फालुन दाफा अभ्यास
	Exercise 1

Di yi tao gong fa दी यी ताओ गोंग फा
“Fo zhan qian shou”. फो ज़न च्यान् शोउ
Shen shen he yi शन शन हे यी
Dong jing sui ji दोंग जिंग स्वी जी
Ding tian du zun दिंग् त्यान् दूं ज़न
Qian shou fo li च्यान् शोउ फो ली
Yu bei shi: यू बी शी
Liang jiao yu jian tong kuan ल्यागं जीआओ यू ज्यान् तोंग क्वान्
Zi ran zhan li ज रान् जान ली
Quan shen fang song क्वान् शन फांग सोगं
Song er bu xie सोगं अर बु शी
Qi kua liang chu cheng hua liu zhuang tai ची क्वा ल्यांग चू छेंग व्हा लीउ ज्वांग ताइ
Xia e wei shou शिआ इ वी शोउ
Liang yan wei bi ल्यागं यान वी बी 
She ding shang e श दिंग शांग इ
Ya chi wei wei li feng या ची वी वी ली फंग
Zui chun bi shang जुइ चन बी शांग
Jie yin जीयिन
Mi le chen yao मि ले शेन् याओ
Chen चन
Ru lai guan ding रू लाई ग्वान् दिंग
Shuang shou he shi श्वांग शोउ ह शी
Wo qiu ning zhang, वो चीउ निंग जांग
zhang zhi qian kun ज़ांग ज्हि च्यान् कुन्
Chen, Fang song चन फंग सोंग
Shuang shou he shi श्वांग शोउ ह शी
Wo qiu ning zhang, वो चीउ निंग जांग
zhang zhi qian kun ज़ांग ज्हि च्यान् कुन्
Chen, Fang song चन फंग सोंग
Shuang shou he shi श्वांग शोउ ह शी
Jin hou fen shen जिन् होउ फेन् शेन्
Chen, Fang song चन, फंग सोंग
Shuang shou he shi श्वांग शोउ ह शी
Shuang long xia hai श्वांग लोंग शिआ हाइ
Chen, Fang song चन फंग सोंग
Shuang shou he shi श्वांग शोउ ह शी
Pu sa fu lian पू सा फू ल्यान्
Chen, Fang song चन फंग सोंग
Shuang shou he shi श्वांग शोउ ह शी
Luo han bei shan लुओ हन् बी शन्
Chen, Fang song चन फंग सोंग
Shuang shou he shi श्वांग शोउ ह शी
Jin gang pai shan जिन् गंग पाई शन्
Chen, Fang song चन फंग सोंग
Shuang shou he shi श्वांग शोउ ह शी
Die kou xiao fu दाइ कोव श्याओ फु
Jie yin जीयिन्
Exercise 2

Di er tao gong fa दी अर ताओ गोंग फा
“Fa lun zhuang fa” फालुन ज़ुऑंग फा
Sheng hui zeng li शेंग हुइ ज़ेग ली
Rong xin qing ti रोंग् शिन् चिगं ति
Si miao si wu सी मिआओ सी वु
Fa lun chu qi फा लुन च्यु ची
Shuang shou jie yin श्वांग शोउ जीयिन्
Liang shou man man tai qi ल्यागं शोउ मन मन ताई ची
“Tou qian bao lun” तोउ च्यान बाउ लुन्
Shi zhi xiang dui शी जी श्यागं तूई
Liang bi bao yuan ल्यागं बी बाओ युआन
Liang zhang yu mei tong qi ल्यागं जागं यू मी तोंग ची
Man man fang xia मन मन फंग शिआ
“Fu qian bao lun” फु च्यान् बाओ लुन्
Zhang xin xiang shang जागं शीन् श्यागं शागं
Shi zhi xiang dui शी जी श्यागं तूई
Liang bi bao yuan ल्यागं बी बाओ युआन
Liang bi man man tai qi ल्यागं बी मन मन ताई ची
“Tou ding bao lun” तोव दिंग् बाओ लुन्
Zhang xin dui xiang tou ding जागं शीन् तूई श्यागं तोउ दिंग
Shi zhi xiang dui शी जी श्यागं तूई
Liang bi bao yuan ल्यागं बी बाओ युआन
“Liang ce bao lun” ल्यांग स बाओ लुन्
Zhang xin dui xiang liang er जागं शीन् तूई श्यागं ल्यागं अर
Quan shen fang song क्वान् शन फंग सोंग
Die kou xiao fu दाइ कोव श्याओ फु
Shuang shou jie yin श्वांग शोउ जीयिन्
Exercise 3

Di san tao gong fa दी सान ताओ गोंग फा
“Guan tong liang ji fa”. ग्वान तोंग ल्यांग ज़ि फा
Jing hua ben ti ज़िग हुवा बन् ती
Fa kai ding di फा काई दिंग दि
Xin ci yi meng शिन् सी यि मेंग्
Tong tian che di तोंग त्यान च दि
Jie yin जीयिन्
Dan shou chong guan तान शोउ चोंग् ग्वान
He shi ह शी
Chong guan … X 17 चोंग ग्वान … X 17

….

Ling yi zhi shou gen shang लिंग यि झि शोउ जेन शांग
Tong shi chong guan तोंग शोउ चोंग ग्वान
Guan … chong … X 9 ग्वान चोंग … X 9

….

Shuang shou xia lai श्वांग शोउ शिआ लाई
Shun shi zhen tui dong fa lun si ci श्वांग शोउ जन तुई दोंग फालुन शी सी
Shuang shou jie yin श्वांग शोउ जीयिन्
Exercise 4

Di si tao gong fa दी सी ताओ गोंग फा
“Fa lun zhou tian fa”. फालुन ज़ोउ त्यान् फा
Xuan fa zhi xu श्वान् फा ज़ि शु
Xin qing si yu शिन चिंग सि यु
Fan ben gui zhen फन् बेन् ग्वी ज़ेन
You you si qi यू यू सि चि
Shuang shou jie yin श्वांग शोउ जीयिन्
He shi ह शी
Liang shou sui ji xia zou ल्यांग शोउ सुई जी शिआ जोउ
Rao jiao yi zhou राओ जीआआ यि ज़ोउ
Cong ti hou shang lai कांग ती होउ शागं लाई
Neng liang dai ru liang bi नेंग ल्यांग दाई रू ल्यांग बी
Ning zhang निंग जांग
Guo tou गुओ तोउ
Sui ji xia zou सुई जी शिआ जोउ
Rao jiao yi zhou राओ जीआआ यि ज़ोउ
Cong ti hou shang lai कांग ती होउ शागं लाई
Shuang zhang ba neng liang dai ru liang bi श्वांग जांग बा नेंग ल्यांग दाई रू ल्यांग बी
Ning zhang निंग जांग
Guo tou गुओ तोउ
Sui ji xia zou सुई जी शिआ जोउ
Liang shou li shen ti bu chao guo shi gong fen ल्यांग शोउ ली शन ती बु शाओ गुओ शी गोंग फेन्
Sui ji er xing सुई जी अर शिंग
Sui ji xia zou सुई जी शिआ जोउ
Cong ti hou shang lai कांग ती होउ शागं लाई
Shuang zhang ba neng liang dai ru liang bi श्वांग जांग बा नेंग ल्यांग दाई रू ल्यांग बी
Ning zhang निंग जांग
Zai liang bi de yin mian tui guo tou जाइ ल्यांग बी दे यिन म्यान तुई गुओ तोउ
Sui ji xia zou सुई जी शिआ जोउ
Cong ti hou shang lai कांग ती होउ शागं लाई
Zuan kong quan जुआन् कोंग क्वान्
Ning zhang निंग जांग
Guo tou गुओ तोउ
Sui ji xia zou सुई जी शिआ जोउ
Cong ti hou shang lai कांग ती होउ शागं लाई
Dong zuo yao huan, man, yuan दोंग जोउ याओ हुआन मन युआन
Sui ji xia zou सुई जी शिआ जोउ
Cong ti hou shang lai कांग ती होउ शागं लाई
Zuan kong quan जुआन् कोंग क्वान
Neng liang dai ru liang bi नेंग ल्यांग दाई रू ल्यांग बी
Ning zhang निंग जांग
Guo tou गुओ तोउ
Sui ji xia zou सुई जी शिआ जोउ
Rao jiao yi zhou राओ जीआआ यि ज़ोउ
Cong ti hou shang lai कांग ती होउ शागं लाई
Neng liang dai ru liang bi नेंग ल्यांग दाई रू ल्यांग बी
Ning zhang निंग जांग
Guo tou गुओ तोउ
Sui ji xia zou सुई जी शिआ जोउ
Rao jiao yi zhou राओ जीआआ यि ज़ोउ
Cong ti hou shang lai कांग ती होउ शागं लाई
Neng liang dai ru liang bi नेंग ल्यांग दाई रू ल्यांग बी
Ning zhang निंग जांग
Guo tou गुओ तोउ
Shuang shou xia lai श्वांग शोउ शिआ लाई
Die kou xiao fu दाइ कोव श्याओ फु
Shuang shou jie yin श्वांग शोउ जीयिन्
Exercise 5

Di wu tao gong fa दी वू ताओ गोंग फा
“Shen tong jia chi fa”. शेन् तोंग जिआ चि फा
You yi wu yi यू यि वू यि
Yin sui ji qi यिन स्वि जि चि
Si kong fei kong सि कोंग फि कोंग
Dong jing ru yi दोंग जिंग रू यि
Yu bei shi: यू बी शी
Pan tui da zuo पन तुई दा जोउ
Shen ti bao chi zheng zhi शेन् ति बाउ ची झेंग ज्हि
Liang shou jie yin ल्यांग शोउ जीयिन्
Liang yan wei bi ल्यांग यान वी बी
She ding shang e श दिंग शांग इ
Ya chi wei wei li feng या ची वी वी ली फंग
Xia e wei shou शिआ इ वी शोउ
Zui chun bi shang जुइ चन बी शांग
Xin sheng ci bei शिन् शेंग यि बी
Mian dai xiang he zhi yi म्यान दाई श्यागं ह झि यि
Jian jian ru jing ज्यान् ज्यान् रू ज़िग
Si jing fei ding शी ज़िग फि दिंग
Shou qi shi xin sui yi dong शोउ ची शी शिन् सुई यि दोंग
Shou sui ji er xing शोउ स्वि जी अर शिंग
Liang shou jie yin ल्यांग शोउ जीयिन्
Dong zuo yao huan, man, yuan दोंग जोउ याओ हुआन मन युआन
Shuang shou sui zhe qi ji er xing श्वांग शोउ स्वि जी चि जी अर शिंग
Da shou yin de yao qiu shi दा शोउ यिन् द याओ चीउ शी
Xiao bi dai dong da bi श्याओ बी दाई दोंग दा बी
Wai rou nei gang वाइ रोउ नी गंग
Liang shou la kai ल्यागं शोउ ला काई

Ba gong neng da chu ti wai बा गोंग नेंग दा चू ति वाइ
Zai liang zhang xia yong gong li jia chi जाइ ल्यांग जांग शिआ योंग गोंग ली जीआ ची
Ben gong fa yao qiu बन् गोंग फा याओ चीउ
Neng zuo duo chang shi jian नेंग जुओ दुओ चागं शी ज्यान्
jiu zuo duo chang shi jian जिउ जुओ दुओ चागं शी ज्यान्
bian zhang बीआन् जांग
zhe shi jia chi zhu zhuang zhi gong जी शी जीआ ची ज़ु ज़ुऑंग जी गोंग
yao qiu shi jian hen chang याओ चीउ शी ज्यान् हन् चागं
Neng zuo duo chang shi jian नेंग जुओ दुओ चागं शी ज्यान्
jiu zuo duo chang shi jian जिउ जुओ दुओ चागं शी ज्यान्
bian zhang बीआन् जांग
zhe shi jia chi zhu zhuang zhi gong जी शी जीआ ची ज़ु ज़ुऑंग जी गोंग
yao qiu shi jian hen chang याओ चीउ शी ज्यान् हन् चागं
Neng zuo duo chang shi jian नेंग जुओ दुओ चागं शी ज्यान्
jiu zuo duo chang shi jian जिउ जुओ दुओ चागं शी ज्यान्
shuang shou jie yin श्वांग शोउ जीयिन्
yao qiu da zuo shi jian chang याओ चीउ दा जुओ शी ज्यान् चागं
shen du ru ding शन दूं रू दिंग
zhu yi: ज़ु यी
zhu yi shi bu yao wan quan fang song ज़ु यी शी बु याओ वान क्वान् फंग सोंग
chu ding hou shuang shou he shi चू दिंग होउ श्वांग शोउ ह शी
	अभ्यास 1
पहला अभ्यास
बुध्द सहस्त्र हस्त प्रदर्शन क्रिया
मन और शरीर को एक साथ जुडें 
शक्ति यंत्रों के अनुसार क्रिया करें
आकाश जितना ऊँचा और अतुलनीय करुणामय
सहस्त्र हस्त के साथ बुद्ध सीधे खड़े होते हैं
तैयारी:

दोनों पैरों के मध्य कन्धे की चौड़ाई जितनी दूरी रखें
स्वभाविक तरीके से खड़े हों
शरीर को तनाव रहित छोड़ें,

परन्तु अधिक ढ़ीला न हो
घुटनों को हल्का मोड़ें
ठोड़ी को थोड़ा अन्दर खींचें
आंखों को धीरे से बन्द करें
जीभ की नोक से ऊपरी तालु को छुएं
दांतों के मध्य थोड़ा स्थान छोड़ें
होठ बन्द करें
हाथों को मिलाएं
मैत्रेय अपनी कमर फैलाते हुए
खींचे
तथागत सर के कपाल में शक्ति भरते हुए
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
जैसे बॉल पकडा हो दोनों हाथों को विपरीत दिशा में घुमाएं
लोक व धरती की ओर हाथों को दिखाना
खींचे एकदम ढ़ीला छोड़ दें
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
जैसे बॉल पकडा हो दोनों हाथों को विपरीत दिशा में घुमाएं
लोक व धरती की ओर हाथों को दिखाना
खींचे एकदम ढ़ीला छोड़ दें
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
स्वर्णिम वानर अपने शरीर को विभाजित करते हुए
खींचे एकदम ढ़ीला छोड़ दें
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
दो अजगर समुद्र में छलांग लगाते हुए
खींचे एकदम ढ़ीला छोड़ दें
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
बोधिसत्व कमल पर हाथ रखे हुए
खींचे एकदम ढ़ीला छोड़ दें
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
अरहट पर्वत को अपनी पीठ पर सम्भाले हुए
खींचे एकदम ढ़ीला छोड़ दें
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
वज्र एक पर्वत को धकेलते हुए
खींचे एकदम ढ़ीला छोड़ दें
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
उदर के निचले क्षेत्र के समक्ष हाथों को आमने सामने रखें
हाथों को मिलाएं
अभ्यास 2
दूसरा अभ्यास
फालुन स्थिर मुद्रा क्रिया
विवेक का विकास और शक्तियों का संवर्धन
हृदय की शान्ति और शरीर का हल्कापन
जैसे एक अद्भुत और ज्ञानप्राप्ति की अवस्था में हों
फालुन का उदय आरम्भ होता है
हाथों को मिलाएं
धीरे-धीरे दोनों हाथों को ऊपर उठाएं
चक्र को सर के सामने थामीए
दोनों हाथों की अंगुलियों एक दूसरे के सामने हो
दोनों बाहों से एक वृत्ता बनाएं
हथेलियां भोहों के स्तर पर रखें
दोनों हाथों को धीरे-धीरे नीचे करें
चक्र को उदर के सामने थामीए
हथेलियां ऊपर की ओर रहें
दोनों हाथों की अंगुलियों एक दूसरे के सामने हो
दोनों बाहों से एक वृत्ता बनाएं
दोनों हाथों को धीरे-धीरे उठाए
चक्र को सर के ऊपर थामीए
हथेलियां नीचे सर की तरफ रहें
दोनों हाथों की अंगुलियों एक दूसरे के सामने हो
दोनों बाहों से एक वृत्ता बनाएं
सर के दोनों ओर चक्र को थामना
हथेलियां कानों की ओर रखें
सारे शरीर को तनाव रहित रखें
उदर के निचले क्षेत्र के समक्ष हाथों को आमने सामने रखें
हाथों को मिलाएं
अभ्यास 3
तीसरा अभ्यास
ब्रह्माण्ड के दो छोरों की भेदन क्रिया
शरीर को शुद्ध करें
फा ऊपर और नीचे के शक्ति मार्गों को खोलता है
ह्रदय करुणामय है और इच्छा दृढ़ है
आकाश की ऊँचाई और पृथ्वी की गहराई तक पहुंचे
हाथों को मिलाएं
एक हाथ की गति
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
(एक हाथ की गति आरम्भ करें) ऊपर और नीचे x 17 बार
......
दूसरे हाथ को ऊपर की तरफ उठाएं
दोनों हाथों की गति 
ऊपर 3 नीचे x 9 बार
......
दोनों हाथों को नीचे की ओर लाएं
फालुन को चार बार घड़ी की दिशा में घुमाएं 
हाथों को मिलाएं
अभ्यास 4
चौथा अभ्यास
फालुन अलौकिक परिपथ क्रिया
फा का आवर्तन रिक्त अवस्था तक पहुंचता है
ह्रदय एक शुद्ध रत्न की भांति स्वच्छ है
अपने मूल और आत्मस्वरूप की और वापसी
आप हल्का अनुभव करते हैं जैसे तैर रहे हों
हाथों को मिलाएं
छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें
दोनों हाथ तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐगें
पैरों के सामने से वृत्ता बनाएं
शरीर के पीछे की तरफ से ऊपर आऐं
शक्ति को दोनों हाथों में लाएं
हथेलियों को मोड़ें
सिर के ऊपर से लाएं
तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐं
पैरों के सामने से वृत्ता बनाएं
शरीर के पीछे की तरफ से ऊपर आऐं
दोनों हथेलियां शक्ति को दोनों बाहो में लाएगी
हथेलियों को मोड़ें
सिर के ऊपर से लाएं
तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐं
हाथों व शरीर के बीच करीब 10 सेंमी. (4 इंच) की दूरी रखें
तन्त्र का अनुसरण करते हुए
तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐं
शरीर के पीछे की तरफ से ऊपर आऐं
दोनों हथेलियां शक्ति को दोनों बाहो में लाएगी
हथेलियों को मोड़ें
बाहों के यिन पक्ष से गुजारते हुए ऊपर सिर के पीछे की तरफ ले जाएं
तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐं
शरीर के पीछे की तरफ से ऊपर आऐं
खोखली मुट्ठीयाँ बनाएं
हथेलियों को मोड
सिर के ऊपर से लाएं
तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐं
शरीर के पीछे की तरफ से ऊपर आऐं
हर गति आराम से, धीमी व शान्त होनी चाहिऐ
तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐं
शरीर के पीछे की तरफ से ऊपर आऐं
खोखली मुट्ठीयाँ बनाएं
शक्ति को दोनों हाथों में लाएं
हथेलियों को मोड
सिर के ऊपर से लाएं
तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐं
पैरों के सामने से वृत्ता बनाएं
शरीर के पीछे की तरफ से ऊपर आऐं
शक्ति को दोनों हाथों में लाएं
हथेलियों को मोड
सिर के ऊपर से लाएं
तन्त्र का अनुसरण करते हुए नीचे जाऐं
पैरों के सामने से वृत्ता बनाएं
शरीर के पीछे की तरफ से ऊपर आऐं
शक्ति को दोनों हाथों में लाएं
हथेलियों को मोड
सिर के ऊपर से लाएं
दोनों हाथ नीचे आऐगें
उदर के निचले क्षेत्र के समक्ष हाथों को आमने सामने रखें
हाथों को मिलाएं
अभ्यास 5
पांचवा अभ्यास
दिव्य शक्तियों को सुदृढ़ करने की क्रिया
जैसे इच्छा के साथ, किन्तु बिना इच्छा के
हस्त क्रियाएं शक्ति यंत्रों के साथ चलेंगी
जैसे रिक्त हो, किन्तु रिक्त भी नहीं
सरलता से गति करें या शांत हो जायें
तैयारी:
दोनों पैरौं को एक दुसरे के दुसरे को उपर रखकर बैठें
शरीर को सीधा रखें
हाथों को मिलाएं
आंखों को धीरे से बन्द करें
जीभ की नोक से ऊपरी तालु को छुए
दांतों के बीच थोड़ा स्थान छोड़ें
जबड़े को थोड़ा अन्दर खींचे
होंठ बंद
हृदय को करूणा से भरे
चेहरे पर शान्त भाव रखें
धीरे-धीरे शान्ति में प्रवेश करें
गहन शान्ति में परन्तु दिंग में नहीं
जब हाथ की गति आरम्भ होती है तो हृदय विचारों का पीछा करता है
गति को गुरु द्वारा स्थापित चिजीं (शक्ति तन्त्र) का अनुसरण करना चाहिए
हाथों को मिलाएं
हाथों की गतिविधियां बिना किसी जल्दबाजी के धीरे-धीरे व शान्त होनी चाहिए
हाथ, गुरु द्वारा स्थापित शक्ति तन्त्र (चिजीं) का अनुसरण करते हैं
हाथों की गतिविधियां करने की आवश्यकताएं:
कोहनी से आगे की बांह ऊपरी बांह का नेतृत्व करती है
बाहर की ओर ढीला, अंदर की तरफ से मज़बूत
दोनों हाथ दोनों तरफ खुलते हैं
शक्ति को शरीर से बाहर करते हुऐ
शक्ति को हथेलियों के नीचे सुदृढ़ करते हुए
इस अभ्यास के लिए कुछ आवश्यकताएं:
इस स्थिति में तब तक ठहरें जब तक की और अधिक ठहरा न जाए 
अपनी क्षमता के अनुसार
हथेलियां बदलें
यह स्तम्भाकार गोंग सुदृढ करने के लिऐ है
ज्यादा देर रूकने की जरूरत होती है
तब तक ठहरें जब तक की और अधिक ठहरा न जाए
अपनी क्षमता के अनुसार
हथेलियां बदलें
यह स्तम्भाकार गोंग सुदृढ करने के लिऐ है
ज्यादा देर रूकने की जरूरत होती है
तब तक ठहरें जब तक की और अधिक ठहरा न जाए
अपनी क्षमता के अनुसार
हाथों को मिलाएं
ज्यादा देर शान्ति में बैठेने की जरूरत होती है
धीरे-धीरे दिंग में चले जाएं
चेतावनी:

मुख्य चेतना को इस बात का आभास रहना चाहिए कि आप क्रिया कर रहे हैं
दिंग से बाहर आने के बाद, छाती के सामने दोनों हाथों को जोड़ें


PAGE  
7

