FALUN GONG

Die Ubungen von Falun Gong sind so erhebend und stark, dass sie zur mentalen und emotionalen Befreiung fithren. Chinas kommunistische
Fiihrer erkannten dies und begannen Falun Gong Praktizierende zu verfolgen, einerseits weil sie Arbeitskrafte fiir ihre Zwangslager und
Gulags brauchten, aber auch weil sie die Dimension von Falun Gong erkannten.

Ab Mitte der 1990 Jahre wurde Falun Gong verstarkt als potentielle Bedrohung anzusehen, hauptsachlich wegen der GrofSe der Bewegung,
ihrer Unabhangigkeit vom Staat und der spirituellen Lehre. Gegen 1999 wurde die Anhangerschaft von Falun Gong auf tGiber 10 Millionen
Menschen geschatzt. Die Spannungen spitzten sich im April 1999 zu, als sich in Peking Giber 10 000 Falun Gong Praktizierende friedlich in der
Nahe des Regierungsgeldandes einfanden, um fiir gesetzliche Anerkennung und gegen staatliche Einmischung zu demonstrieren.

Am 20. Juli 1999 ordnete die Flihrung der Kommunistischen Partei landesweit eine harte Vorgehensweise gegeniiber Falun Gong Anhanger

an und initiierte einen vielfaltigen Propaganda-Feldzug, um die Bewegung aus der Welt zu schaffen. Menschenrechtsorganisationen berichten, dass Falun Gong
Praktizierende in China einer grofRen Spanne von Menschenrechtsverletzungen ausgesetzt sind. Es wird angenommen, dass Hunderttausende ohne jegliche
Gerichtsverhandlung eingesperrt worden sind. Inhaftierte Praktizierende unterlagen Zwangsarbeit, psychischen Misshandlungen, Folter und anderen Zwangsmethoden
der Gehirnwasche von Seiten der chinesischen Staatsorgane. Seit Anfang dieser Unterdrickungskampagne sind Falun Gong Anhanger eine deutlich horbare Stimme in
der regimekritischen Gesellschaft, welche sich fir mehr Menschenrechte einsetzen und ein Ende der Herrschaft der Kommunistischen Partei fordern.

Falun Gong Begriinder Li Hongzhi lebt seit 1996 in den USA. Einige Quellen schatzen, dass trotz der Unterdriickungskampagne innerhalb Chinas mehrere Millionen
weiterhin Falun Gong praktizieren. AuBerhalb von China sollen weltweit Hunderttausende in Giber 70 Landern Falun Gong ausiiben. Amelia Pang schrieb zu der China
Thematik ein interessantes Buch.

https://de.wikipedia.org/wiki/Falun_Gong
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Die Praxis von Falun Gong besteht aus zwei Elementen:

Durchfiihrung der Ubungen und Verfeinerung seines "Xingxing" (Tugendhaftigkeit, Nachsicht, Bewusstwerdung, Entsagung, die Aufgabe aller weltlicher Begierden und Anhaftungen und
duldsames Ertragen von Not und Miihsalen).

Die Vervollkommnung und Erhéhung des moralisch-ethischen Charakters sollen einerseits erreicht werden, indem der Mensch sein Leben an Wahrhaftigkeit, Mitgeftihl und Toleranz
ausrichtet und andererseits durch Entsagung jeglicher Wiinsche, zerstorerischer Handlungen und negativen Gedanken (Gier, Profit, Wollust, Begierde, Mord, Kampf, Diebstahl, Raub,
Betrug, Eifersucht usw.)

Lerne zuerst die erste Ubung. Dann, wenn du sie beherrscht, die Zweite. Schritt fiir Schritt.

Fiir die Ubungen ist es besser das Video anzusehen, und dann immer wieder nachzulesen. Alle fiinf Ubungen sollen mit geschlossenen Augen praktiziert werden. Beim Lernen musst du
jedoch die Augen offen halten, um zu priifen, ob du deine Bewegungen korrekt ausfiihrst. Wenn du die Ubungen dann beherrschst, solltest du sie mit geschlossenen Augen praktizieren.
Die Zunge muss den oberen Gaumen beriihren. Obere und untere Zahnreihe beiRen nicht aufeinander, und der Mund bleibt geschlossen.

UBUNG 1 BUDDHA STRECKT SEINE TAUSEND ARME AUS - FO ZHAN QIAN SHOU FA

Hier ist das Ziel, den freien Energiefluss durch den Kérper zu erleichtern und die Meridiane zu 6ffnen. Es bewirkt, dass Energieblockaden aufgehoben werden. Die Energie wird im Korper
und unter der Haut kréftig in Bewegung gebracht. Bei der Ubung nimmt man auch automatisch eine groRe Menge von Energie aus dem Kosmos auf. Auf diese Weise werden beim
Praktizierenden bereits am Anfang Hunderte von Meridianen ge6ffnet. Wenn man diese Ubung lernt oder praktiziert, |4sst sich ein starkes Energiefeld spiiren. Es stellt sich am ganzen
Korper ein Warmegefihl ein.

Man soll sich ganz langsam dehnen, bis der ganze Koérper seine Endposition erreicht hat. Das kann sich sogar so anfiihlen, als ob dein Koérper

Mantra (optional): ) i ' )
auseinandergerissen wiirde. Beim Dehnen hat man den Eindruck, als ob man sehr grol8 wére.

Shen Shen He Yi,
Dong Jing Sui Ji;
Ding Tian Du Zun,
Qian Shou Fo Li.

Die Losung der Spannung soll pl6tzlich erfolgen, wenn die zu dehnenden Korperteile ihre Endposition erreicht haben. Beim Dehnen driicken die
Fersen fest nach unten, wahrend sich der Scheitel moéglichst kraftig nach oben reckt, sodass Hunderte von Meridianen in deinem ganzen Korper
durch das Ziehen geoffnet werden. Danach muss man die Spannung auf einmal [6sen. Nach dem Dehnen entspannt man sich auf einen Schlag.
Dadurch wird der Kérper komplett ge6ffnet.
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Ausgangsposition: Locker stehen. Die FiiRe stehen schulterbreit auseinander. Die Beine werden leicht gebeugt. Knie und
Becken entspannen sich. Der Kérper bleibt entspannt, ohne zu erschlaffen. Das Kinn wird leicht zurlickgezogen, wahrend die
Zunge den oberen Gaumen berihrt. Die obere und die untere Zahnreihe beiRen nicht aufeinander. Der Mund bleibt
geschlossen. Die Augen sind auch leicht geschlossen. Das Gesicht strahlt Ruhe und Harmonie aus.

Liang Shou Jieyin (Mit beiden Handen in die Jieyin-Position gehen): Beide Hande heben sich, und die Handflachen zeigen
dabei nach oben. Die Daumenspitzen beriihren sich leicht. Die restlichen vier Finger bleiben dicht nebeneinander. Beide
Hande legen sich ibereinander. Bei den Mannern liegt die linke Hand oben, bei den Frauen die rechte. Die Hiande so vor dem
Unterbauch zusammenhalten, dass sie ein Oval bilden. Die Oberarme werden leicht nach vorn gedreht. Die Ellbogen sind
leicht angehoben, so dass die Achselh6hlen frei bleiben. (Abb. 1-1)

Mi Le Chen Yao (Der Maitreya-Buddha streckt sich): Die Hande heben sich langsam aus der Jieyin-Position und bleiben dabei
zusammen. Die Hande trennen sich vor dem Kopf. Die Handflachen drehen sich langsam nach oben. In Scheitelh6he zeigen
die Handflachen ganz nach oben, und die Fingerspitzen der beiden Hinde weisen zueinander (Abb. 1-2). Der Abstand
zwischen den Fingerspitzen betragt etwa 20-25 Zentimeter. Nun strecken sich der Scheitel und die Handballen nach oben,
und die FiRe driicken gegen den Boden. Der ganze Korper streckt und dehnt sich kraftig 2-3 Sekunden lang durch. Danach
wird im ganzen Korper die Spannung auf einmal geldst. Knie und Becken wieder locker halten.

Ru Lai Guan Ding (Der Tathagata-Buddha gieRRt die Energie in den Scheitel): Der vorherigen Bewegung folgend (Abb. 1-3),
drehen sich die Hande gleichzeitig um 140 Grad nach aulRen und bilden einen Trichter. Die Handgelenke werden gerade, und
die Hinde werden langsam gesenkt. Beim Herabsenken zeigen die Handflachen zur Brust. Der Abstand zwischen Hand und
Brust betragt weniger als 10 Zentimeter. Die Hande sinken weiter bis zum Unterbauch (Abb. 1-4).
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& Shuang Shou Heshi (Mit beiden Handen in die Heshi-Position gehen): Sobald die Hinde den Unterbauch
erreicht haben, drehen sie sich, sodass die Handriicken zueinander zeigen. AnschlieRend werden die Hande bis
zur Brusthéhe gehoben und gehen in die Heshi-Position Gber (Abb. 1-5). Hierbei liegen die Finger und die
Handballen der beiden Hande aufeinander. Die Handflachen berlhren sich nicht. Die Ellbogen sollen

L0 i angehoben werden. Die Unterarme bilden eine gerade Linie. (Die Hande bleiben bei allen Bewegungen, mit
- iy f Vy Ausnahme der Heshi- und der Jieyin-Position, in der Lotos-Haltung. Dies gilt auch fiir weitere Ubungen.
|” % Zhang Zhi Qian Kun (Die Hande zeigen gegen Himmel und Erde): Ausgehend von der Heshi-Position trennen
| sich die Hande und nehmen einen Abstand von etwa 2-3 Zentimeter ein (Abb. 1-6). Gleichzeitig drehen sich die
f Hande. Bei den Mannern dreht sich die linke Hand zur Brust und die rechte Hand nach auRen. Bei Frauen ist es
=hE L S umgekehrt. Dann liegt bei den Mannern die linke Hand oben; bei den Frauen liegt die rechte Hand oben.

Hande und Unterarme bilden eine gerade Linie. Dann strecken sich obere Hand und oberer Arm seitlich schrag
nach oben, und die Handflache zeigt dabei nach unten (Abb. 1-7). Die obere Hand ist etwa in Kopfhéhe. Die
untere Hand bleibt weiterhin vor der Brust, und die Handflache zeigt nach oben. Der obere Arm wird
ausgestreckt. Gleichzeitig reckt sich der Scheitel nach oben, und die FiiRe dricken fest gegen den Boden, um
den ganzen Koérper zu strecken und zu dehnen. Nach etwa 2-3 Sekunden wird die Spannung im ganzen Kérper
auf einmal gelost. Die Hande kommen zurick zur Brust und bilden die Heshi-Position.

Danach werden die Hinde noch einmal gedreht: Bei den Mannern liegt diesmal die rechte Hand oben, die
linke Hand unten (Abb. 1-8). Bei den Frauen ist es umgekehrt.
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Die Bewegung wird wie zuvor beschrieben seitenverkehrt wiederholt (Abb. 1-9). Nach dem Strecken
entspannt sich der Kérper. Die Hinde kehren zur Heshi-Position vor die Brust zuriick.

Jin Hou Fen Shen (Der goldene Affe teilt sich): Ausgehend von der Heshi-Position |6sen sich die
Hande voneinander und strecken sich zu beiden Seiten aus, bis sie eine gerade Linie mit den
Schultern bilden. Der Scheitel reckt sich nach oben, die FiiRe driicken fest gegen den Boden,
wahrend die beiden Hande sich kraftig zur Seite strecken. Der Kérper streckt sich in alle vier
Richtungen und dehnt sich etwa 2-3 Sekunden lang durch (Abb. 1-10). Dann wird die Spannung im
ganzen Korper auf einmal geldst. Die Hande kehren zur Heshi-Position vor die Brust zurlick.

Shuang Long Xia Hai (Zwei Drachen tauchen ins Meer): Die Hande aus der Heshi-Position 16sen und
beide gleichzeitig vor dem Korper schrag nach unten ausstrecken. Die gestreckten und parallel
zueinander liegenden Arme bilden mit dem Korper einen Winkel von 30 Grad (Abb. 1-11). Der
Scheitel reckt sich nach oben, und die FliRe driicken fest gegen den Boden. Der ganze Korper streckt
und dehnt sich etwa 2-3 Sekunden lang durch. Dann wird die Spannung im ganzen Kérper auf einmal
gelost. Die Hande kehren zur Heshi-Position vor die Brust zuriick.

Pu Sa Fu Lian (Die Bodhisattva legt die Hande auf die Lotosblumen): Die Hande aus der Heshi-
Position I6sen und beide gleichzeitig seitlich nach unten ausstrecken (Abb. 1-12). An der Seite bilden
Arm und Korper einen Winkel von etwa 30 Grad. Dann reckt sich der Scheitel nach oben, und die
FiRe driicken fest gegen den Boden. Der ganze Korper streckt und dehnt sich etwa 2-3 Sekunden
lang durch. Danach wird die Spannung im ganzen Kérper auf einmal gelost. Die Hande kehren zur
Heshi-Position vor die Brust zurtick.



Luo Han Bei Shan (Der Arhat tragt den Berg auf dem Riicken): Die Hande aus der Heshi-Position I6sen und
beide gleichzeitig nach hinten strecken (Abb. 1-13). Die Handfldchen zeigen dabei nach hinten. Sobald die
Hande auf dem Weg nach hinten die Kérperseite passieren, werden die Handgelenke allmahlich angewinkelt.
Hinter dem Korper sind die Handgelenke dann in einem Winkel von 45 Grad gebeugt. Dann reckt sich der
Scheitel nach oben, und die FiiRe driicken fest gegen den Boden. Der ganze Korper streckt und dehnt sich
etwa 2-3 Sekunden lang durch. Der Korper bleibt gerade und beugt sich nicht nach vorne, und in der Brust ist
die Kraft. Dann wird die Spannung im ganzen Kérper auf einmal gelost. Die Hande kehren zur Heshi-Position
vor die Brust zurick.

Jin Gang Pai Shan (der Vajra schiebt den Berg): Die Hiande aus der Heshi-Position |6sen und beide gleichzeitig
nach vorn stoflen, wobei die Fingerspitzen nach oben zeigen. Der Arm ist in Schulterhéhe. Nachdem die
Arme ausgestreckt sind, reckt sich der Scheitel nach oben, und die FiiRe driicken fest gegen den Boden. Der
ganze Korper streckt und dehnt sich etwa 2-3 Sekunden lang durch (Abb. 1-14). Dann wird die Spannung im
ganzen Korper auf einmal gelost. Die Hande kehren zur Heshi-Position vor die Brust zuriick.

Die Kou Xiao Fu (Die Hande vor dem Unterbauch Uberkreuzen): Die Hande werden langsam gesenkt, wobei
sich die Handflachen zum Bauch drehen. Die Hinde mit Abstand voneinander vor dem Unterbauch
Uberkreuzen (Abb. 1-15). Bei den Mannern liegt die linke Hand innen, bei den Frauen die rechte Hand. Die
Handflache der duReren Hand zeigt gegen den Handrlicken der inneren Hand. Der Abstand zwischen den
Handen und der Abstand zwischen Hand und Unterbauch betragt jeweils etwa 3 Zentimeter. Diese Haltung
etwa 40-100 Sekunden lang einnehmen.

SchluBposition: Die beiden Hande in die Jieyin-Position bringen (Abb. 1-16).
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UBUNG 2 Falun Zhuang Fa
Bei der zweiten Ubung, der "Gesetzesrad-Pfahlstellung" (Falun Zhuang Fa), werden fiir eine lingere Zeit in vier verschiedenen Stellungen die Arme so gehalten, dass sie einen imaginiren Kreis
einrahmen. Diese Ubung soll "die Weisheit steigern und die géttlichen Krifte starken. Wenn man diese Ubung 6fter praktiziert, wird der ganze Kérper gedffnet und aufgeschlossen. Fiir
denjenigen, der gerade begonnen hat, diese Ubung zu praktizieren, fiihlen sich die Arme zuerst sehr schwer an, und es gibt ein unangenehmes Ziehen in den Armen. Nach der Ubung fiihlt
man sich aber sofort sehr entspannt. Man spiirt nicht die Midigkeit, wie nach kérperlicher Arbeit. Mit zunehmender Dauer der Ubungszeit und hiufigerer Ubungspraxis ldsst sich der
drehende Falun zwischen den Armen spiiren. Je langer man (ibt, desto besser. Wenn man beim Uben in die Stille gelangt ist, darf man nicht das Bewusstsein fiir die Ubung verlieren. Dieses
Bewusstsein muss beibehalten werden.

Mantra:

Sheng Hui Zeng Li,
Rong Xin Qing Ti;
Si Miao Si Wu,

Fa Lun Chu Qi.
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Ausgangsposition: Locker stehen. Die FiiRe stehen schulterbreit auseinander. Die Beine sind leicht gebeugt. Knie und
Becken entspannen sich. Der Korper bleibt entspannt, ohne zu erschlaffen. Das Kinn wird leicht zurlickgezogen, wahrend
die Zunge den oberen Gaumen berihrt. Die obere und die untere Zahnreihe beiRen nicht aufeinander. Der Mund bleibt
geschlossen. Die Augen sind auch leicht geschlossen. Das Gesicht strahlt Ruhe und Harmonie aus.

Liang Shou Jieyin (Mit beiden Handen in die Jieyin-Position gehen): (Abb. 2-1)

Tou Qian Bao Lun (Der Falun vor dem Kopf halten): Aus der Jieyin-Position heben sich die Hande langsam vom
Unterbauch. Die Hdnde gehen dabei auseinander. Wenn die Hande die Hohe der Augenbrauen erreicht haben, zeigen
die Handflachen zum Gesicht. Die Fingerspitzen weisen mit einem Abstand von etwa 15 Zentimeter zueinander. Die
Arme bilden einen Kreis. Der ganze Koérper entspannt sich (Abb. 2-2).

Fu Qian Bao Lun (Den Falun vor dem Unterbauch halten): Die Hande sinken langsam bis zum Unterbauch, ohne die
Haltung zu verandern (Abb. 2-3). Die Ellbogen werden angehoben, so dass die Achselhdhlen frei sind. Die Handflachen
zeigen nach oben, die Fingerspitzen weisen zueinander. Die Arme bilden einen Kreis.

Tou Ding Bao Lun (Der Falun iber dem Kopf halten): Die Hinde heben sich langsam tber den Kopf, ohne die Haltung zu
verdndern. Die Arme halten den Falun Gber dem Kopf (Abb. 2-4). Die Handfldachen zeigen nach unten, die Fingerspitzen
weisen zueinander Der Abstand zwischen den Fingerspitzen betragt etwa 20-30 Zentimeter. Die Arme bilden einen
Kreis. Die Schultern, die Arme, die Ellbogen und die Handgelenke entspannen sich
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Liang Ce Bao Lun (Den Falun auf beiden Seiten halten): Die Hande sinken langsam jeweils zur Kopfseite (Abb.
2-5). Die Handflachen zeigen zu den Ohren. Die Schultern entspannen sich. Die Unterarme bleiben gerade.
Die Hande sollen nicht zu nahe an den Ohren liegen.

Die Kou Xiao Fu (Die Hande vor dem Unterbauch tberkreuzen): Die Hande sinken vor den Unterbauch und
werden Uberkreuzt, ohne sich dabei zu beriihren (Abb. 2-6).

SchluRposition: Beide Hiande in die Jieyin-Position bringen (Abb. 2-7). Die Ubung ist damit abgeschlossen.



UBUNG 3 Guan Tong Liang Ji Fa - Die beiden kosmischen Pole verbinden

Die dritte Ubung besteht aus einer Reihe von drei Bewegungen, welche schlechte Energie (schwarzes Qi, eine Art Substanz, die am Kérper haften soll)) aus dem Kérper hinaus und gute
Energie (De, eine Art weiRe Substanz) in den Kérper hineinleiten sollen. Durch diese Ubung soll der Kérper gesdubert und rein gemacht werden.

ist eine Methode, um die kosmische Energie mit der kérperlichen Energie zu vermischen und sie durchstromen zu lassen. Dabei wird viel Energie abgestoRen und aufgenommen, sodass
der Korper des Praktizierenden in dulRerst kurzer Zeit gereinigt wird. Beim AbstoBen und Aufnehmen der Energie konnen auBerdem sowohl der Scheitel aufgeschlossen als auch die
Kanale unter den FiiRen des menschlichen Kérpers gedffnet werden. Die Hande folgen dem Energiefluss im Korper sowie dem Energiemechanismus aullerhalb des Korpers. Die Energie
stollt mit der Aufwartsbewegung der Hand aus dem Scheitel hinaus und erreicht den obersten Pol des Kosmos. Mit der Abwartsbewegung der Hand stromt sie aus den FuBsohlen und
erreicht den untersten Pol des Kosmos. Nachdem die Energie von einem der beiden Pole zuriickgekehrt ist, stromt sie wieder in die entgegengesetzte Richtung. Dieser Vorgang wird
neunmal wiederholt.

Auf die Auf- und Abwartsbewegung (Chong Guan) mit einer Hand folgt die Auf- und Abwartsbewegung mit zwei Handen. Nach der neunten Wiederholung wird der Falun vor dem
Unterbauch mit beiden Handen viermal im Uhrzeigersinn gedreht, um die Energie auBerhalb des Kérpers wieder in den Kérper zurickzudrehen. Danach die Hande in die Jieyin-Position
bringen, und die Ubung ist abgeschlossen.

Mantra:

Jing Hua Ben Ti,
Fa Kai Ding Di;
Xin Ci Yi Meng,
Tong Tian Che Di.
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\ \ g | A Liang Shou Jieyin (Mit beiden Handen in die Jieyin-Position gehen): (Abb. 3-1)

Shuangshou Heshi (Mit beiden Handen in die Heshi-Position gehen): (Abb. 3-2)

Aus der Heshi-Position heraus bewegt sich die eine Hand nach oben, die andere Hand nach
unten. Die Hande folgen langsam dem Energiemechanismus auBerhalb des Korpers.
341 3-2 33 3-4 3.5 3-6

Die Energie des Korpers folgt den Auf- und Abwartsbewegungen der Hande (Abb. 3-3). Bei den Mannern bewegt sich zuerst die linke Hand nach oben, bei den Frauen zuerst die rechte Hand. Die
Hand hebt sich schrag vor dem Kopf langsam nach oben und geht weiter tiber den Kopf, wahrend die rechte Hand der Ménner (und die linke Hand der Frauen) sich langsam senkt. Danach
wechseln die Hande ihre Position und bewegen sich abwechselnd auf und ab (Abb. 3-4).

Die Handflachen beider Hande zeigen zum Kérper. Der Abstand zwischen Handflachen und Koérper betragt weniger als 10 Zentimeter. Der ganze Korper entspannt sich. Die Auf- und
Abwartsbewegung einer Hand zahlt als eine Einheit, die neunmal wiederholt werden soll.

Chong Guan (mit beiden Handen): Nach dem Chong Guan mit einer Hand bleibt die linke Hand der Manner (und die rechte Hand der Frauen) ganz oben. Die andere Hand wird dann auch
gehoben. Beide Hande befinden sich nun oben (Abb. 3-5). Dann bewegen sich beide Hande gleichzeitig nach unten (Abb. 3-6).

Beim Chong Guan mit beiden Handen zeigen die Handflachen zum Korper. Der Abstand zwischen Handflachen und Kérper betragt weniger als 10 Zentimeter. Die Auf- und Abwartsbewegung
einer Hand zahlt als Einheit, die neunmal wiederholt werden soll.
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Den Falun mit beiden Handen drehen: Nachdem die Auf- und Abwartsbewegung mit beiden Handen
neunmal wiederholt worden ist, bewegen sich die Hinde vom Kopf hinunter tGber die Brust bis zum
Unterbauch (Abb. 3-7).

Sobald sich die Hande vor dem Unterbauch befinden, wird der Falun vor dem Unterbauch mit beiden
Handen im Uhrzeigersinn gedreht (Abb. 3-8, Abb. 3-9). Beim Drehen liegt die linke Hand der Manner (und
die rechte Hand der Frauen) an der Innenseite. Der Abstand zwischen den beiden Handen und der Abstand
zwischen der inneren Hand und dem Unterbauch betragt jeweils etwa 2-3 Zentimeter.

Der Falun wird viermal im Uhrzeigersinn gedreht, damit die Energie auRerhalb des Korpers in den Korper
zurlickgedreht wird. Beim Drehen des Falun sollen sich die Hande nicht tiber den Bereich des Unterbauchs

hinaus bewegen.

Schlussposition: Die Hinde kommen in die Jieyin-Position, und die Ubung ist abgeschlossen (Abb. 3-10).
Vor dieser Ubung kann man sich einmal vorstellen, man sei zwei riesengroRe leere Rohre, die zwischen dem
Himmel und der Erde stehen. Diese Vorstellung hilft, die Energie durchstrémen zu lassen.



UBUNG 4 -FALUN ZHOU TIAN FA - FALUN-HIMMELSKREIS
"Die kosmische Umlaufbahn des Rades des Gesetzes", so kénnte man die vierte Ubung tibersetzen. Hier wird durch bestimmte Bewegungen versucht, die kosmische Energie frei durch

den Korper zirkulieren zu lassen.

Der Zweck dieser Ubung liegt darin, die Energie des menschlichen Kérpers groRflichig zum FlieRen zu bringen. Dabei flieRt die Energie nicht an einem oder mehreren Meridianen
entlang, sondern sie zirkuliert ununterbrochen von der kompletten Yin-Seite zur kompletten Yang-Seite. Die Wirkung dieser Ubung tibertrifft sowohl die normale Technik zum Offnen
der Meridiane als auch der groRe und kleine Himmelskreis. Sie gehért zur Mittelstufe der Kultivierungsmethode. Auf der Basis der ersten drei Ubungen kénnen die Energiekanile des
ganzen Koérpers, einschlieRlich des groRen Himmelskreises, schrittweise von oben nach unten schnell geéffnet werden. Die groRte Besonderheit dieser Ubung besteht darin, dass sie
durch das Drehen des Falun unrichtige Zustdnde des menschlichen Kérpers berichtigt. Damit wird der menschliche Kérper als ein Mikrokosmos in seinen Ursprungszustand
zurlickgebracht, und die Energie kann im ganzen Kérper ungehindert zirkulieren. Wenn dieser Zustand erreicht ist, hat man bereits eine sehr hohe Ebene bei der Kultivierung im
weltlichen Fa erreicht. Bei dieser Ubung folgen die Hinde dem Energiemechanismus. Die Bewegungen sind ruhig, langsam und rund.

Mantra: Ausgangsposition: Locker stehen. Die FiiRe stehen schulterbreit auseinander. Die Beine werden
Xuan Fa Zhi Xu, leicht gebeugt. Knie und Becken entspannen sich. Der Korper bleibt entspannt, ohne zu erschlaffen.
Xin Qing Si Yu; @ : Das Kinn wird leicht zuriickgezogen, wiahrend die Zunge den oberen Gaumen beriihrt. Die obere und
Fan Ben Gui Zhen, ~ Ao die untere Zahnreihe beiBen nicht aufeinander. Der Mund bleibt geschlossen. Die Augen sind auch

You You Si Qi. i1

\J ||r: l *ﬁwv

leicht geschlossen. Das Gesicht strahlt Ruhe und Harmonie aus.
Liang Shou Jieyin (Mit beiden Handen in die Jieyin-Position gehen): (Abb. 4-1)
Shuang Shou Heshi (Mit beiden Handen in die Heshi-Position gehen): (Abb. 4-2)

Die Hande I6sen sich aus der Heshi-Position und bewegen sich beide gleichzeitig in Richtung
Unterbauch. Dabei drehen sich die Handflachen zum Kérper. Der Abstand zwischen den Handflachen
und dem Korper betragt weniger als 10 Zentimeter. Die Hande bewegen sich liber den Unterbauch
und gleiten entlang der Innenseite der Beine nach unten. Gleichzeitig beugt sich der Kérper vor, und
man geht tief in die Knie (Abb. 4-3). Wenn sich die Fingerspitzen dem Boden ndhern, bewegen sich
4-1 4-2 4-3 4-4 die Hande (iber die FuBspitzen nach hinten bis zur AuRenseite der Fersen (Abb. 4-4).
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Mit leicht gebeugten Handgelenken bewegen sich die Hande von den Fersen an der Riickseite der Beine
entlang nach oben (Abb. 4-5).

Gleichzeitig richtet sich der Kérper auf (Abb. 4-6). Wahrend der ganzen Ubung sollen die Hiande niemals den
Korper berihren, andernfalls wird die Energie liber die Hande wieder in den Korper zurlckgefiihrt. Wenn
sich die Hande hinter dem Ricken nicht mehr weiter nach oben bewegen lassen, schlielen sie sich zu
hohlen Fausten. Auf diese Weise nehmen die Hande keine Energie mit (Abb. 4-7).

Die Fauste werden durch die Achselhéhlen nach vorn gebracht. Die Arme (berkreuzen sich vor der Brust. Es
spielt keine Rolle, welcher Arm oben und welcher Arm unten liegt. Das gilt sowohl flr die Manner als auch
flir die Frauen (Abb. 4-8)

Etwas Uber den Schultern 6ffnen sich die Hande. Danach bewegen sich die Hande an der AuRenseite der
Arme entlang, ohne diese zu beriihren, zum Handgelenk, bis schlielich die Handflachen zueinander zeigen.
Der Abstand zwischen den Handflachen betrdgt etwa 3-4 Zentimeter. Nun werden Hande und Arme in
einer geraden Linie gehalten (Abb. 4-9).

Darauf folgend dreht man die Hande so, als ob sie einen Ball halten, das heift, die innere und die duflere
Hand wechseln ihren Platz. Danach bewegen sich die Hinde an der Innenseite der Unterarme entlang
weiter in Richtung Oberarm, ohne diesen zu beriihren. Gleichzeitig werden die Arme (iber den Kopf
gehoben (Abb. 4-10). Hinter dem Kopf werden die Hande erst Gberkreuzt (Abb. 4-11).

Danach I6sen sich die Hande aus dieser Position, und die Fingerspitzen zeigen nun nach unten. Die Energie
vom Riicken wird damit verbunden. Dann bewegen sich die Hande lber den Kopf bis zur Brust (Abb. 4-12).
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Dies ist die Zirkulation des Himmelskreises. Diese Bewegung wird neunmal wiederholt. Danach sinken die Hande
von der Brust zum Unterbauch.

Schlussposition: Die Hinde gehen wieder in die Jie Ding Yin-Position, und die Ubung ist abgeschlossen (Abb. 4-
13).



UBUNG 5 SHEN TONG JIA CHI FA - VERSTARKUNG DER GOTTLICHEN FAHIGKEITEN

Im Gegensatz zu den vier vorangehenden Ubungen wird die fiinfte Ubung in einer sitzenden Position, Lotossitz genannt, ausgefiihrt. Sie kann in etwa mit "Verstirkung der
Uibernatirlichen (gottlichen) Krifte" (ibersetzt werden. Diese Meditationsiibung soll so lange wie nur méglich gehalten werden. Diese Ubung wird von Li Hongzhi als fortgeschrittener
gegeniiber den vorherigen vier Ubungen bezeichnet. "Die Verstarkung der gottlichen Fahigkeiten " ist eine Meditationsiibung, bei welcher der Falun durch die Handgeste des Buddha
gedreht wird. Sie dient dazu, die géttlichen Fahigkeiten zu verstérken. Es handelt sich um eine Ubungsmethode oberhalb der Mittelstufe, die friiher nur im geheimen praktiziert wurde.
Es ist erforderlich, diese Ubung im doppelten Lotossitz zu praktizieren. Wenn man am Anfang den doppelten Lotossitz noch nicht einnehmen kann, darf diese Ubung auch im einfachen
Lotossitz durchgefiihrt werden. Letztendlich muss man diese Ubung jedoch im doppelten Lotossitz praktizieren. Bei dieser Ubung ist der Energiestrom relativ stark. Das Energiefeld rund
um den Kérper ist auch relativ groR. Je ldnger man im Lotossitz bleibt, desto besser. Wahrend der Ubung ist man ohne Gedanken. Man ist gedankenfrei, und man gelangt von der Ruhe
in die Stille. Wenn man beim Meditieren keinen Lotussitz schaffen kann, kann man vorerst auf der Kante eines Stuhls sitzend meditieren. Dabei hat man den gleichen Effekt. Aber als

Praktizierender muss man den Lotussitz schaffen. Mit der Zeit wird das gehen. . . . . . .
Ausgangsposition: Den Lotossitz einnehmen. Riicken und Hals bleiben gerade. Das Kinn wird

leicht zurlickgezogen. Die Zunge beriihrt den oberen Gaumen, und die beiden Zahnreihen

Mantra: beiBen nicht aufeinander. Der Mund bleibt geschlossen. Der Kérper ist entspannt, ohne zu
You Yi WuYi, i erschlaffen. Die Augen sind leicht geschlossen. Im Herzen entsteht Barmherzigkeit. Das Gesicht
Yin Sui Ji Qj; ‘_‘“"h{:" = = strahlt Ruhe und Harmonie aus. Die Hinde kommen in die Jieyin-Position und werden vor dem
Si Kong Fei Kong, ' Unterbauch gehalten (Abb. 5-1). Man sinkt langsam in die Ruhe.
Dong Jing Ru Yi. : . g
'l i P ' " o Handgesten: Die Hande bleiben in der Jieyin-Position und heben sich langsam. Vor dem Kopf
;I.r 4 |‘I |6sen sich die Hande aus der Jieyin-Position. Die Handflachen drehen sich allmahlich nach oben.
i H: Sobald die Handflachen ganz nach oben zeigen, haben die Hande ihre Endposition erreicht
“l “' (Abb. 5-2). (Bei der Handgeste werden die Oberarme durch die Unterarme gefiihrt. Die Arme
b l“ 'H werden mit Kraft bewegt.)
. f.'l"\ - £ -"1":. - Danach trennen sich die Hande, und die Fingerspitzen drehen sich nach hinten. Wahrend die
o o o Hande einen Kreis Gber dem Kopf ziehen, bewegen sie sich langsam nach unten bis schrag vor

dem Kopf (Abb. 5-3). Die Ellbogen kommen maglichst eng zueinander.
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Die Handflachen zeigen nach oben und die Fingerspitzen nach vorn (Abb. 5-4). Danach werden die Handgelenke
gerade und Gberkreuzen sich vor der Brust. Bei den Mannern bewegt sich die linke Hand aul3en, bei den Frauen
die rechte Hand.

Wenn die Hinde am Ende des Uberkreuzens wieder eine Linie bilden (Abb. 5-5), dreht sich das Handgelenk der
AulRenhand in einem Bogen nach aulRen, damit die Handflache nach oben zeigt und die Fingerspitzen nach hinten
weisen. Die Hand wird mit einiger Kraft bewegt.

Nach dem Uberkreuzen dreht sich die Handfliche der inneren Hand allmahlich nach unten. Wenn der Arm
gerade ausgestreckt ist, dreht sich die Hand nach aulRen, damit die Handflache nach aufSen zeigt. Direkt vor dem
Korper zeigt der Arm schrag nach unten und bildet mit dem Kérper einen Winkel von 30 Grad (Abb. 5-6).

Danach geht die linke Hand (die obere Hand) an der Innenseite nach unten. Die rechte Hand dreht sich, damit die
Handflache nach innen zeigt, und geht nach oben. Die vorherige Bewegung seitenverkehrt wiederholen. Die
Positionen der Hande sind vertauscht (Abb. 5-7).

Darauf folgend streckt sich das Handgelenk der rechten Hand der Madnner (und das Handgelenk der linken Hand
der Frauen) gerade, damit die Handflache zum Kérper zeigt. Nach dem Uberkreuzen der Hande vor der Brust
dreht sich die Handflache nach unten. Die Hand senkt sich nach vorn bis zum Unterschenkel. Der Arm bleibt
gerade ausgestreckt. Die linke Hand der Manner (und die rechte Hand der Frauen) dreht sich so, dass die
Handfldche nach innen zeigt. Diese Hand bewegt sich nach oben. Nach dem Uberkreuzen dreht sich die Hand und
bewegt sich bei den Mannern in Richtung der linken Schulter, bei den Frauen in Richtung der rechten Schulter.
Sobald die Position erreicht ist, zeigt die Handflache nach oben, und die Fingerspitzen weisen nach vorn (Abb. 5-
8).

Nun wird die vorherige Bewegung seitenverkehrt wiederholt: Die linke Hand der Manner (und die rechte Hand
der Frauen) bewegt sich an der Innenseite, wahrend die rechte Hand der Manner (und die linke Hand der Frauen)

sich an der AuRenseite bewegt. Die Positionen der Hande werden vertauscht (Abb. 5-9).

Die Bewegungen der Handgesten miissen sehr flieBend und ohne Unterbrechungen durchgefiihrt werden.



Verstarkung: Der letzten Handgeste folgend, bewegt sich die obere Hand an der
Innenseite und die untere Hand an der AuRenseite. Bei Mdnnern dreht sich die

; rechte Hand. Mit der Handflache zur Brust bewegt sich diese Hand nach unten. Die
W linke Hand der Méanner (und die rechte Hand der Frauen) bewegt sich nach oben.

— - | _ L . Sobald die beiden Unterarme sich in einer geraden Linie vor der Brust befinden (Abb.
— o |I” ) W 5.10), werden die Hande jeweils zur Seite ausgestreckt.
“I » Zugleich drehen sich die Handflachen nach unten (Abb. 5-11).
Sl | |, g

_ff'_ Die Hande bewegen sich iber die Knie hinaus und bleiben auf der Héhe der Taille.
Der Unterarm und das Handgelenk bleiben auf gleicher Hohe. Die Arme sind
entspannt (Abb. 5-12).

5-11 5-12

Durch diese Haltung werden die gottlichen Fahigkeiten, die sich im Kérper befinden, zur Verstarkung auf die Hande tbertragen. In der Mitte der Handflache
versplrt man ein Geflihl der Warme oder der Schwere. Oder man hat das Gefiihl, dass die Hand unter Strom steht oder etwas Schweres in der Hand liegt.
Man darf aber nicht mit Absicht nach diesem Geflihl trachten. Lass es einfach so, wie es ist. Je langer man die Haltung einnimmt, desto besser.

Die rechte Hand der Méanner (und die linke Hand der Frauen) wird angewinkelt, und die Handflache dreht sich nach innen. Die Hand bewegt sich zum
Unterbauch. Wenn die Position vor dem Unterbauch erreicht ist, zeigt die Handflache nach oben. Zur gleichen Zeit hebt sich die linke Hand der Manner (und

die rechte Hand der Frauen), dreht sich nach vorn und bewegt sich zum Unterkiefer. Sobald die Hand Schulterhdhe erreicht hat, zeigt die Handflache nach
unten.



Wenn die Position erreicht ist, bleiben der Unterarm und die Hand in einer geraden
i Linie. Die Handflachen der beiden Hande zeigen zueinander (Abb. 5-13). Diese Haltung
) h / sollte sehr lange gelibt werden - solange es geht. Danach bewegt sich die obere Hand in
1]#7;{. ; einem Bogen nach vorn bis vor den Unterbauch. Zugleich hebt sich die untere Hand bis
= zum Unterkiefer, und die Handflache dreht sich dabei nach unten. Der Arm bleibt in
l“ <) Schulterhéhe. Die Handflachen der beiden Hande zeigen zueinander. Die Position
i A G halten (Abb. 5-14). Je langer gelibt wird, desto besser.

Aus der vorherigen Haltung bewegt sich die obere Hand in einem Halbkreis nach vorn bis vor den Unterbauch. Die Hinde kommen in die Jieyin- Position (Abb. 5-15). Man wird ruhig, und die

Meditation beginnt. Man geht tief in die Stille. Das Hauptbewusstsein muss sich aber dariiber im klaren sein, dass man selbst die Ubung praktiziert. Je langer gelibt wird, desto besser. Diese
Ubung soll so lange wie méglich praktiziert werden.

Schlussposition: Zum Schluss die Hande in die Heshi-Position bringen. Man tritt aus der stillen Meditation heraus. Die Beine werden aus dem Lotossitz gel6st.



DINGE, DIE BEIM PRAKTIZIEREN VON FALUN GONG ZU BEACHTEN SIND:

1. Die fiinf Ubungen von Falun Gong kdnnen hintereinander praktiziert werden. Man kann aber auch beliebig irgendeine Ubung
alleine praktizieren. Aber normalerweise sollte man zuerst die erste Ubung 3 Mal machen. Jede Ubung kann alleine praktiziert
werden.

2. Die Bewegungen sollten richtig gemacht werden. Der Rhythmus soll klar sein. Die Hande und Arme sollen sich langsam und
rund bewegen. Egal ob oben oder unten, vorne oder hinten, links oder rechts, sie sollen sich dem Qi-Mechanismus
entsprechend bewegen, rund und langsam. Nicht zu schnell, aber auch nicht zu langsam.

3. Wenn der Korper schwankt, soll man das beenden. Wenn nétig, kann man die Augen aufmachen.

4. Der ganze Korper bleibt entspannt, besonders die Knie. Bei sehr geraden Knien lduft die Energie nicht fliefend.

5. Beim Praktizieren sind die Bewegungen mihelos, natiirlich, flieRend und gemachlich. Sanft aber gleichzeitig mit gewisser
Kraft darin. Trotz der Kraft sind die Bewegungen nicht steif.

6. Beim Beenden der Ubungen hért nur die Bewegung auf. Man braucht nur in die Jieyin-Position zu gehen, und damit ist es
erledigt. Man soll die Energie nicht mit Gedanken einsammeln. Denn die Rotation des Falun kann nicht abgestellt werden.

7. Die langzeitig Kranken oder kérperlich Schwiacheren kénnen der Situation entsprechend weniger tiben, z.B. irgendeine Ubung
auswahlen. Wenn man die stehenden Ubungen nicht schafft, kann man meditieren. Wihrend einer einzelnen Ubung ist es nicht
gut, eine Pause zu machen.

8. Beim Praktizieren werden keine besonderen Bedingungen an den Ort, die Zeit und die Himmelsrichtung gelegt. Es reicht,
wenn der Platz sauber und die Umgebung ruhig ist.

9. Beim Praktizieren der Ubungen soll man keine Gedanken haben oder mit anderen Ubungen mischen. Wenn man das macht,
wird das Falun verformt.

10. Beim Praktizieren wird man auf gewisse Schwierigkeiten stoRen. Sie stellen eine Art ,Karmabeseitigung” dar. Jeder Mensch
hat ,Karma“. Wenn sich der Korper schlecht fiihlt, soll man nicht denken, dass man krank ist. Um das ,, Karma“ zu beseitigen,
kommen die Schwierigkeiten schnell und frihzeitig.

11. Wenn man beim Meditieren keinen Lotussitz schaffen kann, kann man vorerst auf der Kante eines Stuhls sitzend meditieren.
Dabei hat man den gleichen Effekt. Aber als Praktizierender muss man den Lotussitz schaffen. Mit der Zeit wird das gehen.

12. Wenn man beim Meditieren gewisse Bilder oder Szenen sieht, soll man sie nicht beachten und die Ubungen weitermachen.
Wenn etwas Schreckliches eine Stérung verursacht, oder wenn man sich bedroht fiihlt, soll man sofort daran denken: Der
Lehrer von Falun Gong schitzt mich und ich firchte mich vor nichts.




SHUANG SHOU HESHI Mit beiden Hinden in die Heshi-Position gehen

Bei der Heshi-Position befinden sich die Arme in einer geraden Linie. Die Arme sind angehoben, damit die Achselhohlen frei bleiben. Andernfalls werden
die Energiekanéle zugedrickt. Die Fingerspitzen bleiben vor der Brust. Sie diirfen weder vor dem Gesicht gehalten werden, noch den Korper beriihren. Die
Handballen liegen aufeinander, wahrend ein Hohlraum zwischen den Handen entsteht.

DIE KOU XIAO FU Die Hinde vor dem Unterbauch liberkreuzen

Die Arme sollen angehoben werden. Bei den Ubungen miissen die Arme aus gutem Grund angehoben werden: Wenn die Achselhéhlen nicht frei sind,
werden die Energiekanale zugedriickt, und die Energie kann nicht durchflieen. Bei dieser Bewegung befindet sich die linke Hand der Manner (und die
rechte Hand der Frauen) an der Innenseite. Der Abstand zwischen den Handen ist eine Handkante breit. Die Hande sollen nicht miteinander in Berlihrung
kommen. Der Abstand zwischen der Hand und dem Korper ist zwei Handkanten breit. Die Hand darf den Korper ebenfalls nicht bertihren. Der Laogong-
Punkt in der Hand wird durch den Falun geoffnet. Eigentlich ist der Laogong-Punkt ein Feld, das sich in jeder Existenzform des Korpers in allen Raumen
befindet. Er existiert nicht nur als Laogong-Punkt des physischen Korpers. Sein Feld ist sehr groR. Es ist sogar groRer als die Flache deiner physischen Hand.
Alles muss geoffnet werden. Bei uns wird er durch den Falun gedffnet. Der Falun dreht sich auf beiden Handen. Deshalb sollen die Hande nicht
miteinander in Beriihrung kommen. Nach der Ubung, beim Uberkreuzen der Hande vor dem Unterbauch, ist die Energie in den Hinden duRerst stark. Der
andere Zweck des Uberkreuzens der Hande vor dem Unterbauch besteht darin, den Falun in deinem Unterbauch zu verstirken. So werden Tausende und
aber Tausende von Dingen entstehen.

JIE DING YIN Mit beiden Handen in die Jieyin-Position gehen

"Jie Ding Yin", abgekdirzt: Jieyin. In der Jieyin-Position liegen die Hande nicht einfach aufeinander. Die Daumenspitzen berihren sich in einem Bogen, und
die Daumen bilden mit den unteren Fingern ein Oval. Die Finger liegen dicht beieinander. Die Finger der unteren Hand liegen unter den Fingern der
oberen Hand. Bei der Jieyin-Position liegt die linke Hand der Manner (und die rechte Hand der Frauen) oben. Warum? Weil die Mdnner einen puren
Yang-Korper und die Frauen einen puren Yin- Kérper haben. Manner sollen Yang ziigeln und Yin entwickeln, wahrend Frauen Yin ziigeln und Yang
entwickeln sollen, um Yin und Yang auszugleichen. Bei der Jieyin-Position miissen die Arme auf jeden Fall angehoben werden. Der Mittelpunkt des
Energiefeldes - und gleichzeitig der Mittelpunkt unseres Falun - befindet sich zwei Daumen breit unterhalb des Bauchnabels. Aus diesem Grund muss die
Jieyin-Position etwas niedriger liegen, damit der Falun gehalten wird. Manche Leute entspannen die Hande, die Beine jedoch nicht. Die Beine sollen aber
ebenfalls entspannt sowie gestreckt und gedehnt werden.
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