Uwaga! Polecenia wypowiadane przez mistrza przetłumaczyłem na język polski w celu pomocy nowym praktykującym w szybszym przyswojeniu ćwiczeń. Jednakże proszę brać pod uwagę, że tłumaczenie to jest ograniczone moim zrozumieniem ćwiczeń i ograniczone moim zrozumieniem chińskiego i angielskiego, przez co może zawierać błędy. Starałem się oddać ogólne znaczenie tego, co oznaczają poszczególne zdania, więc proszę traktować to tłumaczenie jedynie jako pomoc. Głównym źródłem instrukcji ćwiczeń jest literatura książkowa (książka “Falun Gong” i “Wielka Droga Doskonałości”) i instrukcja video.

Pinyin
Wersja Polska

Di Yi Tao Gong Fa
Ćwiczenie pierwsze

Fo Zhan Qian Shou
Budda pokazuje tysiąc rąk

Shen Shen He Yi
Ciało i Duch Łączą Się w Jedno

Dong Jing Sui Ji
Wykonuj Ruchy Spokojnie Podążając za Mechanizmami Energetycznymi

Ding Tian Du Zun
Wysoki Jak Niebo, Nieporównywalnie Szlachetny

Qian Shou Fo Li
Postawa Buddy o Tysiącu Rąk

Yu Bei Shi:
Przygotowanie:

Liang Jiao Yu Jian Tong Kuan
Stopy rozstawione na szerokość barków

Zi Ran Zhan Li
Stój naturalnie

Quan Shen Fang Song
Rozluźnij całe ciało

Song Er Bu Xie
Rozluźnij, ale nie za bardzo

Xi Kua Liang Chu Cheng Hua Liu Zhuang Tai
Ugnij lekko kolana i biodra

Xia E Wei Shou
Wciągnij lekko żuchwę

Liang Yan Wei Bi
Zamknij oczy

She Ding Shang E
Językiem dotknij górnego podniebienia

Ya Chi Wei Wei Li Feng
Zęby lekko rozwarte

Zui Chun Bi Shang
Usta zamknięte

Jie Yin
Połączenie rąk (Jieyin)

Mi Le Shen Yao
Maitreya rozciąga swoje plecy

Chen
Rozciągnij

Ru Lai Guan Ding
Tathagata wlewa energię do wierzchołka głowy

Shuang Shou He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Wo Qiu Ning Zhang
Obróć dłońmi jakby trzymając piłkę

Zhang Zhi Qian Kun
Ręce wskazują na niebo i ziemię

Chen, Fang Song
Rozciągnij, Rozluźnij

Shuang Shou He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Wo Qiu Ning Zhang
Obróć dłońmi jakby trzymając piłkę

Zhang Zhi Qian Kun
Ręce wskazują na niebo i ziemię

Chen, Fang Song
Rozciągnij, Rozluźnij

Shuang Shou He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Jin Hou Fen Shen
Złota małpa rozciąga swoje ciało

Chen, Fang Song
Rozciągnij, Rozluźnij

Shuang Shou He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Shuang Long Xia Hai
Dwa smoki wskakują do morza

Chen, Fang Song
Rozciągnij, Rozluźnij

Shuang Shou He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Pu Sa Fu Lian
Bodhisattva kładzie ręce na kwiecie lotosu

Chen, Fang Song
Rozciągnij, Rozluźnij

Shuang Shou He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Luo Han Bei Shan
Arhat niesie na plecach górę

Chen, Fang Song
Rozciągnij, Rozluźnij

Shuang Shou He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Jin Gang Pai Shan
Vadżra obala górę

Chen, Fang Song
Rozciągnij, Rozluźnij

Shuang Shou He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Die Kou Xiao Fu
Załóż ręce jedna na drugą przed podbrzuszem

Jie Yin
Połączenie rąk (Jieyin)

Di Er Tao Gong Fa
Ćwiczenie drugie

FaLun Zhuang Fa
Postawa stojąca Falun

Sheng Hui Zeng Li
Rośnie Mądrość, Wzmacnia Siła

Rong Xin Qing Ti
Spokojne Serce, Lekkie Ciało

Si Miao Si Wu
Jak w Cudownym i Oświeconym Stanie

Fa Lun Chu Qi
Falun Zaczyna się Wznosić

Shuang Shou JieYin
Połącz ręce (Jieyin)

Liang Shou Man Man Tai Qi
Podnieść powoli obie ręce

Tou Qian Bao Lun
Trzymanie koła przed głową

Shi Zhi Xiang Dui
Palce wskazują na  siebie nawzajem

Liang Bi Bao Yuan
Ramiona formują koło

Liang Zhang Yu Mei Tong Qi
Dłonie na wysokości brwi

Man Man Fang Xia
Powoli opuść ręce

Fu Qian Bao Lun
Trzymanie koła przed brzuchem

Zhang Xin Xiang Shang
Środki dłoni wskazują do góry

Shi Zhi Xiang Dui
Palce wskazują na siebie nawzajem

Liang Bi Bao Yuan
Ramiona formują koło

Liang Bi Man Man Tai Qi
Powoli podnieść obie ręce

Tou Ding Bao Lun
Trzymanie koła nad głową

Zhang Xin Dui Xiang Tou Ding
Środki dłoni wskazują czubek głowy

Shi Zhi Xiang Dui
Palce wskazują na siebie nawzajem

Liang Bi Bao Yuan
Ramiona formują koło

Liang Ce Bao Lun
Trzymanie koła po obu stronach głowy

Zhang Xin Dui Xiang Liang Er
Środki dłoni skierowane w stronę obu uszu

Quan Shen Fang Song
Rozluźnij całe ciało

Die Kou Xiao Fu
Załóż ręce jedna na drugą przed podbrzuszem

Shuang Shou Jie Yin
Połącz ręce (Jieyin)

Di San Tao Gong Fa
Ćwiczenie trzecie
Guan Tong Liang Ji Fa
Przenikanie dwóch krańców kosmicznych
Jing Hua Ben Ti
Oczyścić Ciało

Fa Kai Ding Di
Fa Otwiera Górę i Dół

Xin Ci Yi Meng
Współczujące Serce, Silna Wola

Tong Tian Che Di
Idzie przez Niebo, Penetruje Ziemię

Jie Yin
Połączenie rąk (Jieyin)

Dan Shou Chong Guan
Ruch jednej ręki

He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Chong Guan … x17
W dół i górę (17 razy)

Ling Yi Zhi Shou Gen Shang
Druga ręka podąża do góry

Tong Shi Chong Guan
Jednoczesne ruchy obu rąk

Guan … Chong  x9
W dół … w górę (9 razy)

Shuang Shou Xia Lai
Obie ręce schodzą do dołu

Shun Shi Zhen Tui Dong Fa Lun Si Ci
Obróć Falun 4 razy zgodnie z ruchem wskazówek zegara

Shuang Shou Jie Yin
Połączenie rąk

Di Si Tao Gong Fa
Ćwiczenie czwarte

Fa Lun Zhou Tian Fa
Niebiański Obwód Falun

Xuan Fa Zhi Xu
Obracające się Fa Dosięga Pustki

Xin Qing Si Yu
Czyste Serce Jak Nefryt

Fan Ben Gui Zhen
Powrót do Swojego Prawdziwego, Pierwotnego Ja

You You Si Qi
Lekki, Czujesz Jakbyś Się Unosił

Shuang Shou Jie Yin
Połączenie rąk (Jieyin)

He Shi
Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

Liang Shou Sui Ji Xia Zou
Obie ręce podążają w dół za mechanizmami energetycznymi

Rao Jiao Yi Zhou
Okrążenie dookoła stóp

Cong Ti Hou Shang Lai
Podnoś ręce z tyłu pleców

Zuan Kong Quan
Zwiń puste piąstki

Neng Liang Dai Ru Liang Bi
Przenieś energię do ramion

Ning Zhang
Obróć dłonie

Guo Tou
Nad głową

Sui Ji Xia Zou
Podążaj na dół za mechanizmami energetycznymi

Rao Jiao Yi Zhou
Okrążenie dookoła stóp

Cong Ti Hou Shang Lai
Podnoś ręce z tyłu pleców

Shuang Zhang Ba Neng Liang Dai Ru Liang Bi
Dwie dłonie przenoszą energię do ramion

Ning Zhang
Obróć dłonie

Guo Tou
Nad głową

Sui Ji Xia Zou
Podążaj na dół za mechanizmami energetycznymi

Liang Shou Li Shen Ti Bu Chao Guo Shi Gong Fen
Obie dłonie nie dalej od ciała niż 10 cm

Sui Ji Er Xing
Podążaj za mechanizmami

Sui Ji Xia Zou
Podążaj na dół za mechanizmami energetycznymi

Cong Ti Hou Shang Lai
Podnoś ręce z tyłu pleców

Shuang Zhang Ba Neng Liang Dai Ru Liang Bi
Dwie dłonie przenoszą energię do ramion

Ning Zhang
Obróć dłonie

Zai Liang Bi De Yin Mian Tui Guo Tou
Po stronie Yin ramion przesuń nad głową

Sui Ji Xia Zou
Podążaj na dół za mechanizmami energetycznymi

Cong Ti Hou Shang Lai
Podnoś ręce z tyłu pleców

Zuan Kong Quan
Utwórz puste piąstki

Ning Zhang
Obróć dłonie

Guo Tou
Nad głową

Sui Ji Xia Zou
Podążaj na dół za mechanizmami energetycznymi

Cong Ti Hou Shang Lai
Podnoś ręce z tyłu pleców

Dong Zuo Yao Huan Man, Yuan
Ruchy powinny być powolne, zaokrąglone

Sui Ji Xia Zou
Podążaj na dół za mechanizmami energetycznymi

Cong Ti Hou Shang Lai
Podnoś ręce z tyłu pleców

Zuan Kong Quan
Utwórz puste piąstki

Neng Liang Dai Ru Liang Bi
Przenieś energię do ramion

Ning Zhang
Obróć dłonie

Guo Tou
Nad Głową

Sui Ji Xia Zou
Podążaj na dół za mechanizmami energetycznymi

Rao Jiao Yi Zhou
Okrążenie dookoła stóp

Cong Ti Hou Shang Lai
Podnoś ręce z tyłu pleców

Neng Liang Dai Ru Liang Bi
Przenieś energię do ramion

Ning Zhang
Obróć dłonie

Guo Tou
Nad Głową

Sui Ji Xia Zou
Podążaj na dół za mechanizmami energetycznymi

Rao Jiao Yi Zhou
Okrążenie dookoła stóp

Cong Ti Hou Shang Lai
Podnoś ręce z tyłu pleców

Neng Liang Dai Ru Liang Bi
Przenieś energię do ramion

Ning Zhang
Obróć dłonie

Guo Tou
Nad Głową

Shuang Shou Xia Lai
Obie ręce schodzą na dół

Die Kou Xiao Fu
Załóż ręce jedna na drugą przed podbrzuszem (Heshi)

Shuang Shou Jie Yin
Połączenie rąk (Jieyin)

Di Wu Tao Gong Fa
Ćwiczenie piąte

Shen Tong Jia Chi Fa
Wzmacnianie Niebiańskich Sił

You Yi Wu Yi
Jakby Intencją, Ale Bez Intencji

Yin Sui Ji Qi
Znaki Rąk Podążają za Mechanizmami Energetycznymi

Si Kong Fei Kong
Jakby Pustka, Ale Nie Pustka

Dong Jing Ru Yi
Wykonuj Ruchy Spokojnie Jakby z Intencją

Yu Bei Shi:
Przygotowanie:

Pan Tui Da Zuo
Siądź ze skrzyżowanymi nogami 

Shen Ti Bao Chi Zheng Zhi
Utrzymuj ciało wyprostowane do góry

Liang Shou Jie Yin
Połącz dłonie (Jieyin)

Liang Yan Wei Bi
Oczy lekko zamknięte

She Ding Shang E
Język dotyka górnego podniebienia

Ya Chi Wei Wei Li Feng
Zęby lekko rozwarte

Xia E Wei Shou
Wciągnij lekko żuchwę

Zui Chun Bi Shang
Usta zamknięte

Xin Sheng Ci Bei
W sercu rośnie miłosierdzie

Mian Dai Xiang He Zhi Yi
Wyraz twarzy spokojny i pogodny

Jian Jian Ru Jing
Stopniowo wejdź w spokój

Si Jing Fei Ding
Spokój, ale nie Ding (stan wyciszenia)

Shou Qi Shi Xin Sui Yi Dong
Kiedy ręce rozpoczną ruchy, serce podąża za ruchem

Shou Sui Ji Er Xing
Ręce podążają za mechanizmami

Liang Shou Jie Yin
Połączenie dłoni (Jieyin)

Dong Zuo Yao Huan Man Yuan
Ruchy powinny być powolne, spokojne, zaokrąglone (gładkie)

Shuang Shou Sui Zhe Qi Ji Er Xing
Obie ręce podążają za mechanizmami energetycznymi

Da Shou Yin De Yao Qiu Shi
Wymagania co do robienia znaków rąk:

Xiao Bi Dai Dong Da Bi
Ramiona prowadzone są przez przedramiona

Wai Rou Nei Gang
Delikatnie na zewnątrz, mocno do wewnątrz

Liang Shou La Kai
Obie ręce otwierają się na boki

Ba Gong Neng Da Chu Ti Wai
Wysyłanie zdolności na zewnątrz ciała

Zai Liang Zhang Xia Yong Gong Li Jia Chi
Wzmacnianie pod obiema dłońmi używając mocy energii

Ben Gong Fa Yao Qiu
Wymagania co do tego ćwiczenia:

Neng Zuo Duo Chang Shi Jian
Tak długo jak można je wykonywać,

Jiu Zuo Duo Chang Shi Jian
tak długo należy je wykonywać.

Bian Zhang
Zmień dłonie

Zhe Shi Jia Chi Zhu Zhuang Zhi Gong
To jest wzmacnianie gong o kształcie kolumny

Yao Qiu Shi Jian Hen Chang
Wymaga długiego okresu czasu

Neng Zuo Duo Chang Shi Jian
Tak długo jak można je wykonywać,

Jiu Zuo Duo Chang Shi Jian
tak długo należy je wykonywać.

Bian Zhang
Zmień dłonie

Zhe Shi Jia Chi Zhu Zhuang Zhi Gong
To jest wzmacnianie gong o kształcie kolumny

Yao Qiu Shi Jian Hen Chang
Wymaga długiego okresu czasu

Neng Zuo Duo Chang Shi Jian
Tak długo jak można je wykonywać,

Jiu Zuo Duo Chang Shi Jian
tak długo należy je wykonywać.

Shuang Shou Jie Yin
Połączenie rąk (Jieyin)

Yao Qiu Shi Jian Hen Chang
Wymaga długiego okresu czasu

Yao Qiu Da Zuo Shi Jian Chang
Wymaga siedzenia w medytacji przez długi okres czasu

Shen Du Ru Ding
Wejdź w stan głębokiego Ding (stan wyciszenia)

Zhu Yi:
Uwaga:

Zhu Yi Shi Bu Yao Wan Quan Fang Song
Świadomość główna nie jest całkowicie rozluźniona

Chu Ding Hou Shuang Shou He Shi
Po wyjściu z Ding, Złóż ręce przed klatką piersiową (Heshi)

