Översättning av tal till övningarna
	Di yi tao gong fa 

“Fo zhan qian shou”

Yu bei shi:

Liang jiao yu jian tong kuan

Zi ran zhan li

Quan shen fang song

Song er bu xie

Qi kua liang chu cheng hua liu zhuang tai

Xia e wei shou

Liang yan wei bi

She ding shang e

Ya chi wei wei li feng

Zui chun bi shang

Jie yin

Mi le chen yao

Chen

Ru lai guan ding

Shuang shou he shi

Wo qiu ning zhang 

zhang zhi qian kun

Chen Fang song

Shuang shou he shi

Wo qiu ning zhang 

zhang zhi qian kun

Chen Fang song

Shuang shou he shi

Jin hou fen shen

Chen Fang song

Shuang shou he shi

Shuang long xia hai

Chen Fang song

Shuang shou he shi

Pu sa fu lian
Chen Fang song

Shuang shou he shi

Luo han bei shan

Chen Fang song

Shuang shou he shi

Jin gang pai shan

Chen Fang song

Shuang shou he shi

Die kou xiao fu
Jie yin

Di er tao gong fa

“Fa lun zhuang fa”

Shuang shou jie yin

Liang shou man man tai qi

“Tou qian bao lun”

Shi zhi xiang dui

Liang bi bao yuan

Liang zhang yu mei tong qi

Man man fang xia

“Fu qian bao lun”

Zhang xin xiang shang

Shi zhi xiang dui

Liang bi bao yuan

Liang bi man man tai qi

“Tou ding bao lun”

Zhang xin dui xiang tou ding

Shi zhi xiang dui
Liang bi bao yuan

“Liang ce bao lun”

Zhang xin dui xiang liang er

Quan shen fang song

Die kou xiao fu

Shuang shou jie yin

Di san tao gong fa

“Guan tong liang ji fa”

Jie yin

Dan shou chong guan

He shi

Chong guan … X 17

…

Ling yi zhi shou gen shang

Tong shi chong guan

Guan … chong … X 9
Shuang shou xia lai
Shun shi zhen tui dong fa lun si ci

Shuang shou jie yin

Di si tao gong fa
“Fa lun zhou tian fa”
Shuang shou jie yin

He shi

Liang shou sui ji xia zou

Rao jiao yi zhou

Cong ti hou shang lai

Neng liang dai ru liang bi

Ning zhang

Guo tou

Sui ji xia zou

Rao jiao yi zhou

Cong ti hou shang lai

Shuang zhang ba neng liang dai ru liang bi

Ning zhang

Guo tou

Sui ji xia zou

Liang shou li shen ti bu chao guo shi gong fen

Sui ji er xing

Sui ji xia zou

Cong ti hou shang lai

Shuang zhang ba neng liang dai ru liang bi

Ning zhang

Zai liang bi de yin mian tui guo tou

Sui ji xia zou

Cong ti hou shang lai
Zuan kong quan
Ning zhang
Guo tou
Sui ji xia zou
Cong ti hou shang lai

Dong zuo yao huan man yuan

Sui ji xia zou
Cong ti hou shang lai

Zuan kong quan
Neng liang dai ru liang bi
Ning zhang
Guo tou
Sui ji xia zou
Rao jiao yi zhou

Cong ti hou shang lai

Neng liang dai ru liang bi

Ning zhang

Guo tou

Sui ji xia zou

Rao jiao yi zhou

Cong ti hou shang lai

Neng liang dai ru liang bi

Ning zhang

Guo tou

Shuang shou xia lai

Die kou xiao fu

Shuang shou jie yin

Di wu tao gong fa

“Shen tong jia chi fa”

Yu bei shi:

Pan tui da zuo
Shen ti bao chi zheng zhi

Liang shou jie yin

Liang yan wei bi

She ding shang e

Ya chi wei wei li feng

Xia e wei shou

Zui chun bi shang

Xin sheng ci bei

Mian dai xiang he zhi yi

Jian jian ru jing

Si jing fei ding

Shou qi shi xin sui yi dong

Shou sui ji er xing

Liang shou jie yin

Dong zuo yao huan man yuan

Shuang shou sui zhe qi ji er xing

Da shou yin de yao qiu shi

Xiao bi dai dong da bi

Wai rou nei gang

Liang shou la kai

Ba gong neng da chu ti wai

Zai liang zhang xia yong gong li jia chi

Ben gong fa yao qiu

Neng zuo duo chang shi jian

jiu zuo duo chang shi jian

bian zhang

zhe shi jia chi zhu zhuang zhi gong

yao qiu shi jian hen chang

Neng zuo duo chang shi jian

jiu zuo duo chang shi jian

bian zhang

zhe shi jia chi zhu zhuang zhi gong

yao qiu shi jian hen chang

Neng zuo duo chang shi jian

jiu zuo duo chang shi jian

shuang shou jie yin

yao qiu da zuo shi jian chang

shen du ru ding

zhu yi:

zhu yi shi bu yao wan quan fang song

chu ding hou shuang shou he shi


	Den 1:a övningen 

”Buddha sträcker ut sina tusen händer”

Förberedelse:

Håll fötterna på axelbredds avstånd

Stå naturligt 

Slappna av i hela kroppen 

avslappnad men ej slapp 

Knän och höfter lätt böjda 

Drag in underkäken något

Ögonen lätt slutna

Tungspetsen mot den hårda gommen 

Låt tänderna vara lätt isär 

Stäng munnen 

(Gör positionen) Jie yin

Maitreya sträcker på ryggen 

Sträck 

Tathagata fyller på energi in i hjässan 

För samman händerna till He shi

Som hållandes en boll vrid händerna åt motsatta håll 

Händerna pekar mot himmel och jord 

Sträck Slappna av 

För samman händerna till He shi

Vänd händerna 

Händerna pekar mot himmel och jord 

Sträck Slappna av 

För samman händerna till He shi

Den gyllene apan delar på kroppen

Sträck Slappna av 

För samman händerna till He shi

Två drakar dyker ner i havet

Sträck, slappna av 

För samman händerna till He shi

Bodhisattva lägger händerna på lotusblomman

Sträck Slappna av 

För samman händerna till He shi

Arhat bär ett berg på ryggen

Sträck Slappna av 

För samman händerna till He shi

Vajra skjuter på berget 

Sträck Slappna av 

För samman händerna till He shi

Överlappa händerna vid nedre delen av buken

(Gör positionen) Jie yin

Den andra övningen

Falun stå-som-en-pelare 

För samman händerna till Jie yin

Båda händerna lyfts upp långsamt 

”Håll om hjulet framför huvudet” 

Fingrarna pekar mot varandra 

Armarna bildar en cirkel 

Händerna hålls i höjd med ögonbrynen 

För långsamt ner händerna 

”Håll om hjulet framför magen”

Handflatorna är vända uppåt

Fingrarna pekar mot varandra 

Armarna bildar en cirkel

Båda armarna förs upp långsamt

”Håll om hjulet över huvudet” 

Handflatorna riktas mot hjässan 

Fingrarna pekar mot varandra

Armarna bildar en cirkel

”Håll om hjulet på båda sidorna” 

Handflatorna riktas mot öronen 

Slappna av i hela kroppen

Överlappa händerna vid nedre delen av buken

För samman händerna till Jie yin

Den tredje övningen

”Genomträngande av de två kosmiska ytterligheterna”


För samman händerna till Jie yin

Enhandsstrykningar upp och en ner

För samman händer till He shi 

(Stryk) Upp och ner (repeteras 17 gånger)

Den andra handen kommer upp

Samtidig handstrykning

Ner….Upp  (repetera 9 gånger)

Båda händerna kommer ner

Knuffa till och rotera Falun medsols fyra gånger 

För samman händerna till Jie yin

Den fjärde övningen

”Falun Himmelska kretslopp”

För samman händerna till Jie yin

För samman händerna till He shi

Båda händerna förs neråt följande mekanismen 

Runda fötterna

Kom upp längs baksidan av kroppen 

För energin till armarna

Rotera händerna 

Korsa över huvudet 

Följ mekanismen neråt 

Runda fötterna

Kom upp från ryggen

De två händerna för energin till armarna

Rotera händerna 

Korsa över huvudet 

Följ mekanismen neråt 

Händerna ska vara mindre än 10 cm utanför kroppen 

Följ mekanismen

Följ mekanismen neråt 

Kom upp från ryggen, 

Det två händerna för energin till armarna

Rotera händerna 

Korsa över huvudet från armarnas Yin-sida

Följ mekanismen neråt 

Kom upp från ryggen

Slut händerna och bilda ett hålrum

Rotera händerna 

Korsa över huvudet 

Följ mekanismen neråt 

Kom upp från ryggen

Rörelserna ska vara lugna, långsamma och mjuka 

Följ mekanismen neråt 

Kom upp från ryggen

Slut händerna och bilda ett hålrum 

För energin till armarna

Rotera händerna

Korsa över huvudet

Följ mekanismen neråt 

Runda fötterna

Kom upp från ryggen

För energin till armarna

Rotera händerna 

Korsa över huvudet 

Följ mekanismen neråt 

Runda fötterna

Kom upp från ryggen

För energin till armarna

Rotera händerna 

Korsa över huvudet 

Båda händerna kommer ner

Överlappa händerna framför nedre bukområdet 


För samman händerna till Jie yin

Den femte övningen

Metoden att stärka de övernaturliga förmågorna

Förberedelse

Sitt med korsade ben

Håll kroppen i upprätt position

För samman händerna till Jie yin

Slut ögonen lätt

Håll tungspetsen mot hårda gommen

Sära tänderna lite 

Dra lätt in käken

Stäng munnen

Medkänsla framträder ur hjärtat

Ha ett lugnt och harmoniskt uttryck

Träd gradvis in i stillhet 

Var Stilla men inte i Ding-tillståndet 

När händerna börjar röra sig så följer hjärtat sinnet 

Händernas rörelse följer mekanismen

För samman händerna till Jie yin

Rörelsen bör vara lugna, långsamma och mjuka 

Händerna följer energimekanismen

Kraven för utförandet av handgesterna är: 
Underarmarna leder överarmarna 

Mjukt på utsidan, stabilt på insidan

Händerna Öppnade vid sidan 

För förmågorna till utsidan av kroppen 

Stärkandet sker under handflatorna med Gong-styrkan

Kraven för denna övning är: 
Utför övningen så länge som man har kapacitet till det

I enlighet med ens förmåga

Byt händernas positioner

Detta är att stärka Gong i form av en pelare

Den kräver ganska lång tid 

Sitt så länge som man klarar 

I enlighet med ens förmåga

Byt händernas positioner

Detta är att stärka Gong i form av en pelare

Den kräver ganska lång tid

Sitt så länge som möjligt 

I enlighet med ens förmåga

För samman händerna till Jie jin

Det kräver att man sitter länge i meditation, 

Går in i ett tillstånd av djup Ding

Notera:

Huvudmedvetandet får inte vara fullkompligt avslappnat 

Efter att ha kommit ut ur Ding, för samman händerna till

He shi


PAGE  
4

