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ΑΣΚΗΣΕΙΣ FALUN DAFA 
	Exercise 1

Ντι γι τάο γκονγκ φα
“Φο τζαν τσιάν σόου”.

Σεν σεν χε γι
Ντονγκ τζινγ σουί τζι
Ντινγκ τιαν ντου ζουν
Τσιάν σόου φο λι
Γιου μπέι σι:

Λιανγκ τζιάο γιου τζιάν τονγκ κουάν
Ζι ραν τζαν λι
Κουάν σεν φανγκ σονγκ
Σονγκ ερ μπου σιέ
Τσι κουά λιανγκ τσου τσενγκ χουα λιου τζουάν τάι
Σιά ε γουέι σου
Λιανγκ γιαν γουέι μπι
Σε ντινγκ σανγκ υ
Για τσι γουέι λι φενγκ
Ζούι τσαν μπι σανγκ

Τσιέ γιν
Μι λε τσεν γιάο
Τσεν
Ρου λάι γκουάν ντινγκ
Σουάνγκ σόου χε σι
Γο τσιου νινγκ τζανγκ, 

Τζανγκ τζι τσιάν κουν
Τσεν, φανγκ σονγκ
Σουάνγκ σόου χε σι
Γο τσιου νινγκ τζανγκ, 

Τζανγκ τζι τσιάν κουν
Τσεν, φανγκ σονγκ
Σουάνγκ σόου χε σι
Τζιν χου φεν σεν
Τσεν, φανγκ σονγκ
Σουάνγκ σόου χε σι
Σουανγκ λονγκ σιά χάι
Τσεν, φανγκ σονγκ
Σουάνγκ σόου χε σι
Που σα φου λιαν
Τσεν, φανγκ σονγκ
Σουάνγκ σόου χε σι
Λιούο χαν μπέι σαν
Τσεν, φανγκ σονγκ
Σουάνγκ σόου χε σι
Τζιν γκανγκ πάι σαν
Τσεν, φανγκ σονγκ
Σουάνγκ σόου χε σι
Ντιέ κου σιάο φο
Τσιε γιν
Άσκηση 2

Ντι ερ τάο γκονγκ φα
“Φα λουν τζουάνγκ φα”.

Σενγκ χουί ζενγκ λι
Ρονγκ σιν τσινγκ τι
Σι μιάο σι βου
Φα λουν τσου τσι
Σουάνγκ σόου τσιε γιν
Λιανγκ σόου μαν μαν τάι τσι
“Τόου τσιάν μπάο λουν”

Σι τζι σιάν ντουί
Λιανγκ μπι μπάο γιουάν
Λιανγκ τζανγκ γιου μέι τονγκ τσι
Μαν μαν φανγκ σιά
“Φο τσιάν μπάο λουν”

Τζαν σιν σιάν σανγκ
Σι τζι σιάν ντουί
Λιανγκ μπι μπάο γιουάν
Λιανγκ μπι μαν μαν τάι τσι
 “Τόου ντινγκ μπάο λουν”

Τζαν σιν ντουί σιάνγκ τόου ντινγκ
Σι τζι σιάν ντουί
Λιανγκ μπι μπάο γιουάν
“Λιανγκ σε μπάο λουν”

Τζανγκ σιν ντουί σιάνγκ λιανγκ ερ
Τσουάν σεν φανγκ σονγκ
Ντιέ κου σιάο φο
Σουάνγκ σόου τσιε γιν
Άσκηση 3

Ντι σαν τάο γκονγκ φα
“Γκουάν τονγκ λιανγκ τζι φα”.

Τζιν χουά μπεν τι
Φα κάι ντινγκ ντι
Σιν τσι γι μενγκ
Τονγκ τιάν τσε ντι
Τσιε γιν 
Νταν σόου τσονγκ γουάν
Χε σι
Τσονγκ γκουάν … x 17

….

Λινγκ γι τζι σοου τζεν σανγκ
Τονγκ σι τσονγκ γκουάν
Γκουάν … τσονγκ … x 9
….
Σουάνγκ σόου σιά λάι
Σουν σι τζεν τουί ντονγκ φα λουν σι τσι
Σουάνγκ σόου χε σι
Άσκηση 4

Ντι σι τάο γκονγκ φα
“Φα λουν τζου τιαν φα”.

Σουάν φα τζι σου
Σιν τσινγκ σι γι
Φαν μπεν γκουί τζεν
Γιου γιου σι τσι
Σουάνγκ σόου τσιέ γιν
Χε σι
Λιανγκ σόου σουί τζι σιά τζοου
Ράο τζιάο γι τζόου
Σονγκ τι χου σανγκ λάι
Νενγκ λιανγκ ντάι ρου λιανγκ μπι
Νινγκ τζανγκ
Γκούο τόου
Σουί τζι σιά τζόου
Ράο τζιάο γι τζόου
Σονγκ τι χου σανγκ λάι
Σουάν τζανγκ μπα νενγκ λιανγκ ντάι ρου λιανγκ μπι
Νινγκ τζανγκ
Γκούο τόου
Σουί τζι σιά τζόου
Λιανγκ σου λι σεν τι μπι τσάο γκούο σι γκονγκ φεν
Σουί τζι ερ σινγκ
Σουί τζι σιά τζόου
Σονγκ τι χου σανγκ λάι
Σουάν τζανγκ μπα νενγκ λιανγκ ντάι ρου λιανγκ μπι
Νινγκ τζανγκ
Ζάι λιανγκ μπι ντε γιν μιάν τουί γκούο τόου
Σουί τζι σιά τζόου
Σονγκ τι χου σανγκ λάι
Ζουάν κονγκ κουάν
Νινγκ τζανγκ
Γκούο τόου
Σουί τζι σιά τζόου
Σονγκ τι χου σανγκ λάι 
Ντονγκ ζούο γιάο χουάν, μαν, γιουάν
Σουί τζι σιά τζόου
Σονγκ τι χου σανγκ λάι
Ζουάν κονγκ κουάν
Νενγκ λιανγκ ντάι ρου λιανγκ μπι
Νινγκ τζανγκ
Γκούο τόου
Σουί τζι σιά τζόου
Ράο τζιάο γι τζου 

Σονγκ τι χου σανγκ λάι
Νενγκ λιανγκ ντάι ρου λιανγκ μπι
Νινγκ τζανγκ
Γκούο τόου
Σουί τζι σιά τζόου
Ράο τζιάο γι τζου 

Σονγκ τι χου σανγκ λάι
Νενγκ λιανγκ ντάι ρου λιανγκ μπι
Νινγκ τζανγκ
Γκούο τόου
Σουάνγκ σόου σιά λάι
Ντιέ κου σιάο φο
Σουάνγκ σόου τσιέ γιν
Άσκηση 5

Ντι βου τάο γκονγκ φα
“Σεν τονγκ τζιά τσι φα”.

Γιου γι βου γι
Γιν σουί τζι τσι
Σι κονγκ φέι κονγκ
Ντονγκ τζινγκ ρου γι
Γιου μπέι σι:

Παν τουί ντα τζούο
Σεν τι μπάο τσι τζενγκ τζι
Λιανγκ σόου τσιε γιν
Λιανγκ γιαν γουέι μπι
Σε ντινγκ σανγκ υ
Για τσι γουέι γουέι λι φενγκ
Σιά ε γουέι σου
Ζούι τσαν μπι σανγκ
Σιν σενγκ σι μπέι
Μιαν ντάι σιάνγκ χε τζι γι
Τζιάν τζιάν ρου τζινγκ
Σι τζινγκ φει ντινγκ
Σόου τσι σι σιν σουί γι ντονγκ
Σόου σουί τζι ερ σινγκ
Λιανγκ σόου τσιε γιν
Ντονγκ τζούο γιάο χουάν, μαν, γιουάν
Σουάνγκ σόου σουί τζε τσι τζι ερ σινγκ 
Ντα σόου γιν δτε γιάο τσιού σι
Σιάο μπι ντάι ωτονγκ δα δι
Βάι ρου νάι γκανγκ
Λιανγκ σόου λα κάι
Μπα γκονγκ νενγκ ντα τσου τι γουέι
Τζάι λιανγκ τζιανγκ σιά γιονγκ γκονγκ λι τζιά τσι
Μπεν γκονγκ φα γιάο τσιού
Νενγκ τζούο ντούο τσανγκ σι τζιαν
Τζιού τζούο ντούο τσανγκ σι τζιαν
μπιαν τζανγκ
τζε σι τζιά τσι τζου τζουάνγκ τζι γκονγκ
γιάο τσιού σι τζιάν χεν τσανγκ
Νενγκ τζούο ντούο τσανγκ σι τζιαν
Τζιού τζούο ντούο τσανγκ σι τζιαν
μπιαν τζανγκ
τζε σι τζιά τσι τζου τζουάνγκ τζι γκονγκ
γιάο τσιού σι τζιάν χεν τσανγκ
Νενγκ τζούο ντούο τσανγκ σι τζιαν
Τζιού τζούο ντούο τσανγκ σι τζιαν
Σουάνγκ σόου τσιε γιν
γιάο τσιού ντα τζούο σι τζιάν τσανγκ
σεν ντου ρου ντινγκ
τζου γι:

τζου γι σι μπου γιάο γουάν τσουάν φανγκ σονγκ
τσου ντινγκ χου σουάνγκ σόου χε σι

	Exercise 1

Η πρώτη άσκηση
«Ο Φο εμφανίζει χίλια χέρια»
Προετοιμασία:

Πόδια ανοιχτά στο πλάτος των ώμων
Σταθείτε φυσικά
Χαλαρώστε όλο το σώμα
Χαλαρό, αλλά όχι άτονο
Κνήμες & γοφοί σε ελαφριά γωνία
Μέσα το κάτω σαγόνι
Μάτια κλειστά
Η άκρη της γλώσσας ακουμπά τον ουρανίσκο
Τα δόντια χωρίζουν ελαφρά
Χείλη κλειστά
Συνδέουμε τα χέρια
Ο Μαλτρέγια ισιώνει την πλάτη του
Τεντώνουμε
Ο Ταθαγκάτα γεμίζει ενέργεια μέσα απ’ την κορυφή του κεφαλιού
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Σαν να κρατάμε μια μπάλα, γυρνάμε τις παλάμες προς αντίθετες κατευθύνσεις
Τα χέρια δείχνουν ουρανό και γη
Τεντώνουμε, Χαλαρώνουμε
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Σαν να κρατάμε μια μπάλα, γυρνάμε τις παλάμες προς αντίθετες κατευθύνσεις
Τα χέρια δείχνουν ουρανό και γη
Τεντώνουμε, Χαλαρώνουμε
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Ο χρυσός πίθηκος σχίζει το σώμα του
Τεντώνουμε, Χαλαρώνουμε
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Δύο δράκοι μπαίνουν στη θάλασσα
Τεντώνουμε, Χαλαρώνουμε
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Ο Μποντισάτβα βάζοντας τα χέρια στους λωτούς
Τεντώνουμε, Χαλαρώνουμε
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Ο Άρχατ κουβαλά ένα βουνό στην πλάτη του
Τεντώνουμε, Χαλαρώνουμε
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Ο Βάιρα ανατρέπει ένα βουνό
Τεντώνουμε, Χαλαρώνουμε
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Επικαλύπτουμε τα χέρια μπροστά στην κάτω κοιλιακή χώρα
Συνδέουμε τα χέρια.
Άσκηση 2

Η δεύτερη άσκηση
«Η όρθια στάση του Φάλουν»
Συνδέουμε τα χέρια
Και τα δύο χέρια ανεβαίνουν αργά
Αγκαλιάζουν τον τροχό μπροστά απ΄το κεφάλι
Τα δάχτυλα δείχνουν το ένα το άλλο
Τα χέρια σχηματίζουν κύκλο
Οι παλάμες στο ύψος των φρυδιών
Αργά κατεβάζουμε τα χέρια
Αγκαλιάζουμε τον τροχό μπροστά στην κοιλιά

Τα κέντρα απ’ τις παλάμες κοιτούν πάνω
Τα δάχτυλα δείχνουν το ένα το άλλο
Τα χέρια σχηματίζουν κύκλο
Και τα δύο χέρια ανεβαίνουν αργά
Αγκαλιάζουν τον τροχό πάνω απ΄το κεφάλι
Τα κέντρα απ’ τις παλάμες κοιτούν την κορυφή του κεφαλιού

Τα δάχτυλα δείχνουν το ένα το άλλο
Τα χέρια σχηματίζουν κύκλο
Αγκαλιάζουμε τον τροχό κι απ’ τις δύο πλευρές
Τα κέντρα απ’ τις παλάμες κοιτούν τα αυτιά
Χαλαρώνουμε όλο το σώμα
Επικαλύπτουμε τα χέρια μπροστά στην κάτω κοιλιακή χώρα
Συνδέουμε τα χέρια
Άσκηση 3

Η τρίτη άσκηση
Διαπερνώντας τα δύο κοσμικά άκρα
Συνδέουμε τα χέρια
Ανεβοκατεβάσματα του καθενός χεριού
Πιέζουμε τα δύο χέρια μπροστά στο στήθος 
(Ανεβοκατεβαίνοντας) Πάνω και κάτω x 17 φορές
……

Το άλλο χέρι ακολουθεί και ανεβαίνει
Ανεβοκατεβαίνοντας ταυτόχρονα
Κάτω … πάνω … x 9 
……

Και τα δύο χέρια κατεβαίνουν
Πιέζουμε να γυρίσουμε το Φάλουν 4 φορές με τη φορά των δειχτών του ρολογιού
Συνδέουμε τα χέρια
Άσκηση 4

Η τέταρτη άσκηση
Το ουράνιο κύκλωμα του Φάλουν
Συνδέουμε τα χέρια
Πιέζουμε τα δύο χέρια μεταξύ τους
Και τα δύο χέρια κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Κάνουν κύκλο γύρω από τα πόδια
Ανεβαίνουν πίσω απ΄το σώμα
Φέρνουν την ενέργεια στους βραχίονες
Γυρνάμε τις παλάμες
Περνάμε πάνω απ’ το κεφάλι
Και τα δύο χέρια κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Κάνουν κύκλο γύρω από τα πόδια
Ανεβαίνουν πίσω απ΄το σώμα
Φέρνουν την ενέργεια στους βραχίονες
Γυρνάμε τις παλάμες
Περνάμε πάνω απ’ το κεφάλι
Κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Τα χέρια όχι μακρύτερα από 10 εκ. απ΄το σώμα
Ακολουθώντας το μηχανισμό
Κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Ανεβαίνουν πίσω απ΄το σώμα
Οι δύο παλάμες φέρνουν την ενέργεια στους βραχίονες
Γυρνάμε τις παλάμες
Περνάμε πάνω απ’ το κεφάλι από την Γιν πλευρά των χεριών
Κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Ανεβαίνουν πίσω απ΄το σώμα
Κάνουμε κούφιες γροθιές
Γυρνάμε τις παλάμες
Περνάμε πάνω απ’ το κεφάλι
Κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Ανεβαίνουν πίσω απ΄το σώμα
Οι κινήσεις πρέπει να είναι χωρίς βιασύνη, αργές, απαλές
Κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Ανεβαίνουν πίσω απ΄το σώμα
Κάνουμε κούφιες γροθιές
Φέρνουμε την ενέργεια στους βραχίονες
Γυρνάμε τις παλάμες
Περνάμε πάνω απ’ το κεφάλι
Κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Κάνουν κύκλο γύρω από τα πόδια
Ανεβαίνουν πίσω απ΄το σώμα
Φέρνουν την ενέργεια στους βραχίονες
Γυρνάμε τις παλάμες
Περνάμε πάνω απ’ το κεφάλι
Κατεβαίνουν ακολουθώντας το μηχανισμό
Κάνουν κύκλο γύρω από τα πόδια
Ανεβαίνουν πίσω απ΄το σώμα
Φέρνουμε την ενέργεια στους βραχίονες
Γυρνάμε τις παλάμες
Περνάμε πάνω απ’ το κεφάλι
Και τα δύο χέρια κατεβαίνουν
Επικαλύπτουμε τα χέρια μπροστά στην κάτω κοιλιακή χώρα
Συνδέουμε τα χέρια
Άσκηση 5

Η πέμπτη άσκηση
Τρόπος της ενδυνάμωσης των Υπερφυσικών Ικανοτήτων
Προετοιμασία:

Καθόμαστε με τα πόδια σταυρωμένα
Κρατάμε το σώμα ορθό και ίσιο
Συνδέουμε τα χέρια
Τα μάτια ελαφρά κλειστά
Η άκρη της γλώσσας ακουμπά τον ουρανίσκο
Τα δόντια χωρίζουν ελαφρά
Το κάτω σαγόνι ελαφρά μέσα
Χείλη κλειστά
Ευσπλαχνία πηγάζει απ΄την καρδιά
Παίρνουμε μια ήρεμη και γαλήνια έκφραση
Μπαίνουμε σιγά-σιγά σε ηρεμία
Ηρεμία αλλά όχι στην κατάσταση Ding
Όταν τα χέρια αρχίζουν να κινούνται η καρδιά ακολουθεί το μυαλό 

Τα χέρια ακολουθούν το μηχανισμό
Συνδέουμε τα χέρια
Οι κινήσεις πρέπει να είναι αβίαστες, αργές, απαλές
Και τα δύο χέρια κινούνται σύμφωνα με το μηχανισμό
Οι απαιτήσεις για τις χειρονομίες είναι:

Οι πήχεις των χεριών οδηγούν τους βραχίονες
Μαλακά εξωτερικά, σφιχτά εσωτερικά
Και τα δύο χέρια ανοίγουν στις πλευρές
Στέλνωντας την ενέργεια έξω από το σώμα
Δυναμώνουν κάτω από τις παλάμες με ενεργειακό δυναμικό
Η απαίτηση αυτής της άσκησης είναι:

Κάντε την άσκηση όσο πιο πολύ μπορεί ο καθένας 

Σύμφωνα με την ικανότητα
Αλλάξτε παλάμες
Αυτό ενδυναμώνει την σχηματισμένη στήλη του γκονγκ
Απαιτεί πολύ χρόνο
Συνεχίστε όσο πιο πολύ μπορεί ο καθένας 

Σύμφωνα με την ικανότητα
Αλλάξτε παλάμες
Αυτό ενδυναμώνει την σχηματισμένη στήλη του γκονγκ
Απαιτεί πολύ χρόνο
Συνεχίστε όσο πιο πολύ μπορεί ο καθένας 

Σύμφωνα με την ικανότητα
Συνδέουμε τα χέρια
Απαιτεί να καθήσουμε σε διαλογισμό για πολύ ώρα
μπαίνοντας στην κατάσταση βαθέως Ding

Προσοχή:

Η κύρια συνείδηση δεν πρέπει να είναι τελείως χαλαρή
Βγαίνοντας από το Ding, πιέζουμε τα χέρια μεταξύ τους



� ding (ding) – μία κατάσταση στο διαλογισμό κατά την οποία το μυαλό είναι τελείως άδειο(καμία σκέψη), ενώ παραμένει συνειδητό.
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