pradéti nuo Chesi padéties. Iiskirti rankas,
nuleisti Zemyn ir laikyti priesais kiing 30 laipsniy kampu (1-11 nuotrauka). Galva tempti j virsy,
kojomis spausti grindis. Su jéga kiing laikyti iStemptg 2—3 sekundes. Tada staigiai atpalaiduoti visg
kiing. Rankas grazinti | Chesi padét;.
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Pusa Fulian (Bodisatva rankomis remiasi i lotosg). Pradéti nuo CheSi padéties. ISskirti
rankas, nukreipti | Sonus mazdaug 30 laipsniy kampu (1-12 nuotrauka). Rankas istiesti, galva
tempti aukStyn, kojomis spausti grindis ir 2-3 sekundes laikyti visg kiing jtempta. Paskui staigiai
atsipalaiduoti. Rankas grazinti j Chesi padétj.

i

i

) 1w\,
il

a4
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&4 1-12

Lochan Bej — San (Archatas ant nugaros ne$a kalna). Pradéti nuo Chesi padéties. I$skirti
rankas ir tiesti jas nugaros link horizontaliais delnais j virSy. Rankas laikyti uz nugaros mazdaug 45
laipsniy kampu, alktines Siek tiek sulenkti. Kiing jtempti ir taip iSbati 2—3 sekundes, galva tempti |
virSy, kojomis spausti grindis. Kiinas turi bti tiesus, nereikia jo lenkti j priekj, krating irgi jtempti.
Paskui staigiai atsipalaiduoti (1-13 nuotrauka). Rankas grazinti j CheSi padét;.

12



Ml 1-13

Dzingan Paj — San (VadZra nustumia kalna). Pradéti nuo CheSi padéties. Isskirti rankas,
iStiesti ir pakelti aukStyn priesais save. Rankos turi biiti peciy aukstyje. Delnus laikyti statmenai,
pirsty galiukus nukreipti j vir$y. IStiesus rankas galva tempti j virSy, kojomis spausti grindis. Stipriai
tempti visg kiing 2—3 sekundes (1-14 nuotrauka). Po to iskart atsipalaiduoti. Rankas grazinti | CheSi
padétj.

"
il

1
|

|

6] 1-14

Dekou Siaofu (Rankomis uzdengti apatine pilvo dalj). Pradéti nuo CheSi padéties. Létai
rankas leisti Zemyn. Delnus atsukti j pilva. Pasiekus apating pilvo dalj delnus sudéti vieng ant kito,
bet tarp jy turi likti 3 cm atstumas. Taip pat tarp ranky ir pilvo turi bati 3 ¢cm atstumas (1-15
nuotrauka). Vyrai kairigja ranka turi laikyti arciau pilvo, o moterys — deSinigja. Rankas tokioje
padétyje laikyti 40—100 sekundziy.

13



@ 1-15

Sou Si (Galutiné pozicija). Rankas laikyti Dzejin padétyje (1-16 nuotrauka).

@

1]

4
I N
LI

&l 1-16

Pirmas judesiy kompleksas kartojamas tris kartus (Vertéjo pastaba).
2.2. Falun DZuan Fa (,,Stovin¢io Faluno Stulpo“ metodas)

Gunfos esmé. Falun DZuan Fa priklauso statiniams ,,Stovin¢io stulpo® metodams ir susideda i$
keturiy rato formavimo judesiy. Nuolatine praktika pagal Falun DZuan Fa pramuSa visus
praktikuojanéiojo kiino kanalus. Sis gunfa - tai visapusiskas tobulinimosi biidas, leidZiantis jgyti
iSminties, padidinti jégas, iSkelti ir sustiprinti stebuklinggsias savybes.

14



Pratimai gana paprasti, bet jie tobulina daugelj ,,dalyky*. Be to, jie yra visapusisko pobudzio. I$
pradziy uzsiimant Falun DZuan Fa praktikuojantysis jaucia stiprius ranky skausmus, jos apsunksta,
bet baigus praktika nejaucia nuovargio, kuris daznai kamuoja po jprasto fizinio darbo. Be to, iSkart
pajunta visame kiine lengvuma. Padidinus Guno praktikos laika galima pajusti, kaip tarp ranky
sukasi Falunas.

Falun DZuan Fa pratimy judesiai yra natiiralis, neleidziama judéti i Sonus. Kuo ilgesnis rato
laikymas, tuo geriau. Taciau tai priklauso nuo individualiy kiekvieno zmogaus galimybiy. Pasinérus
1 meditacijg negalima pamirsti, kad uzsiimama praktika. Apie tai reikia atsiminti visg laika.

Formulé:

Senchuji Czenli

Zunsin Cintji

Symiao Syju

Falun Cuci

(ISmintis ir jéga auga,

Lengvéja siela ir kiinas.

Ir viskas atrodo puiku ir suprantama,
Faluno kilimas prasideda).

ParuoSiamoji poza. Kojas laikyti peciy plotyje, stovéti naturaliai, Siek tiek kelius ir $launis
sulenkti. Visg kiing atpalaiduoti, bet jis negali biiti vangus. Pasmakre truputj jtraukti, liezuvio
galiuka prispausti prie gomurio. Tarp danty palikti nedidel; tarpa. Akis uZzmerkti, liipas suspausti.

Veidas turi bati atpalaiduotas ir ramus.

LianSou Dzejin (Rankos Dzejin padétyje) (2—1 nuotrauka).

15



B 2-1

Tou Cian Bao Lun (Rato apglébimas prieSais galva). Pradéti nuo Dzejin padéties. Létai kelti
rankas iki pilvo, paskui jas i$skirti. Tuomet kelti aukStyn priesais galva ir laikyti antakiy aukstyje.
Delnus nukreipti j veida (2—2 nuotrauka). PirSty galus nukreipti vienas j kitg ir tarp jy palikti apie 15
cm atstumg. Rankomis suformuoti ratg. Atpalaiduoti visg kiing.

Fu Cian Bao Lun (Ratas prieSais apatine¢ pilvo dalj). Létai rankas nuleisti zemyn i$ Tou Cian
Bao Lun padéties iki pilvo apacios iSlaikant suformuota rata (2-3 nuotrauka). Alkiines laikyti
priekyje, pazastis atpalaiduoti, delnus nukreipti j virSy. PirSty galiukus laikyti vienus priesais kitus.

16
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Tou Din Bao Lun (Ratas vir$ galvos). Pradéti nuo Fu Cian Bao Lun padéties. Ranky pozos
nekeiCiant létai jas kelti vir§ galvos. Sudaryti ratg vir§ virSugalvio (2—4 nuotrauka). Pir§ty galiukus
nukreipti vienus ] kitus, o delnai turi zitréti zemyn. Tarp pirSty galiuky islaikyti 20-30 cm atstuma.
IS ranky suformuoti ratg. Atpalaiduoti pecius, rankas, alkiines ir raumenis.

i
1
il
\
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Lian Ce Bao Lun (Ratas i$ abiejy galvos pusiu). Rankas i§ virSutinés padéties 1étai leisti prie
galvos Sony (2-5 nuotrauka). Delnus nukreipti ausy link, pecius atpalaiduoti. Dilbius laikyti
vertikaliai. Tarp ausy ir ranky i$laikyti didesnj atstuma.

17
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Dekou Siao Fu (Rankas sudéti priesais apatine pilvo dalj) (2—6 nuotrauka). Rankas nuleisti i$
pozos abipus galvos zemyn iki apatinés pilvo dalies ir jas sukryziuoti. Vyrai kairigja ranka turi
laikyti ar¢iau kiino.

LianSou Dzejin (Rankos Dzejin padétyje). Rankas sudéti | mudra. Paskutiné¢ poza (2—7
nuotrauka).

18
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(B 2-7

2.3. Guantun Lianczi Fa (,,Abiejuy Visatos poliy pasiekimo* metodas)

Gunfos esmé. Guantun Lianczi Fa pratime susimaiSo ir susilieja Visatos bei kiino vidaus
energijos. Praktikuojant §j gunfos metoda dideli energijos kiekiai pasalinami i§ kiino, taciau
pastarasis sugeria daug Visatos energijos. Taip per labai trumpa laikg i§valomas praktikuojanéiojo
kiinas. Tuo pat metu per Cun — Guan (pramusima — jliejima) pavyksta atverti virSugalvj ir kiino
kanalus pédose. Rankos juda j vir$y ir Zemyn kartu su vidine kiino energija bei su ,,mechanizmu,
esanCiu ne kiine. Prasiverzusi pro virSugalvi energija pasiekia pat] aukSCiausig Visatos poliy.
Isiliejanti energija pro kojy pédas keliauja Zemyn ir pasiekia apatinj Zemiausia Visatos poliy. Kai
Sios energijos grizta i§ Visatos poliy, jos nukreipiamos prieSinga kryptimi. Judesiai kartojami 9
kartus. Kiekviena ranka atlickami devyni prasiverzimo — jliejimo judesiai. Toliau atlieckami 9
tokie pat judesiai jau abiejomis rankomis vienu metu. Paskui rankos nuleidziamos iki apatinés
pilvo dalies ir keturis kartus sukamas Faluno ratas pagal laikrodzio rodykle grazinant iSoring
energijg atgal | kiing. Vyrai suka deSine rankg ratu, kairé laikoma Salia apatinés pilvo dalies. Atlikus
paskutinj judesj rankas reikia sudéti j Dzejin padétj. Prie§ praktikuojant Guantun Lianczi Fa
metoda bitina jsivaizduoti, kad tapai dviem aukstais, gigantiskais tuS¢iais cilindrais, stovinciais tarp
dangaus ir Zemés. Tai padés nenutrikstamai judéti energijai.

Formulé:
Czinchua Bentji
Fa Kai Din Dji
Sin Cy I-Men
Tuntian Cedji
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(Savo kanai iSvalomi,
Istatymas atveria vir$y ir apacia,
Sirdis gera, ketinimas ryztingas,
Veria Zemg ir Dangy).
Paruosiamoji poza. Kojas laikyti pe¢iy plotyje, stovéti natiraliai. Siek tieck sulenkti kelius ir
Slaunis. Visg kiing atpalaiduoti, bet nebati vangiems. Apatinj zandikaulj Siek tiek pritraukti prie
kaklo, liezuvio galiuka prispausti prie gomurio. Tarp danty palikti siaurg tarpelj. UZsimerkti ir

suCiaupti lupas. Veidas turi buti ramus.

LiansSou Dzejin (Rankos Dzejin padétyje) (3—1 nuotrauka).

Suansou Chesi (Rankos Chesi padétyje) (3—2 nuotrauka).

20



li] 3-2

Dandou Cun-Guan (Kiekviena ranka atlieckami prasiverZimai j vir§y ir jliejamai Zemyn).
Pradéti nuo CheSi padéties. Darome prasiverzimus ir jliejimus kiekviena ranka. Rankos létai juda
palei $alia kiino esantj ,,mechanizma®, o energija kiine cirkuliuoja j virSy ir Zemyn pagal ranky
judesius (3-3 nuotrauka). Vyrai pirmiausia j virSy kelia kaire¢ rankg, moterys — deSing. Rankg j
virSy kelti létai prieSais veidg vir$ virSugalvio. Tuo metu deSing rankg (moterys — kaire) 1étai leisti
zemyn. Rankas pakaitomis kelti ir leisti Zemyn (3—4 nuotrauka). Delnus nukreipti i kiing. Tarp kiino
ir ranky atstumas privalo nevirSyti 10 cm. Visg kiing atpalaiduoti. Ranky judesiai j virSy ir Zemyn
laikomi vienu ciklu.

o °
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& 3-3 B 3—4

Suanfou Cun-Guan (PrasiverZimas aukstyn ir jliejimas Zemyn abiem rankomis). Po pusés
devintojo prasiverzimo ir energijos jliejimo ciklo (3—3 nuotrauka) kair¢ ranka (motery — desiné)
lieka virSuje, kol kita keliama j virSy (3—5 nuotrauka). Paskui jliejimas atlickamas zemyn abiem
rankomis (3—6 nuotrauka). Atliekant judesius j vir§y ir Zemyn abiejy ranky delnai turi bati nukreipti
1 kiing. Tarp ranky ir kiino neturi biiti didesnis negu 10 cm atstumas.
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Prasiverzimas j virSy ir jliejimas zemyn laikomi vienu ciklu. IS viso atliekami 9 tokie ciklai.
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& 3-5 [ 3-6
Suansou Tujdun Falun (Falunas sukamas abiem rankomis). Po devinto prasiverzimo —
jliejimo ciklo rankas i§ virSaus nuleisti zemyn iki apatinés pilvo dalies (3—7 nuotrauka). Abiem
rankomis pradéti sukti Falung pagal laikrodzio rodykle (3-8, 3-9 nuotraukos). Vyrai kairg (moterys
— desing) rankg turi laikyti aréiau kiino. Tarp ranky ir kiino turi buti 2-3 cm atstumas. Sukti Faluna

pagal laikrodzio rodykle 4 kartus. Taip j kiing grazinama iSor¢je esanti energija. Sukimo metu
rankos visada turi likti apatinés pilvo dalies ribose.
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& 3-7 & 3-8 [ 3-9

LianSou Dzejin (Rankos Dzejin padétyje). Baigiamoji poza (3—10 nuotrauka).
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B 3-10

Trecias judesiy kompleksas kartojamas tris kartus.

2.4. Falun DZoutian Fa (,,Faluno Dangaus rato* metodas)

Gunfos pagrindas. Falun DZoutian Fa leidzia visame kiine cirkuliuoti energijai, 0 ne tik keliais
kanalais. Cirkuliacija nenutriikstamai vyksta i§ kiino in pusés j jan puse. Tai visiSkai pralenkia
kanaly ar jprastinius didZiojo ir mazojo Dangaus rato pramusimo biidus. Falun DZoutian Fa
metodas priklauso vidutiniam tobul¢jimo biidy lygiui. Praktikuojant Siuos judesius pirmyjy trijy
kompleksy pagrindu galima greitai atverti Cimaj (ci kanalus) visame kiine (netgi Didjjj Dangaus
ratg), taip pat pamazu visus praé¢jimus kiine i§ virSaus Zemyn. Didziausia i$skirtine gunfos Falun
DzZoutian Fa metodo savybe yra tai, kad jis Faluno sukimo metu iStaiso visas netinkamas Zmogaus
kiino biisenas. To reikia, kad Zzmogaus kiinas — visas mikrokosmas — grjzty j prading biiseng. Kartu
pasiekiama nenutriikstama ci cirkuliacija visuose kiino kanaluose. Tokios biisenos pasiekimas rodo,
kad Zmogus, tobulindamasis pagal pasaulietin] [statyma, jau yra gana aukStame lygyje. Atliekant
Siuos pratimus rankos juda pagal ,,mechanizma®. Judesiai turi biti léti, sklanddis ir apvalios formos.

Formulé:
Siuanfa Dzisiuj
Syncin Syjuj
Fanben Gujdzen

Ju - ju Sy —ci
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(Istatymas iki DidZiosios tustumos sukasi,
Kaip nefritas siela Svari,

I gyvybeés $altinj, | tiesg griztame,
Sitibuodami, pasiruosg iSskristi).

Pradiné poza. Kojas laikyti peCiy plotyje, stovéti natiiraliai. Kojas Siek tiek sulenkti. Keliai ir
Slaunys turi bati apvalaini. Visas kiinas turi buti atsipalaidaves, bet ne vangus. Lengvai pritraukti
apatinj Zandikaulj prie kaklo, liezuvio galiukg prispausti prie gomurio. Tarp danty palikti siaurg
tarpelj. Uzsimerkti ir suCiaupti lipas. Veide ramybé ir susitaikymas.

LianSou Dzejin (Rankos Dzejin padétyje (41 nuotrauka)
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Suanou Chesi (Rankos Chesi padétyje (42 nuotrauka)). Rankas atskirai leisti Zemyn palei
apating pilvo dalj. Delnus nukreipti | kiing. Atstumas tarp ranky ir kiino neturi virSyti 10 cm. Nuo
apatinés pilvo dalies rankas leisti Zemyn vidine kojy puse. Tuo pat metu sulenkti kelius ir kiing (43
nuotrauka). Artéjant prie zemés rankos juda apie kojy pirSty galus ir iSorines pédy dalis (44
nuotrauka). Toliau lenkiant alkiines ir rieSus rankas pamazu kelti auk$tyn nuo pédy iSorine kojy
puse (4-5 nuotrauka).
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fii] 4-3 (] 4-4

i 4-5

Rankas kelti aukstyn uz nugaros, kiing iStiesti (4—6 nuotrauka).

] 46
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Atliekant Faluno Dangaus rato metodg rankos neturi liesti bet kuriy kiino daliy, nes antraip
jose sukaupta energija sugri$ i kiing. Kai rankos pasiekia juosmenj, - lengvai suspausti kumscius.
Cia rankos nustoja nesti energija (4—7 nuotrauka). Po to kums¢ius pro pazastis iSvesti ir rankas
sukryZiuoti priesais kriting. Néra reikalavimo, kuri ranka turi buti virSuje, o kuri apacioje. Tai
priklauso nuo Kiekvieno jpro¢iy (4-8 nuotrauka). Tuomet delnus vesti Zemyn iSilgai peciy (jie
nesiliecia su kiinu) iSorine ranky puse, kol jie patenka vienas ant kito. Biitina tarp jy palikti maza
atstumg. Kai rieSai persikryziuoja, delnai turi buti vienas prieSais kitg. Tarp jy turi likti 3—4 cm
atstumas. Dabar alkiinés yra vienoje linijoje (4-9 nuotrauka).

el =
|#= el
|
.‘-K p :/.r' 1 il & 2 l"‘
o :!
g i l|
| I
B 4-7 [# 4-8 & 4-9

Po to abi rankos, tarsi laikydamos kamuoliuka, pasukamos. ISoriné ranka tampa vidine, o vidiné

— iSorine. Toliau alkiines kelti in puse iki peciy, Kelti rankas aukstyn, jas uzkelti uz galvos (4-10
nuotrauka).
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[ 4-10

Rankas uZ galvos sukryZiuoti (4—11 nuotrauka). Paskui iSskirti, pir§ty galiukus nukreipti Zemyn.
Taip jie susijungia su nugaros energija. Tuomet rankas perkelti per galva ir leisti Zemyn, kol delnai
atsidurs priesais liipas (4—12 nuotrauka). Tai vadinama vienu Dangaus rato ciklu. Sj cikla atlikti i3
naujo (i$ viso 9 kartus). Po devinto ciklo rankas nuleisti Zemyn prie apatinés pilvo dalies ir laikyti
priesais ja rankas sudéjus j Dekou Siaofu pozg (4-13 nuotrauka).

@ 4-11 M 4-12 W 4-13

Rankos Dzejin padétyje. Baigiamoji poza (4-14 nuotrauka).
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9 ciklai kartojami tris kartus (vertéjo pastaba).

2.5. Sentun Dzia¢i Fa (,,Dangi$kuju galiy stiprinimo* metodas)

Gunfos pagrindas. Sentun Dzia¢i Fa priklauso statiniams tobulinimosi metodams. Sis
kompleksinis pratimas skirtas stebuklingosioms ir antgamtinéms savybéms bei Guno jégai stiprinti
sukant Falung ir pasitelkiant Budos mudras (ranky judesius). Sis metodas aukstesnis uz vidutinio
lygio metodus ir anks¢iau priklausé slaptiems griudinimosi biidams.
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[ 5-1 & s5-2

Atliekant ,,DangiSky galiy stiprinimo* metoda biitina sédéti sukryziuotomis kojomis. Jeigu i$
pradziy nebiitina sédéti su poromis sukryziuotomis kojomis (Budos pozoje), tuomet galima sédéti
su viena ant kitos sudétomis (vyry kair¢ virSuje, motery — desiné) kojomis.

Tobulinimosi metu susidaro gana stiprus energijos srautas. Kiino iSoré¢je didelis energijos laukas.
Kuo ilgiau sédima tokioje pozoje, tuo geriau. Tai priklauso nuo kantrybés. Kuo ilgiau tokioje
pozoje praktikuojama, tuo pratimas intensyvesnis ir tuo greiciau iSrySkéja Gunas.
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Praktikos metu reikia nieko negalvoti, sédéti be jokiy min¢iy, nuo ramybés pereiti prie meditacijos.
Taciau Czu — i8i turi zinoti, kad tu pats tobuliniesi.

Formulé:

Ju—1 U-Ji

In Suj Czi Ci

Sykun Fejkun

Dun Czin Zu - |

(Tai suziba, tai iSnyksta mintis,

Mudra juda pagal ,,mechanizma®.

Tarsi tuStuma, bet ne tuStuma,

Tai eina, tai sustoja — viskas laisva).

ParuoSiamoji poza. Atsisésti ir sukryziuoti kojas. Nugarg ir kaklg laikyti tiesiai. Apatinj

zandikaulj Siek tiek jtraukti. Liezuvio galiuka prispausti prie gomurio, tarp danty palikti nedidel]
tarpelj, ltipas suspausti. Visas kiinas atpalaiduotas, bet ne vangus. Ramiai uzsimerkti. Sirdyje turi

jaustis ramybeé, veide atsispindéti gerumas ir draugiSkumas. Rankas nuleisti iki apatinés pilvo dalies
ir sudéti j Dzejin poza (51 nuotrauka).
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Da Sou — In (Mudros atlikimas). Rankas i§ Dzejin padéties 1étai kelti j virsy. Kaktos srityje
delnus pasukti j virSy. Kai abiejy ranky delnai pasukti j dangy, rankos pasiekia virSutinj taska (5-2
nuotrauka). (Atliekant Budos mudrg dilbiai veda pecius su tam tikra jéga). Paskui rankas praskésti |
Sonus darant vir§ galvos lanka, tuo pat metu Siek tiek nuleisti rankas palei galvos Sonus (5-3

nuotrauka). Alktines priartinti vieng prie kitos. Delnus pakelti j virsy, pirsty galiukus atsukti j priekj
(54 nuotrauka).
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RieSus istiesinti. Rankas sukryziuoti prieSais krating. Vyry kairioji ranka juda iSorine puse,
motery — deSinioji. Sukryziavus dilbiai sudaro tiesig linijg (5—5 nuotrauka). ISorinés rankos riesa
pasukti j iSor¢ delnu aukstyn ir daryti didel; puslankj taip, kad delnas biity atsuktas j virSy, o pirSty
galiukai atgal. Rankos juda su tam tikra jéga. SukryZziavus rankas viding plastaka palaipsniui sukti
zemyn. Pamazu jg nuleisti ir visiSkai iSlyginti.
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Pasiekus apating padét] Sios rankos delng pasukti j virSy. Nuleista ranka su kiinu sudaro 30
laipsniy kampa (56 nuotrauka). Paskui kairioji ranka, esanti vir§ peties, juda vidine puse, deSinioji
keliama j virsy, o delnas pasukamas link ktino.
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Judesiai tokie patys, kaip buvo apraSyta anksciau, tik rankos simetriSkai keiciasi vietomis (5—7
nuotrauka). Paskui istiesinti rankos (vyro — desinés, moters — kairés) rieSg pasukant delng j kiina.
Sukryziuoti rankas priesais kriting, delng nuleisti Zemyn rankg iStiesiant kampu vir§ kelio. Vienu
metu vyrai turi kelti kair¢ ranka (moterys — deSing) i virSy, delng pasukti i viding puse. Po
sukryziavimo pasukti delng, rankg judinti | Song prie§ kairj petj] (moterys — ties deSiniu peciu). Kai
ranka pasiekia virSuting padétj, delng reikia pasukti j virSy, pirSty galiukus nukreipti j iSor¢ (5-8
nuotrauka). Paskui judesius kartoti, kaip apraSyta anksciau, tik rankas simetriskai keisti vietomis, t.
y. vyry kaire ranka (motery — desing) leisti vidine puse Zemyn. Tokiu btidu rankos pakeicia padétis
(5 — 9 nuotrauka). Da Soujin judesiai turi vykti nuosekliai, be sustojimo.
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] 5-7 ] 5-8

Czia - Ci (intensifikacija). Pradéti nuo pradinio Da Sou — Jin judesio. Vir§utiné ranka juda
vidine puse, apatiné — iSorine. Vyry kairigja rankg pamazu sukti kriitinés link ir leisti Zemyn, o
desinigja (moterims — kairigjg) pakelti. Kai abu dilbiai pasiekia kriiting ir sudaro tiesig linijg (5-10
nuotrauka), rankos juda j Sonus delnais Zemyn (5—11 nuotrauka). Kai rankos iSeina uz keliy ribos,
jas istempti juosmens aukstyje. Ranky dilbiai ir riesai turi biiti vienoje linijoje (5—12 nuotrauka). Siy
judesiy paskirtis — j rankas nukreipti kiine esancias dangisky galiy savybes, kad pastarosios bty
sustiprintos. Czia — Ci metu rankose jau¢iama §iluma, sunkumas, tarsi ,ropinéty skruzdélytés®,
kazkokio objekto pojutis ir pan. Tik negalima sagmoningai to siekti, reikia elgtis natiraliai. Kuo
ilgiau sédima Sioje pozoje sédéti, tuo geriau.
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Toliau sukant delng zemyn sulenkti rieS3. Vyrai deSinigja rankg (moterys — kairigja) turi leisti
link apatinés pilvo dalies. Tada pasiekus tikslg delng pasukti j virSy. Tuo pat metu pakelta delng
pasukti ] priekj ir tuo pat metu vyrai kair¢ (moterys — deSing) ranka kelti apatinio zandikaulio link.
Ranka turi pasiekti peciy aukstj, o delng nukreipti zemyn. Dilbis ir rieSas — viename lygyje. Abu
delnai pasukti vienas j kitg (5-13 nuotrauka). Tokioje meditacijos pozoje isbuti kiek jmanoma

ilgiau.
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Po to virSuting rankg lanku sukti Zemyn ir ] priekj iki apatinés pilvo dalies. Kartu apating rankg
kelti j virSy iki apatinio zandikaulio. Delng nukreipti Zzemyn. Abu delnus nukreipti vienas j kitg (5—
14 nuotrauka). Kuo ilgiau isbisite tokioje pozoje, tuo geriau.
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Czingun Siulan (Tobulinimasis statinéje pozoje). Te¢sti nuo paskutinés pozos. VirSuting ranka
lanku leisti Zemyn iki apatinés pilvo dalies. Rankas sujungti j Dzejin poza (5-15 nuotrauka). Dabar
prasideda tobulinimasis statinéje padétyje. Kontempliuodamas zmogus giliai pasineria j meditacija,
bet Czu — I§i (pagrindiné samon¢) turi atsiminti, kad jis uZsiima tobulinimusi. Kuo ilgiau isbasite
tokioje pozoje, tuo geriau.

L/
|

[ 5-15 [ 5-16

Galutiné poza. Rankas sudéti | Chesi poza (516 nuotrauka). Baigti medituoti ir iStiesti kojas.
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3. Pratimuy principai ir ,,mechanizmai‘

3.1. Pirmas gunfos kompleksas

Pirmas judesiy kompleksas vadinamas Fo CZan Cian Sou Fa (metodas ,,Buda istiesia
tukstant] ranky*). Remiantis metodo pavadinimu, tukstantrankis Buda ir tukstantranké Bodisatva
Guanjin¢ istiesia savo rankas. Zinoma, mes negalime atlikti tikstan¢io judesiy. Be to, sunku juos
atsiminti. Tai labai varginty. Atliekant §j kompleksa pasitelkiami astuoni, atspindintys Sig idéja,
pagrindiniai ir paprasti judesiai,. Sie pratimai padeda visiskai atverti visus misy organizmo kanalus.
Ar Zinote, kodél kalbame, kad miisy Gunfa nuo pat pradziy jgalina tobulintis labai aukStame lygyje?
Todél, kad dirbame ne su vienu ar dviem kanalais, ne tik su Zenmaj ir Dumaj ar astuoniais
papildomais kanalais, bet i§ pat pradziy atveriame visus kanalus. Todél visuose kiino kanaluose
vienu metu prasideda judéjimas. Bitent dél to nuo pat pradziy esame labai aukStame tobulinimosi
lygyje.

Pasitelkus §j judesiy kompleksg reikia atlikti tempimo ir atsipalaidavimo pratimus. Be to, judant
rankos ir kojos turi buti gerai koordinuotos, kad atlickant tempimo ir atsipalaidavimo pratimus biity
atverti visi kiine esantys uzkimsiti energetiniai kanalai. Zinoma, jei a§ nepastatyGiau tau Sio
komplekso ,,mechanizmy*, tavo pratimai neturéty jokios reikSmeés. Tempima reikia atlikti 1étai, visg
kiing iStempti tiek, kad atrodyty, jog dalini save j atskiras dalis. Atliekant tempimo pratima kiinas
tampa tarsi labai aukstu ir dideliu. Neturéti biti jokiy minciy. Bitina staigiai atpalaiduoti kiing. Po
ribinio iStempimo kiing reikia akimirksniu atpalaiduoti. Atsipalaidavus kiinas primena odinj
supresuotg krepsj, 18 kurio iS¢jo visas oras. Pakélus rankas reikia i§ karto jkvépti. Kartu su oru
gaunama nauja energija. Veikiant tokiam ,mechanizmui“ galima iSvalyti visas uzkimSusias
energijos kanaly vietas.

Kai kiinas iStempiamas, kulnais reikia spausti grindis. Galva reikia stipriai kelti j virSy taip, tarsi
temptum visus kiino kanalus. Paskui staigiai atsipalaiduoti. Sie pratimai padeda atverti visus kiino
kanalus. Zinoma, mes taip pat turime j tavo kiing jdéti jvairius ,,mechanizmus“. Atliekant
iStempimo pratimg ranka létai tempiama iki tam tikros ribos. Dao sistemoje kalbama apie trijy jin ir
trijy jan kanaly praéjima. Taciau i§ tikryjy cirkuliacija vyksta ne tik trimis jin ir trimis jan kanalais.
Netgi i8ilgai ir skersai ranky taip pat yra nesuskai¢iuojami kanalai. Visi jie turi bati atidaryti. Juos
reikia tempti, kol bus visiskai atverti. Mes i§ pat pradziy stengiamés atverti visus kanalus.
Besitobulinant jprastuose gunfos metoduose, neskaitant ci griidinimo, pirmiausia tenka atverti vieng
kanalg, kuris veda j visy kanaly atidarymg. Visy kanaly atvérimas reikalauja labai daug mety.
Taciau mes visus kanalus atveriame i§ karto. Todél tobulinamés labai aukstame lygyje. Visi turi tai
gerai suprasti.

Dabar pakalbésiu apie stovimg pozg. Kojos peciy plotyje. Stovima natdraliai. Nereikia pédy
statyti lygiagreciai, nes mes neturime UsSu elementy. Daugelis gunfos metody naudoja ,,raitelio®
poza 1§ USu. Budos sistema turi tikslg — iSgelbéti visas gyvas biitybes. Todél nereikia visg laikg
galvoti apie tai, kaip energija jtraukti j vidy. Keliai ir klubai suapvalinami, lengvai sulenkiamos
kojos. Tik tuomet kanalai iSsilaisvina. Jeigu asmuo stovi jsitempes, kanalai biina suspausti. Kiinas
turi bati tiesus, atsipalaidaves, be ne vangus. Galva laikoma tiesiai.

Atliekant visus gunfos kompleksus akys turi biiti uzmerktos. Bet tik pradéjus mokytis reikia bati
atsimerkus. Praktikuojama atviromis akimis, kad zinotuméte, ar teisingai atliekate pratimus. Viska
1Smokus ir pradé€jus patiems praktikuotis akys turi biiti uzmerktos. Liezuvio galiukg prispausti prie
gomurio.
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Tarp danty palikti tarpelj, lipas suciaupti. Kodél liezuvio galiukas prispaudziamas prie gomurio?
Visiems zinoma, kad teisingai griidinant Gung, cirkuliacija vyksta ne tik pavirSiniu Dangaus ratu,
bet ir kino viduje skersai bei iSilgai esanciais kanalais. Pastarieji egzistuoja ne tik kiino iSoréje, bet
ir visuose vidiniuose organuose. Tac¢iau burnos ertmé tus¢ia. Todél liezuvio galiukui lieCiant gomurj
burnoje susidaro tiltelis, kuriuo cirkuliuoja energijos srautas. Taip energijos srautas teka per liezuvj.
O suciauptos lipos sudaro iSorinj tiltelj, kuriuo energija cirkuliuoja odos pavirSiumi. Kam reikia
palikti tarpelj tarp danty? Praktikos metu suspaudus dantis energijos cirkuliacijos metu jie susispaus
dar labiau. Neatpalaiduotose vietose nevyksta pilna evoliucija. Todél ten, kur jtampa, pokyciy
nebus. Sios vietos neevoliucionuos. Kai tarp danty yra plySys, jie nespaus vienas Kito ir
atsipalaiduos. Tai pagrindiniai reikalavimai judesiams. Tarp jy dar yra trys tarpiniai judesiai, kurie
veéliau bus naudojami misy gunfos metode. Todél apsistosiu ties jais.

Rankos CheSi padétyje. Delnus sudéti priesais kriting. Dilbiai turi sudaryti tiesig linija, pecius
reikia pakelti. Taip atpalaiduojamos paZasCiy sritys. Jei pazastis suspausi, tai uzspausi energijos
kanalus. PirSty galiuky nereikia laikyti priesais veida, jie turi buti priesais kriiting tam tikru atstumu.
Tarp delny biitina palikti tarpa, o rieSy apacias suspausti. Jus turite atsiminti Sig padétj, nes dar ne
kartg ja kartosime.

Dekou Siaofu (Rankomis uzdengti apating pilvo dalj). Atliekant §j pratimg rankos turi buti
pakeltos. Sakome, kad tokia padétis panaudojama, nes be laisvos erdvés pazastyse energija bus
uzspausta ir negalés pratekéti. Sioje padétyje vyry kairé (motery — de$in¢) ranka turi biiti aréiau
pilvo. Reikia, kad tarp ranky bty atstumas, lygus vieno rieSo storiui. Rankos neturi liestis. Tarp
ranky ir kiino atstumas turi biiti dvigubai didesnis, rankos neturi liesti kiino. Kodel? Zinome, kad
Zmogus turi daugybe vidiniy ir iSoriniy pra¢jimy. Misy mokykloje Sie kanalai atidaromi
pasitelkiant Faluna, ir biologiskai aktyvy taska delno viduryje (Laogun). I§ tikryjy Laogun sudaro
laukai, pasireiskiantys visomis kiiny egzistavimo jvairiose erdvése formomis. Sis taskas néra tik
miusy kiine. Jo laukas yra labai didelis. Dydis virSija kiekvieno Zmogaus rankos plotg. Visi laukai
turi biti atviri. Miisy mokykloje mes juos atidarome pasitelkdami Falung. Sioje rankoje sukasi
Falunas. Be to, Falunas yra abiejose rankose. Todél jos negali viena su kita liestis. Kai baigus Guno
gridinimag rankos uzdengia apating pilvo dali jose cirkuliuoja labai stipri energija. Kitas $ios
padéties tikslas — sustiprinti Falung ir dano lauka, esantj apatinéje pilvo dalyje. Juk Siame lauke
atsiranda daug esybiy. Jy yra daugiau nei deSimt tukstanciy..

Dze — djin — in, kitaip Dzejin, padétis (ranky sudéjimas j mudra). Sis Dzejin gestas néra toks
paprastas. DidZiuosius pirStus reikia sudéti taip, kad sudaryty ovalg. Kitus pirStus reikia lengvai
suglausti. Apatinés rankos pirStus jdéti ] virSutinés rankos pirSty tarpelius. Atliekant Dzejin padét]
vyry kairé ranka turi biiti virSuje, motery — deSiné. Kodel? Todél, kad stipriosios lyties atstovy
kiinas yra grynas jan, o motery — jin. Vyrui reikia sutramdyti savgjj jan, iSrySkinti jin, moteriai —
atvirksciai. Taip pasiekiama pusiausvyra tarp jan ir jin. Biatent dél to kai kurie vyry ir motery
judesiai turi skirtis. Dzejin pozoje rankas reikia pakelti. Mes turime dantiang. Per du pirStus zemiau
bambos yra dano centras. Jis taip pat laikomas Faluno centru. Todél Dzejin pozg reikia laikyti
zemiau, kad sudétos rankos bty ties Faluno paémimo vieta. Kai kuriems Zzmonéms atsipalaidavus
atsipalaiduoja tik rankos, o kojos ne. Biitina rankas ir kojas vienu metu atpalaiduoti ir vienu metu
jtempti.
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3.2. Antras gunfos kompleksas

Antrasis gunfos kompleksas vadinamas Falun Dzuan Fa (,,Stovinc¢io Faluno stulpo®
metodas). Sio komplekso judesiai gana paprasti. Jie sudaryti tik i§ keturiy pratimu, kuriuos atliekant
rankomis tenka suformuoti ratg. Juos lengva iSmokti. Taciau Sie pratimai gana intensyvis. Kodél?
Kadangi grudinantis pagal ,,stovincio stulpo® metodg reikia nejudant labai ilgai stovéti ir ilgai
laikyti pakeltas rankas, todél abiejose rankose jauCiamas nuovargis. Tad Sis kompleksas ir yra
ganétinai intensyvus ir nelengvas. Siame komplekse stovéjimo poza atitinka pirmo komplekso poza.
Reikia stovéti natiiraliai, bet nejsitempus ir lengvai atpalaidavus kiing. Kompleksa sudaro keturi
pagrindiniai judesiai — tai ,rato apglébimo pozos. Vis délto tobulinimasis pagal Didjjj Istatyma
reikalauja, kad kiekvienas judesys iSvystyty labai daug ,,dalyky“. Negalima, kad vienas judesys
grudinty tik vieng Gung arba tik vieng ,,dalyka®. Jeigu kiekvieno ,,dalyko* (ar Guno) raidai reikéty
tik vieno judesio, tuomet tobulintis bty nejmanoma. ,,Dalykai®, kuriuos jdedu j tavo pilvo apatine
dalj, miisy mokykloje padidéja iki deSimciy tukstanciy. Be to, kiekvieng jy formuoja judéjimas.
Pagalvokite, tukstancio ir tiikstanéiy judesiy netgi per dieng nesugebétuméte atlikti. Net jei ir
sutelksite visas savo jégas, vis tiek negalésite jy atsiminti.

Yra toks posakis: ,,Didysis kelias tiesos link visada paprastas ir prieinamas“. Bendrai paémus
praktika kontroliuoja visy kiine iSvystomy esybiy evoliucija. Todél tobulinantis statiskai, t. y. be
judesiy, evoliucija vyksta dar geriau. Kai judesiai paprasti, jie vienu metu dideliu mastu
kontroliuoja daugelio esybiy vystymasi. Kuo paprastesni judesiai, tuo labiau vystaisi. Bitent jie
kontroliuoja visg vystymasi. Pas mus §j kompleksg sudaro keturi ,,rato apglébimo* judesiai. Kai
apglébi ,,rata”, pajunti, kaip tarp ranky sukasi didelis Falunas. Beveik kiekvienas praktikuojantysis
gali tai pajusti. Gridinantis pagal Falun Dzuan Fa praktikuojan¢iajam negalima svyruoti  jvairias
puses, Sokinéti kaip praktikose, kurias kontroliuoja bloga dvasia. To leisti negalima. Tai néra Gun
griidinimas. Jus kada nors matéte, kad kas nors 1§ Budy, Daosy ar Dievy taip Sokinéty, svyruoty i
ivairias puses? Niekas taip nesielgia.

3.3. Trecias Gunfos kompleksas

Trecias Gunfos kompleksas vadinamas Guantun Lianczi Fa (,,Dviejy poliy pramusimo*
metodas). Tai gana paprastas gunfos kompleksas. ,,Dviejy poliy pramusimo® metode energija
nukreipiama ] abu polius. Sunku pasakyti, kaip toli jie yra beribéje Visatoje, todél ¢ia mintys
nereikalingos. Musy grudinimasis vyksta pasitelkiant ,,mechanizmus®. Rankos turi judéti pagal
mano suteiktg ,,mechanizma®. Pirmame gunfos komplekse taip pat yra tokiy ,,mechanizmy“. Pirma
gunfos mokymosi dieng a$ jums apie tai nesakiau, nes jiis dar buvote tinkamai nesusipazing su Siais
praktikos buidais. Nenoré¢jau, kad ieSkotumete Siy pojuciy ir jy gerai neatsimintumeéte. 1§ tikryjy
pastebésite, kad atsipalaidavus po i§tempimo rankos savaime grizta j pradine padétj. Cia dirba
»,mechanizmas®, kurj jums suteikiau. Dao sistemoje tai vadinama plaukianc¢iy ranky Gunu. Baiges
pirmg judesj pastebési, kad rankos pacios tarsi plaukia ir daro antrg judesj. Palaipsniui, Kai ilgiau
tobulinsies, tai pajusi dar geriau. AS visiems jd¢jau Siuos ,,dalykus®. Véliau jie savaime pradeda
veikti. FaktiSkai Sie ,,mechanizmai* dirba visg laika. Ir kai tu neuzsiimi griidinimusi, Gunas pats
tobulina zmogy veikiant Faluno ,,mechanizmams®. Visi sekantys gunfos pratimai turi tokius
»dalykus®. Stovinti poza Guantun Lianczi Fa identiSka Falun Dzuan Fa padéciai. Reikia stovéti
atsipalaidavus. Rankos atlieka tik du judesius.
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Pradzioje pramuSimas j virSy ir jliejimas zemyn atliekami atskirai kiekviena ranka, t. y. viena
juda ] virsy, kita — zemyn. Paskui rankos kei¢iamos vietomis. Toks ciklas laikomas vienu judesiu.
Kai ranky judesiai atlikti 8,5 karto (viena ranka virSuje), tai apacioje esanti ranka keliama j virsy.
Paskui abiem rankomis reikia atlikti pramusimo ir jliejimo judesius. Juos taip pat reikia atlikti 9
kartus. Jeigu ateityje kas nors norés atlikti daugiau, tai reikés daryti 18 karty. Biitinai kartotinj 9
kartams skai¢iy, nes atlickant daugiau negu 9 kartus, kei¢iasi ,,mechanizmai“. Reikia laikytis
skaiGiaus 9. Ateityje gradinimosi metu nereikés skaiCiuoti judesiy. Kai ,,mechanizmai* bus labai
stipriis, po devinto karto rankos pacios atliks galuting poza. ,,Mechanizmas“ dirba automatiskai,
rankos pacios susideda. Patikinu, kad po devinto pramusimo ir jliejimo karto rankos suks Faluna.
Ateityje nereikés visg laika skaiciuoti, nes praktikuojant Gung privalu biti neveikimo biisenoje.
Tobulinantis auks$¢iausiuose lygiuose mintys nereikalingos, viskas susiveda j nieko neveikima.
Zinoma, kai kurie sako, kad patys judesiai jau veiksmas. Tai — klaidingas pozitris. Nes Buda atlieka
mudra, Canio mokykloje ir vienuolynuose vienuoliai sudeda mudra, sédi ir medituoja. Argi
mokyme apie veikimg akcentuojamas mudros judesiy kiekis? Argi nuo judesiy kiekio priklauso
veikimas ir neveikimas? Argi kai judesiy daug, tai egzistuoja jkyrts norai, o kai judesiy mazai, jy
néra? Priezastis slypi ne judesiuose, o zmogaus sieloje, t. y. ar joje néra jkyriy troskimy, veikianciy
kity praktiky ,,esybiy“, nuo kuriy dar neatsipalaiduota. Visa esmé — tokioje Sirdyje. Misy Guno
praktika taip pat remiasi tokiais ,,mechanizmais. Reikia pamazu pasalinti Sias ,,veikiancias Sirdis®,
kad minciy nebuty.

Pramu$imo ir jliejimo procese miisy organizmas patiria ypatingg vystymasi. Kartu su Siuo
pramusSimu ir jliejimu virSugalvyje gali atsidaryti pra¢jimas, vadinamas ,,virSugalvio atvérimu®.
Taip pat gali atsiverti praé¢jimai pédose. Pra¢jimg pédose sudaro ne tik taSkas Jun Ciuan
(akupunktiirinis taskas pédos viduryje), o visas laukas. Zmogiskasis kiinas turi jvairiy egzistavimo
formy kitose erdvése. Guno grudinimo proceso metu zmogaus kiinas pastoviai pleciasi. GUNO tiris
taip pat auga, todél jis savo tiriu vir§ija Zmogaus kiing.

Griidinimo Guno eigoje atsiveria virSugalvis. Sis atvérimas, apie kurj kalbame, i§ pagrindy
skiriasi nuo virSugalvio atvérimo tantrizme. VirSugalvio atvérimas tantrizme reiskia tasko Baichuej
atvérima, ] kurj jdeda raudonos mésos spalvos reinekija (amzinai zaliuojant] kambarinj augalg —
laimés Zole). Stai koks pas juos virSugalvio atvérimas. Sis tobulinimosi biidas priklauso Tantros
mokyklai. Mes kalbame apie kita virSugalvio atvérima. Po misy virSugalvio atvérimo susidaro
rySys tarp Visatos ir smegeny. Tobulinantis budizme taip pat egzistuoja virSugalvio atvérimas, bet
mazai kas apie jj Zino. Kai kuriose tobulinimosi mokyklose jau vieno plysio atvérimas virSugalvyje
reiSkia puiky pasiekimg. Taciau tai dar toli iki reikalo esmés. Tad kokio lygio reikia siekti atveriant
virSugalvi? Kaukolés kaulai turi buti visiSkai atviri. Véliau atsiranda jy nevalinga atvérimo ir
uzdarymo, uzdarymo ir atvérimo biisena. Jie pastoviai bus uzdarymo ir atvérimo biisenoje, amzinai
palaikys ry$j su makrokosmu. Stai - tikras virSugalvio atvérimas. Zinoma, toks kaukolés atvérimas
vyksta ne Sioje erdvéje. Antraip biity labai baisu. Tai vyksta kitoje erdvéje.

Sis gunfos kompleksas gana paprastas. Jame tokie pat reikalavimai stovéjimo pozai kaip ir
pirmuose dviejuose, bet be tempimo kaip pirmame gunfos komplekse. Sekanciuose gunfos
kompleksuose néra tempimo judesiy. Visada atliekama atpalaiduota stovinti nejudant poza.
Atkreipkite démes}, kad pramuSimo ir jliejimo metu rankos juda pagal ,,mechanizmg®. Pirmame
gunfos komplekse jos taip pat juda pagal ,,mechanizma®. Kai baigi jtempima ir atsipalaiduoji,
rankos savaime tarsi plaukia atgal ir pereina | CheSi pozg. Mes visiems suteikéme tokius
»~mechanizmus®. Kai uzsiimame praktika, tai sekame pagal ,,mechanizmus* ir juos sustipriname. Tu
atlieki judesius Siems ,,mechanizmams® sustiprinti. Pa¢iam nereikia gradinti Guno, tai daro
»~mechanizmai®. Jeigu tu kaip reikiant jsisavinai Sio reikalavimo esmeg, jei teisingai darai Siuos
pratimus, tai pajusi $iy ,,mechanizmy* buvimg. Atstumas tarp ranky ir kiino turi nevirSyti 10 cm.
Biitina $io atstumo ribose pajusti jy egzistavimo forma. Kai kurie negali kaip reikiant atsipalaiduoti,

todél jy nepajunta. Pamazu atlikdamas pratimus galési juos pajusti.
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Grudinant Gung neturi blti nei jausmo, nei minties apie Ci pakélimg j virSy, taip pat ir
koncepcijos apie ci jliejima ir jspaudima j vidy. Delnai visg laika turi bati atsukti j kiing. Vis délto,
nors kai kuriy Zzmoniy rankos juda Salia kiino, bet kai pakyla ir biina veido aukstyje, atsiranda baimé
prie jo prisiliesti, todél rankos atitraukiamos toliau nuo jo. Rankos turi judéti aukstyn ir zemyn arti
kino bei veido, bet neliesti drabuziy. Biitina veikti pagal Siuos pagrindinius reikalavimus.
Pramusant kiekviena ranka atskirai delnas turi buti nukreiptas j vidine puse.

PramusSant ir jliejant kiekviena ranka biitina atkreipti démesj ne tik ] virSy einanc¢ig ranka, nes
pramusimas ir jliejimas vyksta vienu metu, bet ir nuleidziama Zzemyn ranka turi biti savo vietoje.
Atliekant §] metodg reikalaujama, kad rankos tuo pat metu biity savo vietose. Pries kriiting rankos
turi judéti ir neuzdengti viena kitos, antraip sutriks ,,mechanizmas®. Kiekviena ranka turi judéti savo
kiino puse. Kai rankos istiesinamos jos neturi buti jtemptos. Rankos ir kiinas privalo buti
atpalaiduoti. Kadangi rankos juda pagal ,,mechanizmg‘, - tai jas reikia istiesti. Jos jauc¢ia kazkokio
»mechanizmo* egzistavimg, tarsi tam tikra jéga vesty pirStus aukStyn. Atliekant pramusima ir
iliejimg abiem rankomis galima Siek tiek padidinti tarp jy tarpg. Bet atstumas neturi biiti didelis, nes
energija juda aukStyn. Pramusimo ir jliejimo abiem rankomis metu j tai reikia atkreipti ypatingg
démesj. Kai kas jau jprato atliekant Ci ,,ne$§imo* ir jliejimo j virSugalvj judesius delnus nukreipti
Zzemyn, o rankas keliant auk$tyn delnus nukreipti j vir§y. To daryti negalima. Delnai visg laika turi
biiti nukreipti j kiing. Nors Sie judesiai vadinami pramusimu ir jliejimu, juos atlicka mano
»,mechanizmas®. Pastarasis veikia be jokiy min¢iy. Tre¢iame gunfos komplekse prie§ atlickant
judesius, - save reikia jsivaizduoti kaip vieng arba du tus¢ius cilindrus. To reikia tam, kad $i
informacija biity pridéta nenutrikstamam energijos pratekéjimui palaikyti. Tai — pagrindiné prasmé.
Ranky rieSai turi biiti lotoso formos.

Pasakysiu apie Faluno sukimg. Kaip reikia sukti Falung? Kodél jj batina sukti? Todél, kad
energija i$sisklaido per daug toli nuo misy ir be jokio minéiy veikimo pasiekia abu Visatos polius.
Tai skiriasi nuo jprasty gunfos kompleksy, kurivose kaip ir Dangaus jan — Ci energijos, taip ir
Zemés in — Ci energijos surinkimas neieina uz Zemés riby. Ta¢iau mes reikalaujame prasimusti pro
Zeme ir pasiekti Visatos polius. Pasitelkdamas savo vaizduote tu net negali jsivaizduoti, kokie
dideli ir tolimi yra Visatos poliai. Tai nesuvokiama. Nors visg dieng bandysi jsivaizduoti, taciau
nepavyks suvokti, kokie jie dideli, ir kur Visatos krastas. Nejtempk savo minciy, nes pervargsi. O
tikras tobulinimasis vyksta neveikimo busenoje. Tavo mintys ¢ia nereikalingos. D¢l to nesijaudink,
0 stenkis viskg daryti pagal ,,mechanizmus®, nes mano ,,mechanizmas‘ gali tai atlikti. Griidinimosi
metu energija iSspinduliuojama labai toli, todél galutinéje pozoje mes turime specialiu bidu
1Sjudinti Faluna, kad greitai grizty atgal. Padaryk keturis apsisukimus ir uzteks. Jei suksi daugiau,
pilvas i$siptis. Sukimas vyksta pagal laikrodZio rodykle. Ranky judesiai neturi iSeiti uz kiino riby.
Sukimo asis yra du pirStai Zemiau bambos. Be to, rankos turi biiti pakeltos, o dilbiai ir ranky rieSai —
horizontaliis, viename lygyje. IS pradziy grudinant Gung judesiai turi biti tikslas, kitaip jie iskreips
,mechanizma®.

3.4. Ketvirtas gunfos kompleksas

Ketvirtas gunfos kompleksas vadinamas Falun CZoutian Fa (,Faluno Dangaus rato“
metodas). Siame pavadinime naudojami du terminai i§ Budos ir Dao sistemy. Anks¢iau jj vadinome
,Didziojo Faluno sukimu®“. Miisy gunfa Siek tiek panasus j didziojo Dangaus rato sukimg Dao
sistemoje, bet miisy kitokie reikalavimai. Pirmame gunfos komplekse reikia atverti visus kanalus,
todél ketvirtame komplekse cirkuliacija vyksta visais kanalais.
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Pastarieji egzistuoja zmogaus kiino pavirsiuje, viduje, sluoksnyje po sluoksnio, taip pat tarpuose
tarp organy. Kaip tokiu atveju teka miisy energija? Ji teka ne vienu ar dviem ir ne aStuoniais
papildomais kanalais. Mes siekiame, kad energija vienu metu cirkulivoty visais Zzmogaus kiino
kanalais. Tada energija bus galinga, t. y., jei Zzmogaus kiing padalytume j dvi puses (prieking in ir
uzpakaline jan), tai energija i$ pradziy tekés viena puse, paskui kita. Kitaip tariant ji teka kiekviena
kiino puse. Jei grudiniesi pagal Didjji Faluno [statyma, tai turi atsikratyti visy minc¢iy, kurios
anksc¢iau buvo sukant Dangaus ratg, nes pas mus atviri visi kanalai, tai ir energija jais cirkuliuoja
vienu metu. Judesiai gana paprasti. Stove¢jimo pozai reikalavimai identiSki kaip ir sekanciuose
gunfos kompleksuose. Tik judesiy amplitudé didesné ir reikalaujama susilenkti per juosmenj.
Judesius reikia atlikti pagal ,,mechanizma®“. Cia esantis ,,mechanizmas®“ yra vadinamas ,judéjimu
pagal mechanizmg“. Siame Gunfos komplekse pastatiau $alia tavo kino ne paprastg
»mechanizma®, o pilng jo sluoksnj. Jis leidzia judéti visiems kiino kanalams ir juos iSjudina. Kai
negridini Guno, jis kas valanda, kas minute palaiko judéjima visuose kiino kanaluose. Jis gali suktis
ir | prieSinga, ir | abi puses. Nereikia, kad pats tai darytum. Reikia tik vadovautis miisy mokymu.
Cia néra vietos mintims. Pilna cirkuliacija vyksta pasitelkiant §j Didziojo kanalo sluoksnj.
Sukimo metu Siame gunfos komplekse reikalaujama, kad visa kiino energija cirkuliuoty. Jeigu
Zzmogaus kiing padalytume i jan ir in puses, tai energija suktysi i§ jan i jin puse, i$ vidaus ] iSore,
vienu metu dirbty visi kanalai. Visi, kurie praeityje praktikavo kitus dangaus rato sukimo budus,
kurie turéjo tokiy minéiy ir atitinkamy koncepcijy, tik pradéje praktikuotis pagal misy Didjji
Istatyma, turi viso to atsisakyti. Tai, kg anksciau praktikavai, buvo per daug nereikSminga, nes tose
praktikose dirbo vienas arba du kanalai. Tai netinka, nes per daug léta. Zmogaus kiino pavirsiuje
egzistuoja daug kanaly. IS tikryjy jie kiine driekiasi iSilgai ir skersai tarsi kraujagyslés. Jie netgi
tankesni uz kraujagysliy tankuma. Kanalai iSdéstyti jvairiy kiino sluoksniy erdvése, kiekviename
sluoksnyje. Jie kiine egzistuoja nuo pavirSiaus iki vidaus, netgi tarpuose tarp organy. Grudinimosi
metu reikalaujame, kad kiinas pasidalyty j dvi dalis, j dvi puses (in ir jan), ir vienu metu energija
turi suktis priekinéje ir uzpakalinéje pusése. Tada judéjimas vyksta ne pro vieng ar du kanalus. Kas
anksciau praktikavo Dangaus rata neturi uZmirSti, kad bet kokia mintis gali pazeisti Guno
gridinimasi. Todél reikia atsisakyti ankstesniy minéiy. Net jei savo laiku sugebéjai pramusti
Dangaus ratg, tai nieko nereiskia. Mes jau nuo pradziy pralenkiame Siuos praktikos badus ir
reikalaujame cirkuliacijos visais kanalais. Stovinti poza Siame komplekse nesiskiria nuo pozos
ankstesniuose gunfos kompleksuose. Tik liemenj reikia lankstyti tam tikra kryptimi. Guno
gridinimo metu reikalaujame, kad rankos judéty pagal ,,mechanizmg®, kaip treciajame gunfos
komplekse (rankos pagal ,,mechanizmg® juda aukStyn ir Zemyn). Pasirinkus §j Guno gradinimosi
kompleksa cirkuliacija vyksta pagal ,,mechanizma®.

Sio gunfos komplekso pratimus reikia atlikti 9 kartus. Jei norisi daryti daugiau, galima atlikti 18
karty. Judesiy kiekis turi buti kartotinis 9. Ateityje, kai griidinantis bus pasiektas tam tikras lygis,
bus galima neskaiciuoti. Kode¢l? Todél, kad pratimas nuolatos atlickamas devynis kartus ir
»~mechanizmas®“ jtvirtinamas. Atitinkame lygyje, kai judesiai bus atliekami devinta karta, Sis
mechanizmas suteiks rankoms galimybe uzdengti apatine pilvo dalj. Tuomet jau nereikés skaiciuoti.
Zinoma, i§ pradziy tik pradéjus praktikuotis, ,,mechanizmas* néra toks galingas. Todél reikia
skaiciuoti judesius.
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3.5. Penktas gunfos kompleksas

Penktas gunfos kompleksas vadinamas Sentun Dzia¢i Fa (,,Dangisky galiy sustiprinimo*
metodas). Sis gunfos kompleksas skirtas tobulintis auk$¢iausiame lygyje, kurj anks¢iau praktikavau
individualiai. Dabar jj jums perduodu be pakeitimy, nes man daugiau nebus laiko... ir galimybés jus
mokyti. Todél i$ karto jums perduodu savo ,,dalykus®, kad toliau pagal atitinkamg gunfg galétuméte
gridintis auk§¢iausiame lygyje. Sio komplekso judesiai taip pat nesudétingi, nes Didysis kelias i
Tiesa visada paprastas ir prieinamas. Kas sudétinga — ne visada gerai. Taciau jis kontroliuoja
daugelio ,.dalyky“ evoliucija. Sij gunfos kompleksa gana sunku atlikti. Jis reikalauja dideliy
pastangy. Grudinant Gung reikia sédéti meditacijos pozoje labai ilgai. Tik taip galima atlikti §j
gunfos kompleksg. Pastarasis — tai savarankiskas gunfos kompleksas. Prie§ jj atliekant nebitina
daryti kity keturiy gunfos kompleksy. Visi miisy gunfos kompleksai labai patogiis. Jeigu Siandien
triksta laiko ir gali uzsiimti tik pirmuoju gunfos kompleksu, tuomet jj ir atlik. Galima keisti jy
atlikimo tvarka. Jeigu Siandien neturi laiko, - gali atlikti antra, treCig arba ketvirtg kompleksus. Kai
laiko turi daugiau, - uzsiiminék daugiau. Jeigu laiko turi maziau, - tai uzsiiminék trumpiau. Labai
patogu. Gridinimasis skirtas bitent Siam ,,mechanizmui®, mano suteiktai funkcijai, Falunui ir
dantianiui sustiprinti.

Penktas gunfos kompleksas — tai savarankiska gunfa. Jg sudaro trys dalys. Pirmoje atliekama
mudra, kurios paskirtis — sureguliuoti organizma. Judesiai paprasti, jy yra tik keletas. Antroje dalyje
stiprinamos dangiskos galios. Yra keletas kino judesiy, atlickamy nejudriose pozose. Jie padeda i§
kiino i$leisti antgamtines galias, Budos [statymo stebuklus, o Guno griidinimo metu jie sustiprinami
delnuose. Stai kod¢l penktas gunfos kompleksas dar vadinamas ,,Dangisky galiy sustiprinimo*
budu. Jis skirtas antgamtinéms savybéms stiprinti. Po to reikia sédéti sukryziuotomis kojomis ir
panirti } meditacijg. Kompleksg sudaro trys dalys.

Pradzioje a$ pakalbésiu apie seédéjimg sukryZiuotomis kojomis. Sédima poza sukryZiuotomis
kojomis turi du variantus. Tikrajam tobuléjimui naudojami tik du kojy sukryziavimo budai.
Manoma, kad kojy sukryziavimas neapsiriboja tik dviem biidais. Tobulinimuisi tantrizme egzistuoja
daug kojy sukryziavimo budy. Taciau tai néra budai kojoms sukryZiuoti ir sédéti panirus ]
meditacija, o Guno griidinimo pozos bei judesiai. I§ tikryjy yra tik du budai kojoms sukryziuoti.
Vienas jy vadinamas vienetiniu, kitas — poriniu kojy sukryziavimais.

Pradzioje kalbésiu apie vienetinj sukryZiavimg. Tai pereinamas sukryZiavimo budas, kuris
naudojamas kraStutinés biitinybés atveju, kai dar negalima atlikti porinio sukryziavimo. Atliekant
vienetin] sukryziavima viena koja turi biiti apacioje, kita — virSuje. Dauguma misy vienetinio
sukryziavimo pozos ilgai i$laikyti negaléty dél skausmo, atsirandancio spaudziant kulksnis. Kojas
skauda dar ne taip stipriai, bet kulkSnyse skausmas nepakeliamas. Jeigu galési pasukti pédas, kad
jos ziuiréty aukstyn, tai kulks$nys bus atsuktos  vidy. Nors 1§ pradziy taip liepiau daryti, bet vargu, ar
sugebesi tai atlikti. Tai reikia daryti pamazu.

Apie vienetinj kojy sukryZiavimg egzistuoja daug kalby. Gradinant Gung Dao sistemoje priimta
energija tik ,,rinkti i vidy, o ne iSleisti i iSor¢*. Todél ji visg laikg surenkama i vidy, o ne iSleidziama
1 18ore del nuostoliy. Kaip elgtis? Jie atlieka pratimus savo biologiskai aktyviems taskams uZverti.
Todél sukryziuojant kojas vienos kojos Junciuan taskas daznai padedamas po kitos kojos
kulk$nimi, o $itos kojos Junciuan taskas dedamas po pirmosios kojos Slaunimi. Panasiai yra ir su
Dzejin poza. Jie didZiuoju pirStu spaudzia Laogun taska, paskui juo prisispaudzia prie kitos rankos
ir apatinés pilvo dalies.

Misy Didysis [statymas nekreipia j tai didelio démesio. Kadangi bet kurioje Budos sistemos
tobulinimosi mokykloje kalbama apie visy gyvy biitybiy iSgelbéjima, tai nereikia bijoti energijos i$
kiino iStekéjimo. Prarasta iSleidimo metu energija gali biiti papildyta Guno griidinimosi metu, beje,
be jokiy pastangy.
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Kadangi kiekvieno Zmogaus Sinsin0 norma yra atitinkame aukstyje, tai energija neprarandama.
Jeigu toliau norési pakelti savo lygj, tuomet teks iStverti kancias ir taip neprarasti energijos.
Vienetinio kojy sukryziavimo atveju i§ taves reikalaujame nedaug. IS tikryjy reikalaujame ne
vienetinio, o porinio kojy sukryziavimo. Kadangi yra Zzmoniy, kurie negali atlikti porinio
sukryziavimo, tod¢l kalbu apie vienetinj. Jeigu dabar negali atlikti porinio kojy sukryziavimo, gali
naudoti vienetinio kojy sukryziavimo formg. Taciau pamazu vis tiek turési atlikti porinj
sukryziavima. Atliekant vienetinj sukryziavimg reikalaujame, kad vyry desiné péda bty apacioje, o
kair¢ — virSuje. Motery kairé péda turi buti apacioje, deSiné — virSuje. Tikras vienetinis
sukryziavimas iSsiskiria tuo, kad jj atlikti sunku, kadangi reikalaujama sukryziavimo vienoje
linijjoje. Mano manymu, toks vienetinis sukryziavimas vienoje linijoje né kiek neatsiliecka nuo
porinio sukryZziavimo. Jo pagrindas — pédos vienoje plokStumoje. Tokiai padéciai atlikti tarp kojy ir
pilvo turi likti tus¢ia erdvé. Tai atlikti gana sunku. Tai jprastas reikalavimas vienetiniam
sukryziavimui. Tafiau mes $ito nereikalaujame. Kodél? Todél, kad misy gunfos komplekse
naudojamas porinis sukryziavimas.

Dabar pakalbésiu apie porinj kojy sukryziavimg. Mes reikalaujame porinio kojy sukryziavimo,
kai j virSy perkeliama apatinés kojos péda. Jg reikia perkelti i§ iSorés, o ne i§ vidaus. Tai ir yra
porinis sukryziavimas. Jis gali buti ir mazas, kai pasickiama ,,penkiy centry pasukimo j dangy*
buisena. Jag atliekant pédy centrai turi buti pasukti j virSy. Tikrasis griidinimasis ,,penkiy centry
pasukimo j dangy‘ padétyje butent taip ir nustatomas (j virSy nukreiptas virSugalvis, abiejy delny ir
pédy centrai). Toks yra jprastinis Budos sistemos gunfos budas. Galima daryti ir didjjj
sukryziavima. Tai priklauso nuo to kaip konkre¢iam zmogui patogiau. Kai kurie zmonés nori atlikti
didjj; sukryziavimg. Taciau mes praktikuojame biitent porinj sukryzZiavima, kuris gali biti ir didelis,
ir mazas.

Tobulinimasis atliekant statinj gunfos pratima reikalauja ilgo sédéjimo meditacijos pozoje. Cia
neturi biti jokiy minéiy. Zmogaus Czu — i§i (pagrindiné samoné) biitinai turi bati aidki, nes $is
kompleksas skirtas taves pacio tobulinimuisi. Jj reikia atlikti aiSkia samone. Kaip grudinti Gung
Siame misy komplekse? Kad ir kaip giliai bituméte pasinér¢ ] meditacijg, reikalaujame, kad
Zinotuméte ir atsimintuméte, jog patys gridinate Gung. Kategoriskai neleidZziama jeiti j biisena, kai
nieko neatsimenama. Kokia tada bus miisy konkreti biisena? Kai jeisite ] meditacijos biisena,
pajusite, kad tarsi sédite kiauSinio kevale. Tai nuostabus jausmas, labai patogus. Zinosite, kad
grudinate gunfa, bet negalésite pajudinti kiino. Visa tai bitinai pasireikS atliekant gunfos
kompleksa. Dar yra ir kita biisena, kai sédi, sédi ir pastebi, kad kojos iSnyko, neatsimeni, kur jos
dingo. Taip pat iSnyksta kiinas ir rankos. Lieka tik galva. Jeigu toliau grudinsités pastebésite, kad
galva taip pat dingo. Lieka tik mastymas — viena mintis apie tai, kad grudini Gung. Reikia $ios
minties neprarasti. Mums uztenka pasiekti §ig biiseng. Kodél? Todél, kad Zmogui tokioje buisenoje
uzsiimant Guno gridinimu jo kiinas pasiekia pilnos evoliucijos biiseng. Tai — geriausia biisena.
Reikalaujame, kad panirtuméte j $ig biiseng, taciau draudziame uzmigti, snausti. Jeigu nesugebésite
islaikyti $ios minties, tai veltui griidinsités. Siuo atveju ne griidinsités, o miegosite. Baigus gradinti
Gung rankos pereina j Che$i padétj. Bitina iSeiti i§ meditacijos busenos. Taip baigiamas Guno
gridinimas.
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1 PRIEDAS. REIKALAVIMAI FALUNO DAFOS
KONSULTACINIAMS PUNKTAMS

1. Didziojo Faluno Istatymo konsultaciniai punktai visose vietose yra masinés praktinio
tobulinimosi specializuotos organizacijos bei skirtos tobulinimuisi konsultuoti. Jos turi kategoriskai
atsisakyti ekonominiy ir administraciniy valdymo budy. Konsultaciniams punktams draudziama
imti pinigus ir daiktus, uzsiimti gydymu. Jie atlieka ,,laisva* valdyma.

2. Pagrindiniy DidZiojo Faluno Jstatymo punkty vadovai ir jy darbuotojai turi praktikuotis pagal
Didjjj Faluno Jstatyma.

3. Platinant Didjji Faluno Istatyma reikia propaguoti Didziojo Istatymo pagrindines id¢jas ir
turinj. Draudziama skleisti ir skatinti asmenines idé€jas bei kitus gunfos metodus pristatant juos kaip
Didziojo Istatymo dalj, taip pat besitobulinantiems perteikti klaidingas idéjas.

4. Pagrindiniai punktai turi pavyzdingai laikytis valstybiniy jstatymy ir nesikisti ] politika.
Praktikuojantiesiems jy Sinsino augimas — tobulinimosi tikslas.

5. Esant galimybei konsultaciniai punktai turi palaikyti rysj ir dalytis patirtimi stimuliuojant
besitobulinan¢iyjy pagal Didjj; Istatyma bendra tobuléjimg. Tarp regiony neleidZziama
diskriminacija. Zmones reikia gelbéti nepaisant jy rasés ir regiony skirtumy. Visur ir visada
demonstruoti tikro praktikuojanciojo Sinsing. Visi, uzsiimantys tobulinimusi pagal Didjjj [statyma,
yra vienos mokyklos bendramoksliai.

6. Ryztingai atsisakyti atlikti veiksmus, ardanius Didjji Istatymg. Bet kuriam mokiniui
draudZiama iSdéstyti pamatytg, iSgirsta ir suprastag savo Zemame lygyje kaip DidZiojo [statymo
turinj ir atlikti Jstatymo perdavima. Neleidziama kalbéti net apie labdara, nes tai ne [statymas, o
eiliniy Zmoniy Zodziai, skatinantys vienas kito gerumg ir neturintys Jstatymo galios gelbéti
aplinkiniy. Visi asmeniniu supratimu paremti pamokslai laikomi rimtu Jstatymo pazeidimu.
Remdamiesi mano Zodziu, butinai pridurkite: ,,Mokytojas Li Chundzi saké.....““ ir t. t.

7. DidZiojo Istatymo mokiniams grieztai draudziama misy praktika sujungti su kity praktiky
metodais (turintys nukrypimy praktikuojantieji buitent priklauso tokiems Zmonéms). Jeigu su tais,
kurie neklauso, kas nors atsitiks, tai jie patys uz tai bus atsakingi. Perduokite visiems mokiniams,
kad Guno gridinimosi metu negali biiti net minciy ar idéjy apie kitus gunfos metodus, nes joms
atsiradus jau patys praSote tos mokyklos ,,dalyky“. Tokiu atveju Falunas deformuojasi ir netenka
galios.

8. Tie, kurie tobulinasi pagal Didjjj Istatyma, tuo pat metu turi tobulinti ir Sinsing, ir kiino
judesius. Tie, kurie tobulina tik kiino judesius ir nekreipia démesio i Sinsing, nepripazjstami
Didziojo Jstatymo mokiniais. Todél Jstatymo ir knygy skaitymas turi biiti kasdienis uzsi€émimas.

Li Hondzi

1994 m. balandzio 20 d.
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2 PRIEDAS. JSTATYMO IR GUNO PLATINIMO TAISYKLES
FALUNO DAFOS MOKINIAMS

1. Perduodant Jstatyma visiems Didziojo Faluno Jstatymo mokiniams leidziama vartoti tik Siuos
zodzius: ,,Mokytojas Li pasaké...” arba ,,Mokytojas Li patvirtino / paliudijo... Grieztai draudZziama
priimti savo supratimg to, kas pamatyta ir pazinta, ir taip pat vietoj Mokytojo Li Hondzi Didziojo
Istatymo priimti kity mokykly praktikos budus. Antraip bus perduodamas ne Didysis Faluno
Istatymas. Tai laikoma DidZiojo Faluno Jstatymo pazeidimu.

2. Didziojo Jstatymo perdavimo metu mokiniai gali skaityti knygas, tarpusavyje bendrauti arba
Guno griiddinimo aikStelése pasakoti apie Mokytojo Li Hondzi aiSkinamg Jstatyma. Neleidziama
Istatymo perdavimo metu skaityti paskaitas sal¢je, kaip tai darau a§, kai aiSkinu Jstatyma. Kiti
nesugeba pristatyti DidZiojo Istatymo, jie neZino tikrojo turinio ir [statymo prasmés, apie kurig
galvoju ir déstau savo lygyje.

3. Pasakodami apie supratimg ir DidZiojo Istatymo paZinimg skaitant knygas, kalbédamiesi Guno
gridinimo aikStelése turite bitinai pasakyti, kad tai jlsy supratimas. DraudZiama savaip

interpretuoti Didjjj Istatyma, tuo labiau tai pristatyti kaip Mokytojo Li HondZzi ZodZius.

4. DidZiojo Faluno Jstatymo perdavimo ir Guno griidinimo metu draudZiama imti pinigus bei
dovanas. Pazeid¢jai nebus laikomi DidZiojo Faluno Jstatymo mokiniais.

5. Visiems Didziojo Faluno Jstatymo mokiniams draudziama Guno griidinimosi metu reguliuoti
kanus ir gydyti ligas pratimy dalyviams. Tai reik$ty Didziojo Istatymo pazeidima.

Li Hondzi

1994 m. balandzio 25 d.
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3 PRIEDAS. FALUNO DAFOS KONSULTANTAMS KELIAMI
REIKALAVIMAI

1. Branginti duotaji Gunfa, dirbti su entuziazmu, biiti pasiruoSusiems dirbti savanoriskai,
aktyviai organizuoti mokiniy Guno griidinimosi uzsi€émimus.

2. Konsultantu gali biti zmogus, praktikuojantis tik pagal Didjjj Faluno Istatymg. Jeigu jis
mokosi kity gunfos metody, tuomet yra is karto isbraukiamas i§ Didziojo Faluno [statymo mokiniy
ir konsultanty burio.

3. Guno griiddinimo punktuose konsultantas turi biiti reiklus sau, atlaidus kitiems. Jis turi laikytis
Sinsino, draugiskai elgtis su kitais.

4. Skleisti didjjj Istatyma, nuoSirdZiai mokyti Guno. Aktyviai dalyvauti ir palaikyti pagrindiniy
konsultavimo punkty darba.

5. Savanoriskai mokyti Guno. Grieztai draudziama imti pinigus ir dovanas uz mokyma.
UzZsiimantysis Guno griidinimusi nesiekia $lovés ir naudos, jam svarbu tik De ir Guno augimas.

Li Hondzi

4 PRIEDAS. REIKALAVIMAI PRAKTIKUOJANTIESIEMS
FALUNA DAFA

1. Didysis Faluno Jstatymas — tobulinimosi pagal Budos sistema Guno metodas.
Praktikuojantiesiems draudZiama kity religijy propaganda siejant ja su tobulinimusi pagal Didjji
Faluno Jstatyma.

2. Praktikuojantieji Didjj; Faluno [statymg turi grieztai laikytis savo Salies jstatymy. Politikos ir
valstybés jstatymy pazeidimas draudziamas i§ DidZiojo Faluno [statymo gerumo pozicijy. Uz tai
atsako pats pazeidéjas.

3. Kiekvienas besitobulinantysis pagal Didjjj Faluno [statyma turi aktyviai palaikyti
praktikuojanciyjy aplinkos susitelkima, bendrai prisidéti prie tradicinés Zmonijos kultiiros
Vystymosi.

4. Be Guno metodo pradininko ir meistro, atitinkamy organy sutikimo konsultantams ir

Didziojo Faluno [statymo mokiniams draudziama gydyti Zmones, tuo labiau uz tai gauti pinigy ir
dovany.
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5. DidzZiojo Faluno Jstatymo mokiniams Sinsino tobulinimas — tobulinimosi pagrindas. Jiems
kategoriskai draudziama kistis | valstybés politikg, tuo labiau dalyvauti kokioje nors politinéje
veikloje ir ginCuose. Pazeidéjai be i§imc¢iy netenka teisés biti Didziojo Faluno Jstatymo mokiniais.
Uz visas pasekmes atsako patys pazeidéjai. Linkiu grei¢iau pasiekti Pilng Tobuluma, stropiai
tobulintis ir uzsiimti praktiniu tobulinimusi.

Li Hondzi
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