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Mbi Dafén'
(Lunyuz)

Dafa &shté mencuria e Krijuesit. Ajo éshté djepi i parimeve themelore t& krijimit, mbi te
cilén jané ndértuar qiejt, toka, dhe universi. Ajo pérfshin gjithéshka, qé nga grimcat me t€ vogla
deri tek mé t€ medhaté, ndérsa shfaget ndryshe né€ secilin prej niveleve ekzistuese té trupit
kozmik. Nga thellésité e trupit kozmik shfagen fillimisht grimcat mé t€ vogla, t€ ndjekura nga
shtresa pérmbi shtresa grimcash té panumérta, qé shkojné né madhési nga me té voglat né té
médhaté, duke arritur késhtu né shtresat siperfagésore qé njerézimi njeh—ato t& atomeve,
molekulave, planeteve, dhe galaktikave—dhe mé larg akoma, n€ até qé éshté akoma mé e
madhe. Grimca t€ madhésive t€ ndryshme pérbéjné jeté t€ madhésive t€ ndryshme, si dhe botét e
madhésive t€ ndryshme qé€ mbushin trupin kozmik. Jetét né secilin prej niveleve t& ndryshme té
grimcave 1 perceptojné grimcat e nivelit mé t€ madh se to t€ jené planetet n€ giellin e tyre, dhe
kjo éshté e vérteté né ¢do nivel. Pér jetét n€ ¢do nivel t€ universit, kjo duket sikur vazhdon
pafundésisht. Ishte Dafa ajo qé krijoi kohén dhe hapésirén, shuméllojshmériné e jetéve dhe
specieve, dhe t€ gjith€ krijimin; ¢do gj€ q€ ekziston i detyrohet asaj, me asgjé nuk éshté jashté
saj. T¢€ gjitha kéto jané shprehjet konkrete, né nivele t€ ndryshme, té cilésive t& Dafés: Zhen,
Shan, dhe Ren’.

Sado t& pérparuara t& jené mjetet me te cilat njerézit eksplorojné hapésirén dhe
hulumtojné jetén, njohurité e fituara jane té€ kufizuara né disa pjesé€ té caktuara té kétij dimensioni
ku njerézit banojné né njé nivel t& ulét t& universit. Planete t& tjeré ishin eksploruar mé paré nga
njerézit gjaté qytetérimeve t€ méparshme parahistorike. Megjithaté, pamvarésisht nga lartésité
dhe distancat e arritura, njerézimi nuk ka arritur kurré t€ shképutet nga dimensioni né té cilén ai
ekziston. Njerézimi nuk do t& arrijé kurré té shoh€ imazhin e vérteté té gjithésis€. Q& nj€ genie
njerézore t€ kuptojé misteret e universit, kohé-hapésirés, dhe trupit té njeriut, ai duhet té fillojé
kultivimin e njé Rruge t€ vérteté dhe t& arrijé pérndritje shpirtérore té€ vérteté, duke ngritur
nivelin e tij t€ ekzistencés. Népérmjet kultivimit karakteri i tij moral do t€ ngrihet dhe kur ai té
keté mésuar t€ dallojé se ¢faré éshté me té vérteté e miré€ nga e keqe, dhe virtytin nga vesi, dhe ai
shkon pértej nivelit njerézor, ai do t& shohé dhe do té fitojé akses né realitetet e universit, si dhe
jetét e niveleve dhe dimensioneve té tjera.

Ndérsa njerézit shpesh pretendojné se kérkimet e tyre shkencore jané pér té€ "pérmirésuar
cilésiné e jetés", éshté konkurrenca teknologjike qé€ i shtyn ato. Dhe né shumicén e rasteve ato
kané ndodhur vetém pasi njerézit kan€ pérjashtuar hyjnité and braktisur kodet morale q& kané pér
qéllim vetépérmbajtjen. Kéto ishin arsyet qé qytetérimet e sé kaluarés u shkatérruan shpesh heré.
Eksplorimet njerézore jané domosdoshmérisht t€ kufizuara né€ kété boté materiale, dhe metodat
jané té tilla q€ vetém ajo qé €shté e njohur studjohet. Ndérsa, gjérat q€ jané t&€ paprekshme apo té
padukshme né dimensionin njerézor, por qé ekzistojné objektivisht dhe qé na shfagen né€ ményra
té vérteta n€ kété boté reale—t¢ tilla si spiritualiteti, besimi, fjala hyjnore dhe mrekullité—
trajtohen si tabu, sepse njerézit kané braktisur peréndité.

Nése raca njerézore &shté né gjendje t& pérmirésojé karakterin e saj, sjelljen, dhe t&
menduarit duke i bazuar kéto né€ vlera morale, do té jet€ e mundur qé qytetérimi t€ vazhdojé dhe

' Dafa— Fa do t& thoté Ligj i Universit; Dafa do t& thoté Ligji mé i Larté.

* Lunuy (1&-niu)—parathénie; koment.

3 Zhen, Shan, dhe Ren—Zhen do té thoté “e vérteté, vértetési, ndershméri; Shan “kompasion, zemérmadhési,
méshirim, mirési; Ren “tolerancé, durim, vet-kontroll).
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madje g€ dhe mrekulli t€ shfagen pérséri né botén njerézore. Shumé heré né té kaluarén, kultura
qé€ ishin sa hyjnore aq dhe njerézore jané shfaqur né kété boté dhe kané ndihmuar njerézit pér té
arritur né€ njé kuptim mé t€ vérteté t€ jetés dhe universit. Kur njerézit tregojné respektin dhe
nderimin e duhur ndaj Dafés ndérsa ajo shfaget kétu né kété boté, ata, raca e tyre, apo kombi i
tyre do té gézojné bekime apo lavdi. Ishte Dafa—Udha e Larté e universit—qé krijoi trupin
kozmik, universin, jetén, dhe t€ gjithé gjithésiné. Cdo jeté qé i largohet Daf€s, éshté me t& vérteté
e korruptuar. Cdo person qgé e rendit veten n€ anén e Daf€s €shté me t€ vérteté njé njeri i miré,
dhe do té shpérblehet dhe bekohet me shéndet dhe lumturi. Dhe ¢do kultivues i cili €shté 1 afté qé
té béhet njé¢ me Dafén €shté njé 1 pérndritur shpirtérisht—shenjtor.

Li Hongzhi
24 maj 2015
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KAPITULLI I
Hyrje

N& vendin toné, [Kiné], gigong' ka njé histori t& gjaté sepse daton qé nga kohét e lashta. Késhtu
njerézit tané kané njé avantazh t€ natyrshém né praktikimin e qigongut. Dy shkollat e
respektueshme té praktikés kultivuese t€ qigongut, Shkolla e Budés dhe Shkolla Tao, kané béré
tashmé publike shumé metoda kultivuese té€ mira q¢ mé paré mésoheshin né ményré private.
Meényrat e kultivimit t€ Shkollés Tao jané mjaft t&€ vecanta, ndérsa Shkolla e Budés ka metodat e
saj t& kultivimit. Falun Gong” éshté njé metodé e pérparuar kultivimi e Shkollés sé Budés. Né
kété seri leksionesh, uné€ s€ pari do té€ pérshtas trupin tuaj pér ta sjellé até né njé gjendje t&
pérshtatshme pér kultivim té pérparuar dhe pastaj do t& vendos njé Falun’ dhe mekanizma
energjie (giji) né trupin tuaj. Uné gjithashtu do t’ju mésoj juve ushtrimet tona. Pérve¢ kétyre, uné
kam Fashen® t& cilét do t’ju mbrojné. Por t& keni vetém kéto gjéra nuk mjafton, sepse ato nuk
mund t& arrijné qéllimin e zhvillimit t& gongur’—éshté e nevojshme qé gjithashtu t& kuptoni
parimet pér kultivim né nivele t€ larta. K&t€ do t€ trajtoj€ ky libér.

Uné po ju mésoj njé sistem praktike t€ niveleve té larta, késhtu uné nuk do té diskutoj
kultivimin e ndonjé meridiani® t& vecanté, ndonjé pike akupunkture apo kalim energjie. Uné po
Jju mésoj njé ményré kultivimi t&€ madhe, shtegun e madh pér kultivim t& vérteté drejt nivelesh t&é
larta. Né fillim mund t€ tingéllojé e pakonceptueshme. Por pér aq kohé sa ata q€ jané té
pérkushtuar pas praktikés sé qigongut e eksplorojné até¢ me kujdes dhe krijojné eksperiencén e
tyre, ata do t€ gjejné gjithé mrekullité dhe bukurité né té.

1. Origjina e qigongut

Qigongu té cilit i referohemi ne sot né fakt, nuk quhej qigong né fillim. Ai e pati origjinén tek
ményrat e vetmuara t& kultivimit té kinezéve té lashté dhe nga kultivimi né feté. Fjala e pérbéré
nga dy karaktere, gi gong, nuk gjendet né asnjé nga tekstet e Shkrime té Shenjta té Kultivimit té
Dan’-it, Kanuni i Taoizmit®, apo Tripitaka’. Gjaté periudhés sé zhvillimit t& qytetérimit t& sotém
njerézor, qigong kaloi népér periudhén kur feté ishin né format e tyre embrionale. Ai ekzistonte

' gigong (gi-gong)—emér i pérgjithshém pér disa praktika qé kultivojné trupin e njeriut népérmjet kultivimit t& gi
(¢i) apo “energjis€ jetésore”. Gjaté dekadave t€ fundit, ushtrimet qigong kané gené jasht€zakonisht popullore né
Kiné.

? Falun Gong—*“Qigong i Rrotés sé Ligjit”. Emrat Falun Gong dhe Falun Dafa pérdoren té dyja pér praktikén.

? Falun (fah-1én)—“Rroté Ligji” (shih foton me ngjyra né fillim t& librit).

* Fashen—“trup ligji”; trup i pérbéré prej gongu dhe Ligj.

> gong—1. energji e kultivuar; 2. praktiké qé kultivon kété energji.

% meridian—rrjeti i kanaleve té energjisé né trupin e njeriut qé mendohet t& jeté pércues i gi-sé. Né Mjekésiné
Tradicionale Kineze dhe sipas mendimit popullor kinez mendohet se s€émundja shfaqet kur ¢i nuk qarkullon si¢
duhet népérmjet kétyre meridianeve.

7 dan—grumbull energjie né trupin e njé kultivuesi i mbledhur nga dimensione té tjera.

8 Shkrime té Shenjta té Kultivimit t¢ Dan-it, Kanuni i Taoizmit—tekste klasike t& lashta Taoiste pér praktiké
kultivuese.

? Tripitaka—*Tre Shportat”, gjithashtu e njohur si Kanuni Pali. Ky éshté njé pérmledhje tekstesh fillestare né gjuhén
Pali g€ formojné themelin e doktrin€s sé¢ Budizmit Therevada. Tre pjesét e saj jané: mésimet e Budés, rregullorja e
manastirit dhe traktatet e vecanta filozofike.



para se t&€ shfageshin feté. Pasi u formuan feté, ai mori disa nuanca fetare. Emrat origjinalé t&é
qigongut ishin Ményra e Larté e Kultivimit t€ Budés dhe Ményra e Larté e Kultivimit t&€ Taos.
Kishte dhe emra té tjera si Alkimia e Brendshme Néntéfishe, Ményra e Arhatit'’, Meditimi
Vajra'', etj. Ne ¢ quajmé até tani qigong né ményré qé t’i pérshtatet mé miré t& menduarit toné
modern dhe sepse mund t€ popullarizohet mé leht€ né shoqéri. Qigong &shté né fakt digka qé
ekziston né Kiné me qéllimin e vetém pér t€ kultivuar trupin e njeriut.

Qigong nuk &shté dicka e shpikur nga ky qytetérimi yné. Ai ka njé histori goxha té gjaté qé
daton vite mé paré. Késhtu, kur filloi qigongu? Disa thoné se qigongu ka njé€ histori prej tre mijé
vjetésh dhe u bé mjaft popullor gjaté Dinastisé Tang'*. Disa thoné se ka njé histori prej pesé mijé
vjetésh dhe se €shté aq i1 vjetér sa dhe qytetérimi kinez. Disa thoné se duke gjykuar nga gjetjet
arkeologjike, ka njé histori prej shtaté mijé vjetésh deri tani. Uné e konsideroj qigongun si dicka
qé nuk u shpik nga njerézimi modern—&shté nga njé kulturé parahistorike. Sipas zbulimit t&
personave me aftési supernormale, universi n€ té cilin jetojmé &€shté nj€ trup qé€ u rikrijua pasi
ishte shpérthyer nénté heré. Planeti né t€ cilin banojmé &shté shkatérruar shumé heré. Cdo heré
qé planeti rikrijohej, njerézimi fillonte pérséri t€ shumohe;j. Tani, ne kemi zbuluar tashmé qé ka
shumé gjéra né toké q€ e kalojné né kohé qytetérimin toné té tanishém. Sipas teorisé sé
evolucionit t€¢ Darvinit, geniet njerézore evoluan nga majmunét dhe qytetérimi nuk &shté mé
shumé se dhjeté mijé vjet. Megjithaté gjetjet arkeologjike kané treguar se né€ shpellat e Alpeve té
Evropés ekzistojné afreske 250 mijé vjegare q& paragesin nj€ nivel shumé té larté artistik—njé€ qé
&shté tepér larg aftésis€ s€ njerézve moderné. Né muzeun e Universitetit Kombétar té Perusé,
€shté njé shkémb 1 madh mbi té cilin éshté njé figuré e gdhendur qé¢ mban njé teleskop dhe po
vézhgon yjet. Kjo figuré €sht€ mé shumé se tridhjeté mijé vjeté€she. Si¢c e dimé, Galileo zbuloi
nj€ teleskop astronomik 30X mé 1609, vet€ém mbi tre mijé vjet mé paré. Si mund t€ ket€ pasur
njé teleskop tre mijé vjet mé paré? Eshté njé shtyllé hekuri né Indi pérmbajtja e hekurit té té cilit
€shté néntédhjeté e nénté pérqind. Edhe teknologjia moderne e shkrirjes nuk mund t€ prodhojé
hekur me kaq pastérti té larté; ajo e kish tejkaluar nivelin e teknologjisé moderne. Kush i krijoi
ato qytetérime? Si mundeshin geniet njerézore, qé duhet t€ ishin mikroorganizma né ato kohé, t&
krijonin kéto gjéra? Kéto zbulime kané térhequr vémendjen e shkencétaréve né gjithé botén. Ato
mendohet t€ jené nga njé kulturé parahistorike, pérderisa ato nuk mund té shpjegohen.

Niveli i arritjeve shkencore ishte i ndryshém né secilén periudhé kohe. N¢ disa periudha kohe
ishte mjaft 1 lart€, q€ e kalonte njerézimin toné modern. Por ato qytetérime u shkatérruan.
Prandaj, uné them se qigong nuk u shpik apo krijua nga njerézit moderné, por u zbulua dhe u
perfeksionua nga njerézit moderné. Ai vjen nga njé kulturé parahistorike.

Qigong nuk &shté produkt i vendit toné¢ né ményré ekskluzive. Ai ekziston dhe né vende té
tjera, por ata nuk e quajné até qigong. Vendet peréndimore, si Shtetet ¢ Bashkuara, Britania e
Madhe, etj. e quajné até magji. David Koperfilld, njé magjistar né SHBA, &shté njé mjeshtér i
aftésive supernormale q&€ nj€ heré kreu numrin e ecjes pérmes Murit t€ Madh kinez. Kur ai ishte
gati t& kalonte pérmes Murit, ai pérdori njé copé t&€ bardhé si mbulesé, e shtypi trupin né Mur dhe
pastaj vazhdoi té kalonte pérmes tij. Pse e béri ai ashtu? Duke e béré késhtu do t’i bénte shumé

' Arhat— Qénie e Shumélartésuar me Shkallé Arritjeje né Shkollén e Buddhés dhe njé qé éshté jashté “Tre
Hapésirave.”

" Vajra—njé fjalé e papérkthyeshme nga Sanskrit qé do té thoté diamant, i pandryshueshém, i pathyeshém dhe fuqi
madhore. Né Buddhizém &shté symbol i njé mirésie t&€ madhe dhe i fuqisé mé madhore né univers dhe i referohet
trupit hyjnor qé€ kultivohet apo ndryshe trupit t€ njé Buddhe.

"2 Dinastia Tang—njé nga periudhat mé té zhvilluara né historiné kineze (618 e.r. - 907 e.r.).



njeréz qé ta konsideronin até si shfaqje magjike. Duhej t€ béhej né até ményré sepse ai e dinte se
ka shumé njeréz né Kiné me aftési supernormale t€ médha. Ai kishte friké se mos ata i
ndérhynin, késhtu ai e mbuloi veten para se t€ hynte né mur. Kur doli nga muri, ai e ngriti copén
me njérén doré dhe doli jashté. Sic¢ thuhet, “Ekspertét shikojné pér truket ndérsa té€ paditurit
shohin pér kénaqési.” Duke e béré né két€ ményré publiku mendoi se ishte njé shfagje magjie.
Kéto aftési supernormale quhen magji sepse ato nuk pérdoren pér té kultivuar trupin e njeriut,
por pér shfagje né skené q€ duke shfaqur gjéra té pazakonshme argétojné. Nga perspektiva e njé
niveli t& ulét, qigong mund t€ ndryshojé gjendjen e trupit t&€ njeriut, duke arritur qéllimet pér
shérim dhe shéndet. Nga njé perspektivé e larté, qigongu i referohet kultivimit té trupit origjinal
té njeriut (benti).

2. Qi dhe gong

Qi"-ja pér & cilén flasim ne tani quhej chee'* nga njerézit e lashté. Ato jané né pérgjithési té
njé€jta, sepse t& dyja i referohen gi-sé s€ universit—njé lloj substance pa formé dhe e padukshme
qé ekziston né t€ gjithé universin. Qi nuk &shté ajér. Energjia e késaj substance aktivizohet né
trupin e njeriut népérmyjet praktikés kultivuese. Aktivizimi i saj ndryshon gjendjen fizike té trupit
dhe mund té sjellé shérim dhe shéndet. Megjithaté gi €shté vetém gi—ti ke ¢i, ai ka qi dhe gi-ja e
nj€ personi nuk mund té keté efekt kushtézimi mbi gi-n€ e njé tjetri. Disa thoné se gi mund té
shérojé sémundje, apo se ti mund t€ 1€shosh ¢gi mbi nj€ person pér t€ shéruar s€émundjen e tij apo
saj. Kéto thénie jan€ mjaft pa baza, sepse gi nuk mund té shérojé sémundje aspak. Kur trupi i njé
praktikuesi ka akoma gi, kjo do t€ thoté se trupi i tij apo saj nuk &éshté akoma Trup Qumésht i
Bardhé'”. Domethéné, praktikuesi akoma ka sémundje.

Njé person i cili arrin aftési t& pérparuara népérmjet kultivimit nuk 1€shon gi. Pérkundrazi, ai
apo ajo léshon njé masé energjie té lart€. Kjo &shté njé substancé energjie té larté qé shfaget né
formén e drité€s dhe grimcat e saj jané t€ imta dhe dend€sia e saj €shté e madhe. Ky &shté gong.
Vetém ky mund té keté efekt kushtézues mbi njerézit e zakonshém dhe vetém me kété mundet
dikush té trajtojé sémundjet e t& tjeréve. Ekziston njé shprehje, “Drita e Budés shkélgen kudo
dhe ndreq t€ gjitha anomalité.” Kjo do té thoté se ata q€ praktikojné kultivim té vérteté mbajné
energji t€ jashtézakonshme né trupat e tyre. Kudo ku shkojné kéta persona, ¢do gjé anormale
brenda zonés g€ mbulon energjia e tyre mund té€ korrigjohet dhe kthehet né normale. Pér
shembull, sémundja né trupin e dikujt éshté né fakt njé gjendje anormale e trupit dhe s€émundja
do té zhduket pasi kjo gjendje té korrigjohet. E théné thjesht, gongu &shté energji. Gong ka
karakteristika fizike dhe praktikuesit mund té pérjetojné dhe ndjejné ekzistencén e tij kur
praktikojné kultivim.

3. Fugqia e gongut dhe aftésité supernormale

1 qi (¢i)—sipas mendimit kinez, kjo substancé/energji thuhet se merr shumé forma né trup dhe ambjent. Zakonisht e

pérkthyer si “energji jeté€sore,” kjo gi mendohet t& pércaktojé shéndetin e personit.
' Ky term pérdor njé karakter kinez t& ndryshém nga gi, por shqiptohet njésoj.
" Trup Qumésht i Bardhé—njé trup i pastruar pa gi.



(1) Fugia e gongut zhvillohet duke kultivuar xinxing'®

Gongu qé me t€ vérteté pércakton nivelin e fuqis€ sé¢ gongut t& dikujt (gongli) nuk zhvillohet
duke kryer ushtrimet e qigongut. Ai zhvillohet népérmjet transformimit t€ substancés sé quajtur
virtyt (de) dhe népérmjet kultivimit t€ karakterit. Ky proces transformimi nuk kryhet duke
“krijuar njé mbajtése dhe furré pér t& prodhuar elixir nga kimikatet ¢ mbledhura,”'” si¢ e
imagjinojné njerézit e zakonshém. Gongu té cilit i referohemi ne zhvillohet jashté trupit dhe
fillon né gjysmén e poshtme té trupit. Pas pérmirésimit t& karakterit t€ personit, ai rritet duke
shkuar lart né formé spiraleje dhe formohet plotésisht jashté trupit t&€ personit. Pasi arrin majén e
kokés ai zhvillohet pastaj né formén e njé kolone gongu. Lartésia e késaj kolone gongu pércakton
nivelin e gongut t€ personit. Kolona e gongut ekziston né njé dimension t&é fshehur thellé, duke e
béré té véshtiré pér njé njeri mesatar ta shohé até.

Aftésité supernormale forcohen nga fuqia e gongut. Sa mé e larté fuqia dhe niveli i gongut t&
personit, aq mé t€ médha jané aftésité e tij apo té saj supernormale dhe aq mé té lehta jané ato
pér t’u pérdorur. Njerézit me fuqi mé t€ ulét gongu kané aft€si supernormale mé té dobéta; ata
kané véshtirési né pérdorimin e tyre dhe disa jané plotésisht t&€ papérdorshme. Veté aftésité
supernormale nuk pérfagésojné as nivelin e fuqisé sé gongut té personit e as nivelin e kultivimit
té tij. Ajo q€ e pércakton nivelin e dikujt €shté fuqia e gongut dhe jo aftésité supernormale. Disa
njeréz kultivojné té€ “kycur”, ku fuqia e gongut té tyre éshté mjaft e larté por ata nuk éshté e théné
té€ kené shumé aftési supernormale. Fuqia e gongut éshté faktori pércaktues, zhvillohet népérmjet
kultivimit t€ karakterit dhe €sht€ gjéja me thelbésore.

(2) Kultivuesit nuk pérndjekin aftésité supernormale

Té¢ gjithé praktikuesit i duan aftésité supernormale. Aftésité supernormale jané térheqése dhe pér
publikun e gjeré dhe shumé njeréz duan t’i arrijné ato. Megjithaté pa karakter t€ miré njé person
nuk do t€ mund té arrijé aftési supernormale.

Disa aftési supernormale qé mund t'i kené njerézit ¢ zakonshém pérfshijné Syrin e Treté'®
(tianmu) t€ hapur, dégjimin nga dimensione té€ tjera, telepating, parashikimin e fatit, etj. Por jo t&
gjitha kéto aftési supernormale do té€ shfagen gjaté fazave t& Lartésimit Shpirtéror Gradual, sepse
ato ndryshojné nga njé njeri né tjetrin. Eshté e pamundur pér njerézit e zakonshém té kené disa
nga aftésité supernormale, si pér shembull até t€ shndérrimit t€ njé substance né kété dimension
fizik né€ njé substancé tjetér—kjo nuk éshté dicka q€ mund ta kené njerézit e zakonshém. Aftésité
e médha supernormale mund t€ zhvillohen vetém népérmjet kultivimit pas ardhjes né jeté té
personit. Falun Gong u krijua né bazé t€ parimeve t€ universit, késhtu t&€ gjitha aftésité
supernormale q€ ekzistojné€ né univers ekzistojné né Falun Gong. Cdo gjé varet nga ményra se si
njé praktikues kultivon. Mendimi i arritjes sé disa aftésive supernormale nuk konsiderohet
gabim. Megjithaté, pérndjekja e tepruar né ményré intensive éshté mé shumé se njé mendim 1
zakonshém dhe do té sjellé rezultate negative. Ata qé€ jané€ né€ nj€ nivel t&€ ulét, nuk do t&€ kishin
ndonjé pérdorim pér aftésité supernormale pérvecse t’i pérdornin ato pér t'u mburrur para
njerézve té zakonshém dhe me géllimin pér t’ia kaluar atyre. Néqoftése &shté késhtu, kjo tregon

' xinxing (shin-shing)—term kinez qé do té thoté cilési e mendjes dhe e zemrés; karakter, moral. Pér thjeshtési do
t’1i referohemi kétu gjithmoné me karakter.

"7 N& traditén Daoiste, proceset e jashtme alkimike kané shérbyer pér kohé té gjaté si metafora pér t& pérshkruar
kultivimin e brendshém té trupit té njerézor.

'8 Syri i Treté (tianmu)—shpesh i quajtur dhe “Sy Qiellor”, i referohet sistemit té Syrit t& Treté apo njé komponenti
té atij sistemi.



se karakteri 1 personit nuk &shté i larté¢ dhe se €shté e drejté t€ mos lejohet g€ ai té keté aftési
supernormale. Disa aftési supernormale mund té pérdoren pér té€ kryer vepra té kéqija po t’i
lejohen njerézve me karakter t&€ dobét. Ngaqé karakteri i kétyre njerézve nuk €shté i balancuar
nuk ka garanci g€ ata nuk do t€ bé&jn€ ndonjé€ gjé t& keqe.

Né anén tjetér, ¢do aftési supernormale qé mund té shfaget apo demonstrohet nuk mund t&é
ndryshojé shoqérin€ njerézore apo té ndryshoj€ jetén normale t€ shoqéris€. Aftésité e vérteta
supernormale t&€ njé niveli t€ larté nuk lejohen t€ demonstrohen sepse efekti dhe rreziku do té
ishin tepér t€ médha; p.sh, dikush nuk mund té kryejé kurré rrézimin e njé ndértese t&é larté.
Aftésité e médha supernormale nuk lejohen té pérdoren pérvecse nga njeréz me mision special,
dhe kéto aftési gjithashtu nuk mund té€ shfagen; kjo pér arsye sepse mjeshtrit e nivelit t& larté i
kufizojné ato.

Pérséri disa njeréz t€ zakonshém kémbéngulin qé mjeshtrit e gigongut t€ demonstrojné, duke
1 detyruar ata té shfaqin aftésité e tyre supernormale. Njerézit me aftési supernormale nuk duan
t’1 pérdorin ato pér shfagje, sepse ata e kané t€ ndaluar t’i shfaqin ato; shfagja e tyre do t& keté
ndikim mbi t€ gjithé shoqérin€. Njerézve qé kané me t& vérteté virtyt t€ larté nuk u lejohet t’i
pérdorin aftésité e tyre supernormale né publik. Disa mjeshtér qigongu ndjehen shumé keq gjaté
shfagjeve dhe u vjen pér t€ qaré mé pas. Mos i detyroni ata qé t& japin shfaqje! Ata mérziten kur
tregojné kéto gjéra. Njé nxénés mé solli njé revisté. Mua mé erdhi péshtiré kur e lexova até.
Fliste se do t¢ mbahej njé konferencé ndérkombétare qigongu. Njerézit me aft€si supernormale
mund t€ merrnin pjes€ né njé konkurim dhe se konferenca ishte e hapur pér kédo qé kishte aftési
t€ médha supernormale. Pasi e lexova uné u ndjeva keq pér disa dité. Aftésité supernormale nuk
jané dicka qé mund té tregohen né publik pér konkurim—t’i demonstrosh ato né€ publik &shté pér
t¢ ardhur keq. Njerézit e zakonshém pérqendrohen né gjéra praktike té€ shoqérisé, ndérsa
mjeshtrit qigong duhet t€ kené dinjitetin e tyre.

Cili éshté motivi prapa déshirés pér t&€ pasur aftési supernormale? Déshira pér t’i pasur ato
tregon nivelin e mendjes dhe t& déshirave té njé praktikuesi. Njé person me géllime té papastra
dhe me mendje té€ pagéndrueshme nuk mund té keté aftési t&€ médha supernormale. Kjo ndodh
sepse para se ti t€ lartésohesh plotésisht shpirtérisht, ajo qé ti mendon se éshté e miré apo e keqe
bazohet vetém né standartet e késaj shoqgérie. Ti nuk mund t€ shikosh as natyrén e vérteté t&
gjérave e as lidhjet karmike ndérmjet tyre. Zénkat, mallkimet e keqtrajtimet midis njerézve
shkaktohen nga lidhjet karmike. Ti mund té bésh mé dém sesa t€ ndihmosh néqoftése ti nuk 1
dallon ato. Mirénjohjet dhe mérité, t€ drejtat dhe gabimet e njerézve té€ zakonshém pércaktohen
nga ligjet e késaj bote; praktikuesit nuk duhet t&€ merren me kéto gjéra. Para se ju té arrini
Lartésimin Shpirtéror plotésisht, ajo qé€ ju shikoni me sy mund t€ mos jeté e vérteta. Kur njé njeri
godet njé tjetér, mund t&€ jeté nj€ larje borxhi karmik. Karma &éshté njé lloj substance e zez&€ qé
rrethon trupin e njeriut. Ka ekzistencé fizike né njé dimension tjetér dhe mund té transformohet
né s€mundje apo fatkeqési.

Aftésité supernormale ekzistojné né secilin njeri dhe ato duhet té zhvillohen dhe forcohen
népérmjet kultivimit t€ vazhdueshém. Néqoftése njé person si praktikues pérndjek vetém aftésité
supernormale, ai €shté pamend dhe me mendje t€ papastér. Pavarésisht se pér c¢faré i do ai
aftésité¢ supernormale, pérndjekja e tij pérmban elemente egoiste q€¢ me siguri do e pengojné
kultivimin. Pér pasojé, ai kurré nuk do t&€ marré aftési supernormale.



(3) Trajtimi i fuqisé sé gongut

Disa praktikues nuk kané praktikuar pér shumé kohé&, megjithaté ata duan té trajtojné s€émundjet
e t€ tjeréve qé t€ shohin sa té afté jané. Kur disa prej jush pa fuqi t€ larté gongu zgjasni dorén dhe
e provoni, ju merrni né trupin tuaj njé€ pjesé t€ konsiderueshme gi-je t€ zez€, t€ pashéndetshme
dhe t& papastér qé gjendet né trupin e pacientit. Pérderisa ti nuk ke aftésin€ qé t’i rezistosh gi-sé
s€ sémuré dhe trupi jot gjithashtu nuk ka njé mburojé mbrojtése, ti formon njé fushé té
pérbashkét me pacientin; ti nuk mund t&€ mbrohesh nga gi-ja e s€émuré pa gong té njé fuqie t&
lart€. Si pasojé, ti do t€ ndjesh shumé shqgeté€sim. Néqoftése askush nuk kujdeset pér ty, me
kalimin e kohés ti do t€ grumbullosh sémundje né gjithé trupin. Késhtu ai qé nuk ka gong me
fuqi t€ lart€ nuk duhet té shérojé sémundjet e té tjeréve. Vetém njé njeri qé ka zhvilluar tashmé
aftési supernormale dhe i cili zotéron njé nivel té caktuar fugie gongu mund té pérdoré qigongun
pér t& shéruar sémundje. Edhe kur disa njeréz kané zhvilluar aftési supernormale dhe jané t& afté
té trajtojné sémundje, né nj€ nivel shumé t€ ulét ata né fakt pérdorin fuqiné e gongut qé kané
grumbulluar, pra energjiné e tyre, pér t€ shéruar sémundjet. Meqenése gongu &shté si energji
ashtu edhe njé njési inteligjente q€ nuk grumbullohet lehté, ti né fakt po harxhon gong kur ti e
l&€shon até. Pasi ti l€shon gong, kolona e gongut mbi koké shkurtohet dhe pakésohet. Kjo nuk ja
vlen aspak. Késhtu uné nuk e mbéshtes trajtimin e s€mundjeve t€ té tjeréve kur fuqia e gongut
tuaj nuk éshté e larté. Pavarésisht sa té larta metodat qé pérdorni, ju pérséri do té€ harxhoni
energjiné tuaj.

Té¢ gjitha llojet e aftésive supernormale do té€ shfagen kur fuqia e gongut té njé personi arrin
nj¢ nivel t&€ caktuar. Ju duhet t€ jeni shumé té kujdesshém kur i pérdorni kéto aftési
supernormale. Pér shembull, njé person duhet t& pérdoré Syrin e tij Qiellor kur ai i &shté hapur,
sepse ai do t€ mbyllej po t€ mos e pérdorte kurré. Megjithaté, ai nuk duhet té shikojé me té
shpesh. Do té shkarkohej tepér energji néqoftése ai shikon me t€ shpesh. Pra, do t€ thoté kjo se ai
nuk duhet ta pérdoré até kurré? Sigurisht g€ jo. Po t€ mos e pérdornim kurré, atéheré ¢’vleré do
té kishte praktika joné kultivuese? Céshtja éshté kur duhet ta pérdorim. Ti mund ta pérdorésh até
kur ti ke kultivuar né€ njé nivel t€ caktuar dhe zotéron aftésiné ta rikarikosh energjiné ténde. Kur
nj€ kultivues i Falun Gong arrin njé shkall€ t& caktuar, Falun mund té transformojé dhe rikarikojé
automatikisht aq energji sa ti ke Iéshuar. Falun ruan automatikisht nivelin e fuqisé sé gongut té
njé praktikuesi dhe gongu i tij nuk do t&€ zvogélohej as dhe pér njé cast. Kjo &shté njé
karakteristiké e Falun Gong. Fuqité supernormale nuk mund t& pérdoren deri sa té jeté arritur kjo
piké.

4. Syri Qiellor

(1) Hapja e Syrit Qiellor

Kanali kryesor i Syrit Qiellor ndodhet midis mesit t& ballit dhe pikés Shangen'’. Ményra si
njerézit e zakonshém i shikojné gjérat me sy funksionon né t€ njéjtén ményré si dhe njé aparat
fotografik: Madhésia e lenteve apo bebes s€ syrit pérshtatet sipas distancés sé njé objekti dhe
sasis€ sé€ drités. Népérmjet nervave optiké, pamjet formohen né gjéndrén pineale t€ ndodhur né
pjesén e pasme té trurit. Afté€sia supernormale e té Parit Tejpértej éshté thjesht aftésia e gjéndrés
pineale qé té shikojé drejtpérdrejt pérmes Syrit Qiellor. Syri Qiellor i njé njeriu mesatar €shté i
mbyllur, sepse kanali i tij apo saj €sht€ i ngushté dhe i errét. Nuk ka gi thelbésore apo ndri¢cim
brenda. Disa njeréz nuk mund t€ shikojné, sepse kanali i tyre éshté i bllokuar. Q& t&€ hapim Syrin

' pika Shangen—piké akupunkture e vendosur pak lart né mes té vetullave.



Qiellor, s€ pari, ne pérdorim ose njé forcé té jashtme ose veté-kultivimin pér té€ ¢bllokuar kanalin.
Forma e kanalit éshté e ndryshme pér ¢do person, duke shkuar nga njé formé ovale né té
rrumbullakét, nga formé rombi né trekéndéshe. Sa mé miré qé ti kultivon, aq mé i1 rrumbullakét
do t€ béhet kanali. S€ dyti, éshté¢ mjeshtri q€ jua jep juve syrin. Néqoftése ju kultivoni veté
atéheré ju duhet ta kultivoni veté dhe syrin. Sé treti, ju duhet té keni ¢i*°-né thelbésore né vendin
e Syrit Qiellor.

Ne zakonisht i shikojmé gjérat me syté tané¢ dhe jané pikérisht kéta sy qé e bllokojné kanalin
toné pér té paré dimensionet e tjera. Hapja e Syrit Qiellor ju lejon té shikoni pa pérdorur kéta dy
sy. Ju gjithashtu mund t€ kultivoni qé€ t€ keni njé Sy té Vérteté pasi t€ keni arritur njé nivel
shumé té larté. Pastaj ju mund t€ shikoni me Syrin e Vérteté t€ Syrit Qiellor apo me Syrin e
Vérteté né pikén Shangen. Sipas Shkoll€s s€ Budés, ¢do pore e trupit éshté sy—ndodhen sy né
gjith€ trupin. Sipas Shkollés Dao, ¢do piké akupunkture éshté njé sy. Megjithaté kanali kryesor
gjendet tek Syri Qiellor dhe duhet t€ hapet i pari. N¢€ klasé, un€ mbjell tek secili gjéra qé mund té
hapin Syrin Qiellor. Rezultatet ndryshojné sipas ndryshimeve t€ cilésive fizike t€ njerézve. Disa
njeréz shikojné njé vrimé té zezé t€ ngjashme me njé pus té thellé. Kjo tregon se kanali 1 Syrit
Qiellor €shté i errét. Té€ tjeré shikojné njé€ tunel t€ bardhé. Kur mund té shohésh objekte pérpara,
Syri Qiellor éshté gati té hapet. Disa shohin objekte qé rrotullohen, té cilat jané ato qé Mjeshtri’'
ka mbjell pér t€ hapur Syrin Qiellor. Ju do t€ mund t& shihni sapo Syri Qiellor t€ hapet. Disa
njeréz mund té shikojné njé sy t€ madh me Syrin Qiellor dhe mendojné se &shté syri Budés.
Eshté né fakt syri i tyre. Kéta jané zakonisht njeréz me cilési té lindur relativisht t& mirg.

Sipas statistikave tona, Syri Qiellor hapet pér mé shumé se gjysmén e t€ pranishméve sa heré
qé ne japim seriné e leksioneve. Njé problem mund t& lind€ pasi hapet Syri Qiellor, kur njé
person i cili nuk ka karakter t& lart€¢ mund ta pérdoré Syrin Qiellor pér t& béré gjéra té kéqija. Pér
ta parandaluar kété¢ problem, uné e hap Syrin tuaj Qiellor drejt e né nivelin e Shikimit t&
Mengurisé—me fjalé té tjera, né nj€ nivel t& lart€ qé ju lejon juve té shikoni drejtpérdrejt skenat
nga dimensionet e tjera dhe té shikoni gjéra qé shfagen gjaté kultivimit, késhtu ju do t’i besoni
ato. Kjo do té forcojé besimin tuaj tek kultivimi. Karakteri i njerézve q€ sapo kané filluar
praktikén nuk ka arritur akoma nivelin e njerézve me aftési supernormale. Ata kané tendencé pér
té béré gjéra t& gabuara sapo kané aftési supernormale. Le t€ japim njé shembull: Po té ishe duke
ecur né rrugé dhe arrin tek njé piké shitjeje lotarie, ti mund té€ merrje ¢gmimin e paré. Kjo nuk do
té lejohet qé t€ ndodhé—po e them veté€m qé té ilustroj két€ piké. Njé arsye tjetér Eshté se ne po
hapim Syrin Qiellor pér njé numér t€ madh té njerézve. Té supozojmé se Syri Qiellor i ¢do
personi do t& hapej né njé nivel t€ ulét: Imagjinoni sikur ¢do njeri t&€ shihte pérmes trupit té
njeriut apo objektet prapa mureve—a mund ta quanim két€ akoma shoqéri njerézore? Shogqéria
njerézore do t&€ shqetésohej seriozisht, prandaj kjo as lejohet e as nuk mund té€ arrihet. Po ashtu,
nuk do t’i sjellé praktikuesve ndonjé t€ miré dhe vegse do t’i forcojé déshirat e tyre. Késhtu ne
nuk do ta hapim Syrin tuaj Qiellor né njé€ nivel t€ ulét. Ne do ta hapim até drejt e né njé€ nivel t&
larté.

%% gi—mund t& pérdoret gjithashtu né njé kuptim mé t& gjéré pér té pérshkruar substancat qé jané té padukshme dhe

paformé, si psh. ajri, erérat, zemérimi, et;.
*! Mjeshtér—termi kinez i pérdorur kétu, shifi (shé-fu), pérbéhet nga dy karaktere: njé qé do té thoté “mésues”, dhe
tjetri “baba”.



(2) Nivelet e Syrit Qiellor

Syri Qiellor ka shumé nivele té ndryshme; né nivele t€ ndryshme sheh dimensione t& ndryshme.
Sipas Budizmit jané pes€ nivele: Shikimi Mishtor, Shikimi Qiellor, Shikimi Mencurisé€, Shikimi 1
Ligjit dhe Shikim Bude. Secili nivel ndahet mé tutje né€ nivel t€ larté, t€ mesém dhe té ulét. N&
nivelin e Shikimit Qiellor dhe poshté tij mund t€ shikohet vetém bota joné materiale. Vetém né
nivelin e Shikimit t€ Menguris€ dhe sipér tij mund té shihen dimensione té€ tjera. Ata qé kané
aftésiné supernormale t€ Shikimit Penetrues mund t’i shikojné gjérat me saktési, me qartési mé té
miré€ se ajo e CAT skanerit. Por ajo q€ ata mund t€ shohin &shté akoma brenda késaj bote fizike
dhe nuk e kalon dimensionin né té cilin ekzistojmé ne; ata nuk konsiderohen té kené arritur njé
nivel t€ larté t& Syrit Qiellor.

Niveli i Syrit Qiellor té€ njé personi pércaktohet nga sasia e gi-sé€ tipike qé ai ka, si dhe nga
gjerésia, ndricimi dhe shkalla e bllokimit t&€ kanalit kryesor. Qi-ja e brendshme tipike &éshté
kritike né pércaktimin se sa miré mund té hapet Syri Qiellor. Eshté sidomos e lehté t& hapésh
Syrin Qiellor pér fémijét nén moshén gjashté vje¢. Uné nuk kam nevojé as t&€ pérdor duart sepse
hapet me té filluar t€ flas. Kjo ndodh sepse fémijét kané marré pak influencé negative nga bota
joné fizike dhe ata nuk kané kryer ndonjé vepér té keqe. Qi-ja e tyre tipike €shté ruajtur miré.
Syri Qiellor i njé fémije mbi moshén gjashté béhet gjithnjé e mé e véshtiré pér t’u hapur, pér
shkak té rritjes sé€ influencave nga jashté ndérsa ata rriten. Né vecanti, edukimi jo i miré,
pérkédhelja e tepruar dhe humbja e moralit mund té shkaktojné humbjen e gi-sé€ tipike. E gjitha
mund t&€ zhduket kur arrihet njé piké e caktuar. Ata njeréz qé e kané humbur plotésisht gi-né
tipike mund ta rifitojné até gradualisht népérmjet kultivimit, por kjo merr njé kohé e gjaté dhe
pérpjekje t€ lodhshme. Késhtu pra gi-ja tipike €shté jashtézakonisht e ¢gmuar.

Uné nuk rekomandoj g€ Syri Qiellor i njé personi t€ hapet n€ nivelin e Shikimit Qiellor,
sepse njé€ praktikues me fuqi gongu té€ ulét do t& humbte mé shumé energji se sa ai akumulon
népérmjet kultivimit nd€rsa sheh objektet. Syri Qiellor mund t€ mbyllej pérséri néqoftése shumé
nga energjia thelbésore humbet. Me t’u mbydhur nuk do té jeté e lehté t&€ hapet pérséri. Késhtu
uné zakonisht e hap Syrin Qiellor pér njerézit n€ nivelin e Shikimit t&€ Mencuris€. Pavarésisht sa i
qarté apo jo i qarté éshté shikimi i njé kultivuesi, ai apo ajo do t&€ mund té shikojé objekte né
dimensione t& tjera. Pérderisa njerézit ndikohen nga cilésité e tyre t€ lindura, disa shikojné qarté,
disa shikojné me hope dhe disa t€ tjeré nuk shohin qarté. Por t&€ paktén ju do t€ mund té shihni
drité. Kjo do e ndihmojé nj€ kultivues qé té perparojé drejt niveleve té larta. Ata q€ nuk mund té
shikojné garté do t€ mund ta korigjojné kété népérmjet kultivimit.

Njerézit g€ kané pak gi tipike 1 shohin pamjet vetém né bardhé e zi népérmjet Syrit Qiellor.
Syri Qiellor i1 njé personi i cili ka relativisht mé shumé ¢i tipike do t€ mund té€ shohé skena me
ngjyra dhe mé qarté. Sa mé shumé gi tipike, aq mé e madhe qartésia. Por ¢do individ &shté i
veganté. Disa njeréz kané lindur me Syrin Qiellor t& hapur, ndérsa t&€ tjeré mund ta kené té
bllokuar keq. Kur Syri Qiellor éshté duke u hapur, imazhi éshté i ngjashém me ¢eljen e njé luleje
qé€ hapet shtresé pas shtrese. Ju né fillim do té zbuloni se gjat€ meditimit ka ndri¢im n€ zonén e
Syrit Qiellor. Né¢ fillim ndri¢cimi nuk &shté dhe aq i shndritshém, ndérsa mé pas kthehet n€ ngjyré
té kuge. Syri Qiellor i disa njerézve €shté i mbyllur keq, késhtu reagimet fizike né fillim mund t&
jené mjaft t&€ forta. Kéta njeréz do t&€ ndjejné tkurrje t&€ muskujve rreth kanalit kryesor dhe pikés
sé akupunkturés Shangen, sikur po shtypeshin dhe futeshin nga brenda. Témthat dhe balli i tyre
do té fillojé t’i duket sikur po i enjtet dhe dhembé. Nj& person Syri Qiellor i té cilit hapet me
lehtési mund té shikojé ngandonjéheré ndonjé gjé. Gjaté klasave t€ mia, disa njeréz pa e ditur
shikojné Fashen t&€ mi. Ata zhduken kur ata pérpigen té shikojné, sepse kéta persona né kété rast



po pérdorin syté e tyre fiziké. Kur ju shikoni ndonjé gjé me syté mbyllur, pérpiquni t€ qéndroni
né até gjendje t& pari dhe ju gradualisht do t’i shikoni gjérat mé qarté. Néqoftése ju doni té
shikoni mé nga afér, ju né€ fakt do t&€ kaloni né syté tuaj dhe do t& pérdorni nervat optiké. Ju
at€heré€ nuk do t€ mund t€ shihni gjé.

Dimensionet qé shihen nga Syri Qiellor ndryshojné né pérshtatje me nivelin e Syrit Qiellor té
personit. Disa gendra kérkimi shkencor nuk arrijné ta kuptojné kété parim, duke i ndaluar disa
eksperimente qigongu qé té arrijné rezultatet e duhura. Ngandonjéheré, disa eksperimente arrijné
bile konkluzione té kundérta. Pé&r shembull, nj€ institut zhvilloi njé metodé pér t€ testuar aftésité
supernormale. Ata i pyetén mjeshtrit qigong té shikonin pérmbajtjen e njé kutie t€ mbyllur. Pér
shkak se nivelet e Syrit Qiellor t& kétyre mjeshtérve jané t€ ndryshém, pérgjigjet e tyre jané té
ndryshme. Stafi kérkimor e konsideroi atéheré Syrin Qiellor si té pagené dhe si njé koncept té
gabuar. Dikush me Sy Qiellor té nj€ niveli t€ ulét zakonisht do té keté rezultate mé t€ mira né
kéto lloj eksperimenti, sepse Syri Qiellor i tij éshté i hapur né nivelin e Shikimit Qiellor—njé
nivel i pérshtatshém vetém pér t&€ paré objekte né két€ dimension fizik. Ké&shtu njerézit qé nuk e
kuptojné Syrin Qiellor mendojné se kéta njeréz kané aftésité mé t€ médha supernormale. Té&
gjitha objektet, organike apo inorganike, shfagen né forma dhe ményra t€ ndryshme né
dimensione t€ ndryshme. P&r shembull, sapo g€ njé goté€ prodhohet, né njé¢ dimension tjetér njé
trup inteligjent fillon té ekzistojé. Pér mé tepér, para se t€ ekzistojé si ky trup ai mund té keté
gené njé gjé€ tjetér. Kur Syri Qiellor éshté n€ nivelin e tij mé t& ulét, personi do té shikojé gotén.
Né njé nivel té larté, personi do té shohé trupin qé ekziston né dimensionin tjetér. N& njé nivel
akoma mé t€ larté, personi do t&€ shoh€ formén materiale para ekzistencés sé€ atij trupi inteligjent.

(3) Shikimi né Distancé

Pas hapjes s€¢ Syrit Qiellor, afté€sia supernormale e Shikimit né Distancé shfaqet pér shumé
persona dhe ata jané né gjendje té shikojné objekte mijéra milje larg. Secili individ ka
dimensionet e tij. N€ ato dimensione ai €sht€ i madh sa dhe nj€ univers. Brenda njé dimensioni té
caktuar, ai ka njé€ pasqyré para ballit, megjithése ajo €shté e padukshme né dimensionin toné. T¢
gjithé e kané kété pasqyré, por pasqyra e njé personi q¢ nuk praktikon éshté e kthyer nga brenda.
Pér praktikuesit, kjo pasqyré kthehet nga jashté ngadalé. Me t’u kthyer nga jashté, pasqyra mund
té pasqyrojé€ até qé praktikuesi déshiron qé t& shikojé. N&é dimensionin e tij ai &shté mjaft i madh.
Pérderisa trupi i tij €shté mjaft i madh, edhe pasqyra e tij po ashtu éshté e madhe. Cfarédo qé
kultivuesi déshiron t&€ shikojé mund té reflektohet né pasqyré. Megjithése pamja &shté kapur, ai
pérséri nuk mund ta shikojé€, sepse imazhi duhet t€ qéndrojé n€ pasqyré pér njé sekond€. Pasqyra
kthehet dhe e lejon até t&€ shohé objektet e reflektuara. Pastaj kthehet nga jashté pérséri, kthehet
mbrapsht shpejt, dhe kthehet parsh e mbrapsht papushim. Filmat kinematografiké 1€vizin me
njézet e katér poza né sekondé pér t€ prodhuar 1évizje t€ vazhdueshme. Shpejtésia me t& cilén
kthehet pasqyra &shté shumé mé e shpejté se ajo, dhe imazhet duken t€ vazhdueshme dhe t&
qarta. Ky &shté Shikimi né Distancé—parimi i Shikimit né Distancé éshté kaq i thjeshté. Kjo ka
gené shumé sekret, por uné e kam zbuluar né pak rreshta.

(4) Dimensionet

Sipas piképamjes soné, dimensionet jané¢ mjaft t€ komplikuara. Njerézimi njeh vetém
dimensionin ku ata ekzistojné aktualisht, ndérsa dimensione t€ tjera nuk jan€ eksploruar apo
zbuluar akoma. Pérsa i pérket dimensioneve té tjera, ne mjeshtrit qigong kemi paré plot nivele
dimensionesh. Edhe kéto mund té shpjegohen teorikisht, megjithése mbeten té paprovuara nga

10



shkenca. Megjithése disa njeréz nuk e pranojné ekzistencén e disa gjérave, ato jané shfaqur né
fakt n€ dimensionin ton€. P&r shembull, &shté vendi qé quhet Trekéndéshi i Bermudés
(Trekéndéshi 1 Djallit). Disa anije dhe avioné jané zhdukur né até zoné e kané dalé vite mé vongé.
Askush nuk e shpjegon dot pse, sepse asnjé nuk ka shkuar pértej kufijve t&€ mendimit dhe teorive
njerézore. N¢é fakt, Trekéndéshi €shté porté pér njé dimension tjetér. Ndryshe nga portat tona té
zakonshme q¢€ kané pozicion t&€ pandryshueshém ajo &shté né njé gjendje t&€ ndryshueshme. Anija
mund té futet me leht€si n€ dimensionin tjetér kur éshté duke kaluar kur porta géllon t€ jeté e
hapur. Njerézit nuk mund t’i ndjejné ndryshimet ndérmjet dimensioneve dhe mund té hyjné né
dimensionin tjetér menjéheré. Ndryshimi hapésiré-kohé ndérmjet atij dimensioni dhe tonit nuk
mund té shprehet me milje—njé distancé prej mijéra miljesh mund t€ jeté njé piké kétu,
domethéné, ato mund té ekzistojné né t&€ njéjtin vend dhe né t&€ nj&jtén kohé. Anija I€kundet pér
nj¢ moment dhe del pérséri jashté pa dashje. Por dekada kané kaluar né kété boté, meqenése
koha é&shté e ndryshme né dy dimensionet. Gjithashtu ekzistojné boté t€ vecanta né cdo
dimension. Ka ngjashméri me modelet e strukturave tona t€ atomeve ku njé€ sferé lidhet me njé
tjetér me ané t€ njé filli dhe kjo ndodh pér shumé sfera dhe fije; €shté shumé komplekse.

Njé pilot britanik po kryente njé mision katér vjet para Luftés s¢ Dyté Botérore. Né mes t&
fluturimit ai hyri né njé stuhi t€ madhe. Duke pérdorur eksperiencén e tij t&€ méparshme, ai mundi
té gjente njé aeroport t€ braktisur. Né momentin qé aeroporti iu shfaq para syve, iu shfaq njé
pamyje krejt tjetér: Krejt papritur ishte diell e pa re, sikur té kish dalé nga nj€ boté€ tjetér. Avionét
né€ aeroport ishin ngjyré t€ verdhé dhe njerézit né€ toké ishin t€ zéné me puné. Ai mendoi se kjo
ishte shumé e guditshme! Askush nuk e vuri re kur zbriti; bile as kulla e kontrollit nuk e
kontaktoi. Piloti vendosi pastaj té€ iki meqenése qielli ishte pastruar. Ai fluturoi pérséri dhe kur
ishte né t€ nj&jtén distancé kur kishte paré aeroportin momente mé paré, ai pérséri hyri né njé
stuhi. M€ né fund ai ja arriti t€ kthehesh. Ai e raportoi kété ngjarje dhe bile e shkroi dhe né
rekordet e fluturimit. Por superiorét nuk e besuan. Katér vjet mé voné plasi Lufta e Dyté
Botérore dhe ai u transferua né até aeroportin e braktisur. Atij menjéheré iu kujtua se ishte
pikérisht e njéjta skené qé ai kish paré katér vjet mé paré. T¢€ gjithé ne mjeshtrit qigong dimé ta
shpjegojmé kété. Ai béri para kohe at€ qé ai do t€ bénte katér vjet mé€ voné. Para se té fillonte
aksioni 1 paré, ai kishte shkuar atje dhe kishte luajtur rolin e tij q€ mé pérpara. Pastaj gjérat u
kthyen né radhén e duhur.

5. Trajtimet qigong dhe trajtimet spitalore

Kur flasim teorikisht, trajtimet qigong jané plotésisht t€ ndryshme nga trajtimet e béra nga
spitalet. Trajtimet peréndimore pérdorin metodat e shoqérisé njerézore. Megjithése kané ményra
si teste laboratorike dhe ekzaminime radioskopie, ata mund té shohin vetém burimet e sémundjes
né kété dimension dhe nuk mund t€ shohin shkaqget themelore g€ ekzistojné n€ dimensione té
tjera. K&shtu ata nuk arrijné t&€ kuptojné shkakun e sémundjes. Mjekimi mund té heqé€ origjinén e
sémundjes s€ pacientit (q€¢ quhet patogjen nga mjekét peréndimoré dhe karma né qigong)
néqoftése ai apo ajo nuk €shté e sémuré réndé. Mjekimi do té jeté pa efekt n€ rast se sémundja
&shté e réndé, sepse pacienti mund té mos jeté€ né€ gjendje té durojé rritjen e dozave. Jo t€ gjitha
sémundjet jané t€ kushtézuara nga ligjet e késaj bote. Disa sémundje jané shumé serioze dhe 1
kalojné kufijté e késaj bote, duke 1 béré spitalet té paafta t’i kurojné ato.

Mijekésia kineze éshté shkenca mjekésore tradicionale né vendin toné. Eshté e pandaré nga
aftésité supernormale t& zhvilluara népérmjet kultivimit t& trupit njerézor. Njerézit né lashtési i
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kushtonin vémendje t&€ veganté kultivimit t€ trupit njerézor. Shkolla Konfucit, Shkolla Dao,
Shkolla Budés—bile dhe nxénésit e Konfucionizmit—té gjithé e konsideronin t&€ réndésishme
meditimin. Té géndruarit né¢ meditim konsiderohej aftési. Megjithése ata nuk kryenin ushtrime,
me kalimin e kohé&s ata prapéseprapé zhvillonin gong dhe aftési supernormale. Pse akupunktura
kineze mund té zbulonte meridianét e trupit t€ njeriut kaq qart€? Pse nuk lidhen pikat e
akupunkturés horizontalisht? Pse nuk jané ato té kryqézuara dhe pse lidhen ato vertikalisht? Si u
arrit t& skicoheshin ato me kaq saktési? Njerézit moderné me aftési supernormale mund té
shikojné me sy t€ njéjtat gjéra q€ kishin pérshkruar ata mjekét kinez€. Kjo pér arsye se mjekét e
famshém antiké kinez€ né pérgjithési kishin aftési supernormale. N& historiné e Kinés, Li
Shizhen, Sun Simiao, Bian Que, dhe Hua Tuo® ishin t& gjithé né fakt mjeshtér qigongu me aftési
supernormale. Kur u pércoll deri né kété dité, Mjekésia Kineze humbi komponentin e saj té
aftésive supernormale dhe ka ruajtur vetém teknikén e trajtimit. N€ t&€ kaluarén, mjekét kinezé
pérdornin syté e tyre (me aftési supernormale) pér t€ diagnostikuar sémundjet. Mé voné, ata
gjithashtu zhvilluan njé metodé t& matjes sé pulsit.” Néqoftése aftésité supernormale do t’i
shtoheshin pérséri metodave kineze té trajtimit, mund t€ thonim se Mjekésia Peréndimore nuk do
mund ta arrinte Mjekésiné Kineze dhe pér shumé vjet.

Trajtimet qigong eliminojné shkakun themelor t&€ sémundjes. Uné e konsideroj sémundjen si
njé tip karme dhe té trajtosh sémundje do té thoté t€ ndihmosh té zvogélosh karmén. Disa
mjeshtér qigongu i trajtojné sémundjet duke pérdorur metodén e 1€shimit dhe rritjes s€ gi-s€ qé t&
ndihmojné pacientét t€ eliminojné gi-n€ e zez€. N& njé nivel shumé té ulét kéta mjeshtér léshojné
qi t€ zez€, megjithaté ata nuk e diné shkakun e gi-sé sé zez€. Kjo qi e zezé do té kthehet dhe
sémundja do té pérséritet. E vérteta &shté se gi-ja e zezé€ nuk é&shté shkaku i sémundjes—
ekzistenca e gi-s€ s€ zezé€ vetém e bén pacientin t& mos ndjehet miré. Shkaku themelor 1
sémundjes sé pacientit &shté njé qenie inteligjente qé ekziston né njé dimension tjetér. Shumé
mjeshtér qigongu nuk e din€ kété. Pér shkak se ajo genie inteligjente €shté e fuqishme, njerézit
nuk kané aftésiné ta prekin até, dhe as nuk do t&€ guxonin ata ta bénin njé gjé té tillé. Ményra e
trajtimit t€ Falun Gong synon dhe fillon me até genien inteligjente, duke hequr shkakun rrénjésor
té sémundjes. Pé&r mé€ shumé, nj€ mburoj€ vendoset né até zoné késhtu qé s€mundja nuk do mund
té vijé pérséri.

Qigongu mund té shérojé sémundje por nuk mund t€ ndérhyjé me kushtet e shoqérisé
njerézore. Ai do t€ ndérhynte me kushtet e shoqérisé njerézore néqoftése do té zbatohej né njé
shkallé t& gjeré dhe kjo nuk lejohet; edhe efektet e tij shérues nuk do t&€ ishin mé t€ miré. Si¢ e
dini, disa njeréz kané hapur klinika qigongu diagnostifikuese, spitale qigongu dhe gendra
rehabilitimi qigongu. Trajtimet e tyre mund té kené gené shumé efektive para se ata t& hapnin
kéto biznese. Me té hapur njé biznes pér té trajtuar s€émundje, efektiviteti bie. Kjo tregon se
njerézit nuk lejohen té€ pérdorin metoda supernormale pér t€ kryer funksionet e shoqérisé
njerézore. T€ bésh késhtu sigurisht ul efektivitetin e tyre né nj€ nivel aq t& ulét sa edhe metodat e
shoqgéris€ njerézore.

Njé person mund t€ pérdoré aftési supernormale pér t€ vézhguar brenda njé trupi njeriu
shtres€ pas shtrese, e njéjt€ si dhe metoda mjekésore e analizés q€ e vézhgon trupin me prerje
kryq térthor. Indet e buta dhe ¢do pjesé tjetér trupi mund té shihet. Megjithése skanimi CAT
éshté 1 afté t& shikojé qarté, prapéseprapé duhet pérdorimi i njé makinerie pér ta béré keté;

*2 Li Shizhen, Sun Simiao, Bian Que, dhe Hua Tuo—mjeké t& famshém t& mjekésisé kineze né kohét e lashta.
* Né Mjekésiné Kineze, diagnostikimi i pulsit &shté njé art i komplikuar i pérdorur pér té vlerésuar vitalitetin e
secilit organ t€ brendshém té trupit.
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harxhon shumé kohé, pérdor sasi t¢ madhe filmi dhe €shté i ngadalté dhe i shtrenjt€. Nuk éshté
aq 1 pérshtatshém apo 1 sakté sa aftésité supernormale t€ njeriut. Duke mbyllur syté pér t& béré
nj€ skanim té shpejté, mjeshtrit qigong jané t&€ afté t€ shohin ¢do pjesé té€ pacientit drejtpérdrejt
dhe gart€. A nuk é&shté kjo teknologji e larté? Kjo &shté bile mé e pérparuar sesa ajo g€ sot
konsiderohet teknologji e larté. Megjithaté kjo lloj aftésie ekzistonte né Kinén e lashté—ishte
“teknologjia e larté” e kohéve t& lashta. Hua Tuo zbuloi njé tumor né trurin e Cao Cao*-s dhe
donte ta bénte operacion. Cao Cao e arrestoi Hua Tuo-n sepse ai nuk e besoi até dhe e keqkuptoi
sikur ai donte t’i bénte keq. Cao Cao pérfundimisht vdiq si rezultat i tumorit t€ trurit. Shumé
mjeké t€ médhenj kinez€ né histori me t& vérteté q€ kishin aftési supernormale. Pér shkak se
njerézit né shoqériné moderne ndjekin me zell gjérat praktike, ata kané harruar traditat e lashta.

Kultivimi yné qigong i njé niveli t€ larté duhet té rickzaminoj€ gjérat e tradités, t’i trashégojé
dhe zhvilloj€ ato népérmjet praktikes dhe t’i ripérdoré ato pér t&€ pérfituar shoqgéria njerézore.

6. Qigongu 1 Shkollés sé¢ Budés dhe Budizmi

Shumé njeré€z mendojné késhtu sapo ne pérmendim qigongun e Shkollés s€¢ Budés: Pérderisa
qéllimi i Shkollés s¢ Budés éshté t&é kultivosh Budé, ata fillojné ta lidhin me gjérat e Budizmit.
Késhtu uné kétu ju sqaroj me solemnitet se Falun Gong &shté qigong i Shkollés s€¢ Budés. Por
€sht€ njé ményré kultivimi e virtytshme dhe e madhe dhe nuk ka t&€ béjé fare me Budizmin.
Qigongu i Shkoll€s s€¢ Budés éshté qigong i Shkollés s¢ Budés, ndérsa Budizmi €shté Budizém.
Ato marrin rrugé t€ ndryshme, megjithése kané té njéjtin qéllim né kultivim. Ato jané shkolla t&
ndryshme praktike me kérkesa t€ ndryshme. Uné pérmenda fjalén “Buda”, dhe uné do ta
pérmend kété pérséri mé voné kur t’ju mésoj praktikén e niveleve té larta. Veté fjala nuk ka
ndonjé nuancé paragjykimi. Disa njeréz nuk e durojné dot t&€ dégjojné fjalén Buda dhe
pretendojné se ne shpérndajmé paragjykime. Nuk &shté késhtu. “Buda” hyri si term nga gjuha
Sanskrit g€ e ka origjinén nga India. U pérkthye né gjuhén kineze sipas shqiptimit dhe u quajt Fo
Tuo.”® Njerézit e hoqén fjalén “Tuo” dhe mbajtén “Fo”. E pérkthyer né gjuhén kineze do té thoté

“I Pérndrituri”—njé njeri i lartésuar shpirtérisht. (Referoju fjalorit Ci Hai.*®)

(1) Qigongu i Shkollés sé Budés

Sot pér sot, dy lloje qigongu t€ Shkoll€s sé¢ Budés jané béré publiké. Njéri u nda nga Budizmi
dhe ka nxjerré shumé murgj t€ shquar gjaté mijérave viteve t€ zhvillimit t&€ vet. Kur praktikuesit
e tij kané kultivuar njé nivel mjaft t€ pérparuar, mjeshtér t€ niveleve té larta do t€ viné t’u
mésojné atyre dicka késhtu qé ata t€ marrin mésim té vérteté nga nivele akoma mé té larta. T€
gjitha gjérat e Budizmit trashégoheshin ¢do heré tek njé individ. Vetém kur njé murg i shquar té
ishte prané fundit té jetés sé tij, do t’ia kalonte ai gjérat njé dishepulli, i cili do t€ kultivonte sipas
doktrin€s Budiste, duke u pérmirésuar né€ térési. Ky tip qigongu dukej i lidhur ngushté me
Budizmin. Murgjit u pérzuné nga tempujt mé voné, domethéné gjaté kohés sé¢ Revolucionit t&
Madh Kulturor.*” Kéto ushtrime atéheré u shpérndané tek njerézit ku dhe u rritén né numér.

** Cao Cao (cao-cao)—njé perandor gjaté periudhés sé Tre Mbretérive (220 - 265 e.r.).

* Fo Tuo—“Buda.”

*® Ci Hai (¢i-hai)—emri i njé diksioneri kinez t& besuar.

*7 Revolucioni i Madh Kulturor—njé lévizje politike komuniste né Kiné qé i shpalli t& pavlefshme vlerat dhe
kulturén tradicionale (1966-1976).
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Lloji tjetér i qigongut &shté po ashtu i Shkollés s¢ Budés. Gjaté kohérave, ky lloj nuk ka qené
kurré pjesé e Budizmit. Eshté praktikuar gjithmoné fshehurazi, ose né popull ose thellé né male.
Kéto lloj praktikash kané vecoriné e tyre. Ato duhet t&€ zgjedhin njé dishepull t€ miré—diké me
jashtézakonisht shumé virtyt i cili &shté me t€ vérteté i aft€ t€ kultivoj€ njé nivel t& lart€. Ky lloj
personi shfaget né kété boté vetém njé heré né shumé, shumé vite. Kéto praktika nuk mund t&é
béhen publike, sepse ato kérkojné mjaft karakter t& larté¢ dhe gongu i tyre zhvillohet me shpejtési.
Kéto lloj praktikash nuk jané té pakta. E njéjta gjé ndodh dhe me Shkollén e Daos. Qigongu
Daoist, ndérsa i pérket e gjitha Shkollés sé Daos, ndahet mé tej né Kunlung, Emei, Wudang, etj.
Ka nénndarje t€ ndryshme brenda secilit grup dhe nénndarjet jané mjaft t€ ndryshme nga njeri
tjetri. Ato nuk mund té pérzihen dhe té praktikohen bashké.

(2) Budizmi

Budizmi éshté njé sistem praktike kultivuese qé Sakiamuni®® arriti t& kuptonte veté né Indi mé
shumé se dy mijé vjet mé paré dhe bazohet né praktikén e tij kultivuese origjinale. Mund té
pérmblidhet né tre fjalé: kanun, samadhi®, mencuri. Kanuni &éshté pér t& arritur qéllimin e
samadhit. Budizmi né fakt ka ushtrime megjithése nuk e diskuton kété. Budistét me t& vérteté
béjné ushtrime kur ata ulen né meditim dhe hyjné né gjendjen e qetésis€. Kjo pér shkak se
energjia nga universi do fillojé t&€ mblidhet rreth trupit t€ personit kur ai t& getésohet dhe pastrojé
mendjen dhe kjo arrin efektin e kryerjes s€ ushtrimeve qigong. Rregullat e Kanunit né Budizém
jané€ pér t€ hequr doré nga té gjitha déshirat njerézore dhe pastruar ¢do gj€ q€ nj€ njeri pérndjek
késhtu q& murgu mund té arrijé njé gjendje paqeje dhe getésie, duke e béré até té afté t€ hyjé né
Samadhi. Njé person vazhdimisht pérmiréson veten né Samadhi, derisa ai s€¢ fundi té lartésohet
shpirtérisht me shfagjen e mengurisé. Ai do ta njohé atéheré universin dhe do té shikojé té
vertetén.

Sakiamuni bénte vetém tre gjéra ¢do dité kur ai jepte mésim: ai i mésonte Dharma’
(kryesisht Dharmén e njé Arhati) dishepujve té tij, mbante njé tas pér t&€ mbledhur 1émoshé (lypte
pér ushqgim), dhe kultivonte népérmjet géndrimit né meditim. Pasi Sakiamuni la kété boté,
Brahmanizmi dhe Budizmi rané€ né lufté. Kéto dy fe mé voné u bashkuan né€ njé té quajtur
Hinduizém. Budizmi nuk ekziston mé né Indi sot pér shkak té késaj. Budizmi Mahaiana®' u
shfaq nga zhvillime dhe ndryshime t€ mévonshme dhe u pérhap né€ Kinén e brendshme, ku &shté
béré Budizmi i sotém. Budizmi Mahaiana nuk i falet Sakiamunit si themelues i vetém—~éshté njé
besim né shumé Buda. Beson né shumé Tathagata32, si Buda Amitaba, Buda Mjekésisé, etj., dhe
ka mé shumé kanune tani, ndérsa géllimi 1 kultivimit éshté béré mé i larté. Né kohén e tij,
Sakiamuni u mésoi pak dishepujve Dharmén e Bodisatvés™. Kéto mésime mé voné u
riorganizuan dhe jané zhvilluar né€ Budizmin Mahaiana té sotém, 1 cili &hté pér té kultivuar né
nivelin e Bodisatvés. Tradita e Budizmit Theravada €shté ruajtur deri né€ kété dit€ né Aziné
Juglindore dhe ceremonité kryhen duke pérdorur aftési supernormale. Gjaté periudhés sé

*¥ Sakiamuni—Buda Sakiamuni, apo “Buda” Siddhartha Gautama. I njohur gjérésisht si themeluesi i Budizmit, ai
jetoi né Indiné e lasht€ rreth shekullit té 5-té p.e.r.

*> samadhi—meditimi Budist.

%% Dharma—ky éshté pérkthimi me marréveshje i fjalés kineze “Fa”, si¢ pérdoret né kontekstin e Budizmit.

*! Mahaiana—“Budizmi i Portés s¢ Madhe.”

3% Tathagata—qenie e pérndritur me Status Arritjeje né Shkollén e Budés qé &shté sipér nivelit t& Bodisatvés dhe
Arhatit.

3 Bodisatva—qenie e pérndritur me Status Arritjeje né Shkollén e Budés qé éshté mé e larté se Arhati por mé e ulét
se Tathagata.
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zhvillimit t€ Budizmit, njé ményré kultivimi u nda e krijoi degé né€ rajonin e Tibetit t& vendit toné
dhe u quajt Tantrizmi Tibetan. Njé ményré tjetér kultivimi u shpérnda né rajonin e Hanit™
népérmjet Xinjiang>> dhe u quajt Tantrizmi Tang (ky u zhduk pasi Budizmi u shtyp gjaté viteve
té Huichang’®). Njé degé tjetér né Indi u evolua né joga.

Nuk mésohen ushtrime né Budizém dhe qigongu nuk praktikohet. Kjo ndodh pér té ruajtur
metodén tradicionale t& kultivimit Budist. Eshté gjithashtu dhe njé arsye e réndésishme pse
Budizmi ka zgjatur pér mé shumé se dy mijé vjet pa u zhdukur. Ai ka ruajtur né ményré té
natyrshme traditén e vet pikérisht sepse nuk ka pranuar ndonjé gjé t€ huaj. Né¢ Budizém ka
ményra t€ ndryshme pér t€ kultivuar. Budizmi Theravada fokusohet né vet-shpétim dhe vet-
kultivim; Budizmi Mahaiana ka evoluar dhe i1 ofron shpétim si vetes ashtu dhe t& tjeréve—
shpétim té gjitha genieve.

7. Ményra kultivimi t€ virtytshme dhe ményra té€ kéqija

(1) Ményrat Anésore (Pangmen Zuodao)

Ményrat Anésore quhen gjithashtu Ményra Jo Konvencionale Kultivimi (Qimen). Ményra
kultivimi qigong té€ ndryshme ekzistonin para se t€ krijoheshin feté. Ka shumé praktika jashté
feve q€ jané pérhapur n€ popull. Shumica e tyre nuk kané parime sistematike dhe ké&shtu nuk
jan€ béré sisteme kultivimi t€ plota. Megjithaté, Ményrat Kultivuese Jo Konvencionale kané
metodat e tyre sistematike, t& plota dhe veganérisht rigoroze dhe ato gjithashtu jané t&€ pérhapura
né popull. Kéto sisteme praktikash quhen zakonisht Ményra Anésore. Pse quhen ato késhtu?
Pangmen fjalé pér fjalé do té thoté “deré anésore”; dhe Zuodao do té thoté “ményra té té€rthorta”.
Njerézit i quajné si ményrat kultivuese t&€ Shkollés s¢ Budés dhe asaj t&€ Daos si t€ drejtpérdrejta,
dhe gjithé té tjerat si ményra anésore apo ményra kultivimi té€ kéqija. N& fakt, nuk éshté késhtu.
Meényrat Anésore jané praktikuar né ményré té fshehté gjaté historisé, duke qené se i mésoheshin
¢do heré vetém njé dishepulli. Ato nuk lejoheshin té tregoheshin né publik. Me t’u béré té
njohura, njerézit nuk do t’i kuptonin ato si¢ duhet. Edhe praktikuesit e tyre thoné se ata nuk jané
as t& Shkollés s¢ Budés e as té¢ Daos. Parimet e kultivimit t&€ ményrave jo konvencionale kané
kritere t€ rrepta karakteri. Ato kultivojné sipas natyrés sé universit, duke predikuar kryerjen e
veprave t€ mira dhe ruajtjen e karakterit. Mjeshtrit e shumé arritur né kéto praktika té gjithé kané
aftési t€ vecanta dhe disa nga teknikat e tyre t€ vecanta jané t€ fugishme. Uné kam takuar tre
mjeshtér shumé t€ zoté nga Ményrat Kultivuese Jo Konvencionale té cilét mé mésuan disa gjéra
q€ nuk mund t€ gjenden as n¢ Shkollén e Budés e as né até t& Daos. Kéto gjéra ishin té gjitha
mjaft t& véshtira pér t’u praktikuar gjaté procesit t€ kultivimit, késhtu gongu 1 pérftuar ishte i
vecanté. Né kontrast me kété, kriteret e rrepta t&€ karakterit u mungonin disa prej té
ashtuquajturave ményra kultivimi t€ Shkollés s€ Budés dhe Daos dhe si rezultat praktikuesit e
tyre nuk mund t€ kultivojné€ njé€ nivel té larté. Késhtu ne duhet ta shikojmé ¢do metodé kultivuese
me objektivitet.

** Han—njerézit Han pérbéjné grupin mé t&é madh etnik né Kiné dhe zona e hanit pérdoret pér t’ju referuar zonés qé
ata z€né&; domethéné provincat dhe rajonet mé gendrore t€ Kinés (dmth Tibet, etj.).

** Xinjiang (shin-xhang)—njé province né veriperéndim t& Kings.

*% Huichang—koha e sundimit t& Perandorit Wu Zong gjaté Dinastisé Tang (841 - 846 e.r.).
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(2) Qigongu i Arteve Marciale

Qigongu 1 Arteve Marciale ka lindur nga njé histori e gjaté. Duke pasur sistemin e vet té ploté t&
teorive dhe metodave kultivuese, ka formuar njé sistem té pavarur. Megjithaté t&€ themi té
vértetén, ai vetém shfaq aftési supernormale q€ krijohen nga kultivim i brendshém né nivelin mé
té ulét. Té gjitha aftésité supernormale q€ shfagen né kultivimin e artet marciale shfagen
gjithashtu n€ kultivimin e brendshém. Kultivimi arteve marciale fillon gjithashtu me kryerjen e
ushtrimeve me gi. Pér shembull, kur godet njé¢ copé shkémb, né fillim praktikuesit t€ arteve
marciale i duhet té rrotullojé krahét t€ 1évizé€ gi. Me kalimin e kohés gi-ja e tij do t€ ndryshojé
natyré dhe kthehet né masé energjie qé shfaget si ekzistencé né formén e drités. N& kété piké
gongu 1 tij do fillojé t€ funksionojé. Gongu ka inteligjencé sepse &shté njé materie e pérpunuar.
Ekziston né njé dimension tjetér dhe kontrollohet nga mendimet g€ lindin né tru. Kur sulmobhet,
praktikuesit t€ arteve marciale nuk i duhet té 1éviz€ gi; gong do t€ vijé ve¢ me njé mendim. Gjaté
kohés s& kultivimit gongu i tij do té forcohet vazhdimisht, me grimcat qé do vin€ duke u béré mé
té imta dhe energjin€ qé do vijé duke u rritur. Aftésité¢ e PEllémbés sé Hekurt dhe PEllémbés
Meérkuri do té shfagen. Si¢ e shohim né filma, revista dhe shfagje televizive, aftésité e Mburojés
s€ Kambanés s¢ Arté dhe Kémishés s¢ Hekurt jané shfaqur vitet e fundit. Kéto dalin nga praktika
e njékohshme e kultivimit t€ brendshém dhe kultivimit té arteve marciale. Ato vijné nga
kultivimi i brendshém dhe i jashtém né t&€ njéjtén kohé. Q&€ t&€ b&jé kultivim t&€ brendshém, njé
person duhet t&€ vlerésojé virtytin dhe té kultivojé karakterin e tij. E shpjeguar nga njé kénd
teorik, kur aftésia e personit arrin nj€ nivel t€ caktuar, gongu do t&€ dalé¢ nga brenda trupit jashté.
Do té kthehet n€ njé mburojé mbrojtése pér shkak té densitetit té larté q¢ ka. Pérsa i pérket
parimeve, dallimi mé i madh ndérmjet arteve marciale dhe kultivimit toné€ t€ brendshém géndron
né faktin se artet marciale kryhen me l€vizje t€ fuqishme dhe praktikuesit nuk hyjné né qetési
meditimi. Ngaqé nuk hyhet né getési kjo e bén gi-né t€ rrjedhé nén 1€kuré dhe kalojé népér
muskuj né vend qé t& rrjedhé né dantian®” t& personit. Késhtu ata nuk kultivojné jeté dhe as jané
né gjendje ta b&jné kete.

(3) Kultivimi i anasjellté dhe marrja hua e gongut

Disa njeréz nuk kané praktikuar kurré qigong. Pastaj papritmas ata marrin gong brenda natés dhe
kané mjaft energji t€ fort€ dhe bile mund té shérojné sémundjet e t€ tjeréve. Njerézit i quajné ata
mjeshtér qigongu dhe ata gjithashtu u japin mésim té tjeréve. Disa prej tyre, pavarésisht nga fakti
se ata kurré nuk kané mésuar qigong apo vetém kané mésuar pak 1€vizje, u mésojné njerézve
gjéra q€ 1 kané ndryshuar pak. Ky lloj personi nuk &shté€ i kualifikuar t€ jeté mjeshtér qigongu. Ai
apo ajo nuk kané€ c¢faré t’u mésojné té tjeréve. Cfaré ata u mésojné t€ tjeréve sigurisht nuk mund
té pérdoret pér t€ kultivuar drejt njé niveli t&€ larté; maksimumi qé€ mund t€ b&jné Eshté t&
ndihmojné€ né hegjen e sémundjes e pérmirésimin e shéndetit. Nga vjen ky lloj gongu? Le té
flasim s€ pari pér kultivimin e anasjellté. Shprehja e njohur “kultivim i anasjellté” i pérket atyre
njerézve t&€ miré q€ kané karakter jashtézakonisht t€ miré. Ata jané zakonisht t€ moshuar mbi
pesédhjeté vjeg. Nuk ka kohé t€ mjaftueshme pér ta pér té kultivuar nga fillimi, sepse nuk €shté e
lehté té takosh mjeshtér t€ miré g€ t€ mésojné ushtrime qigongu qé kultivojné si mendjen dhe
trupin. Né momentin g€ ky person déshiron té kultivojé, mjeshtér té nivelit té larté do t€ vendosin
njé pjesé shumé t&€ madhe gongu mbi personin sipas bazés sé€ tij t&€ karakterit. Kjo mundéson
kultivimin e anasjellt€, nga lart poshté dhe kjo ményré &shté shumé mé e shpejt€. Nga njé
dimension tjetér, mjeshtrit e nivelit t€ larté kryejné transformimin dhe vazhdimisht i shtojné gong

*7 dantian—“fushé dan-i,” ndodhet né pjesén e fundit t& barkut.
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personit nga jashté trupit t& tij; késhtu ndodh sidomos kur personi po bén trajtime sémundjesh
dhe formon njé fushé energjie. Gongu i dhéné nga mjeshtrit rrjedh sikur té kishte njé sistem
tubash. Disa njeréz as qé e din€ nga vjen gongu. Ky quhet kultivim i anasjellté.

Njé lloj tjetér quhet “marrje hua e gongut” dhe ky nuk ka kufizime moshe. Njé genie
njerézore ka njé Shpirtin Ndihmés (fu yishi) sé€ bashku me Shpirtin Kryesor (zAu yishi), dhe ai
&shté zakonisht né njé nivel mé t€ larté sesa Shpirti Kryesor. Shpirti Ndihmés i disa njerézve ka
arritur nivele kaq té larta sa ata mund t€ komunikojné me geniet e larta. Kur kéta njeréz duan té
kultivojné, edhe Shpirti i tyre Ndihmés déshiron t€ pérmirésojé nivelet e tij dhe do té€ vihet né
kontakt menjéheré me ato genie t&€ lart€suara qé t’i marré gong hua. Pasi gongu jepet hua ky
person do ta marré até gjaté natés. Pasi t€ marré gongun, ai apo ajo do t& jeté i afté té trajtojé
njeréz qé t€ lehtésojé dhimbjet e tyre. Personi do t€ pérdoré metodén e formimit t&€ njé fushe
energjie. Ai apo ajo do t€ mund t’i japé energji njerézve né ményré individuale dhe t’u mésojé
disa teknika.

Njeréz si kéta zakonisht e fillojné duke qené t€ miré. Ngaqé ata kané gong, ata b&hen t&
njohur dhe fitojné si famé ashtu dhe pérfitim personal. Déshirat pér famé dhe fitim personal
fillojn€ e u zé€né€ njé vend té konsiderueshém né mendje—mé shumé dhe se kultivimi. Q€ nga ai
moment gongu fillon e i zvogélohet duke u béré gjithnjé e mé i1 vogél derisa s€¢ fundi i zhduket
plotésisht.

(4) Gjuha kozmike

Disa njeréz papritmas kané aftési t&€ flasin njé lloj gjuhe. Tingéllon mjaft rrjedhshém kur
shqiptohet, megjithaté nuk &shté gjuha e ndonjé shoqérie njerézore. Si quhet ajo? Quhet gjuhé
qiellore. Kjo gjé e quajtur “gjuhé kozmike” &shté né fakt thjesht gjuha e atyre genieve qé nuk
jan€ shumé lart. Ky fenomen po ndodh tani pér shumé praktikues qigongu n€ vend; disa prej tyre
bile mund t€ flasin disa gjuhé t&€ ndryshme. Sigurisht, gjuhét e qytetérimit ton€ jané gjithashtu t&
sofistikuara dhe ka mé shumé se njé mijé lloje. A konsiderohet gjuha kozmike njé aftési
supernormale? Uné do té thoja se nuk éshté e tillé. Nuk &shté nj€ aftési supernormale qé vjen prej
teje dhe as nuk éshté njé lloj aftésie qé té jepet nga jashté. Pérkundrazi, €sht€¢ manipulim nga
krijesat e huaja. Kéto krijesa e kané€ origjinén nga njé€ nivel paksa té larté—té paktén mé lart se ai
i njerézimit. Eshté njeri prej kétyre qé flet, ndérsa personi gé flet gjuhén kozmike shérben vetém
si mjet. Shumé njeréz as e din€ veté ¢faré po thoné. Vetém ata q€ kané aftési té lexojné mendjet
mund t€ kené njé kuptim t€ pérgjithshém se ¢faré do t€ thoné fjalét. Nuk &shté njé aftési
supernormale por shumé njeréz g€ flasin kéto gjuhé ndjehen superioré dhe t€ ngazéllyer sepse
mendojné qé éshté njé aftési supernormale. N& fakt, dikush me Sy Qiellor té nivelit té larté mund
té shohé me siguri njé krijesé t&€ gjallé qé flet nga diagonalisht lart népérmjet gojés s€ personit.

Ajo krijes€ e méson personin t€ flasé njé gjuhé kozmike ndérsa i kalon atij apo asaj ca energji
té veten. Megjithaté pas késaj ky person do té jeté nén kontrollin e tij, késhtu kjo nuk &shté njé
ményré e virtytshme kultivimi. Megjithése ajo krijesé €shté né njé dimension pak mé té larté,
nuk &shté kultivim i njé ményre t€ virtytshme. Prandaj nuk din si t€ mésojé kultivuesit qé t&
mbahen t€ shéndetshém apo t€ shérojné sémundje. Pér pasoj€, pérdor két€ ményré pér t€ nxjerré
jashté energji népérmjet té folurit. Ngaqé shpérndahet, kjo energji ka pak fuqi. Eshté efektive né
trajtimin e sémundjeve t€ vogla por déshton me sémundjet serioze. Budizmi thoté se ata sipér
nuk mund té kultivojné sepse ata nuk kané vuajtje dhe mosmarréveshje. Pér mé shumé, ata nuk
mund ta kalisin veten dhe nuk mund t€ pérmirésojné nivelet e tyre. Késhtu ata kérkojné€ ményra
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pér t€ ndihmuar njerézit t€ kené shéndet me t€ miré dhe késhtu té ngrené lart veten. Ja pér ¢faré
&shté té folurit e gjuhés kozmike. Nuk &shté€ as aftési supernormale e as qigong.

(5) Zotérimi nga shpirtrat

Tipi mé i démshém 1 zotérimit nga shpirtrat (futi) €shté ai nga nj€ krijesé e nivelit t€ ulét. Kjo
shkaktohet prej kultivimit t& njé ményre té keqe. Eshté me té vérteté i démshém pér njerézit dhe
pasojat e zotérimit t€ njerézve jané té frikshme. Jo shumé kohé pas fillimit té€ praktikés, disa
njeréz jepen pas trajtimit t€ pacientéve dhe pasurimit; ata mendojné pér kéto gjéra gjithé kohén.
Kéta njeréz mund t€ kené gené shumé t&€ mir€ né fillim apo mund té kené pasur njé mjeshtér qé
kujdesej pér ta. Megjithaté, gjérat prishen kur fillojné t€ mendojné té japin trajtime dhe
pasurohen. Ata pastaj térheqin kété tip krijese. Megjithése nuk &shté né dimensionin toné fizik
ajo ekziston.

Ky lloj praktikuesi papritmas ndjen q€ Syri Qiellor 1 hapet dhe ai ka tani gong, por né fakt
&shté shpirti zotérues qé 1 kontrollon trurin. Reflekton mbi trurin e personit imazhet qé shikon,
duke e béré até té besojé se i €shté hapur Syri Qiellor. Syri Qiellor i personit né fakt nuk &shté
hapur aspak. Pse i jep shpirti apo kafsha zotéruese gong personit? Pse déshiron ta ndihmojé até?
Sepse né universin toné kafshéve i ndalohet t€ kultivojn€. Kafshét nuk lejohen t€ marrin njé
kultivim t€ virtytshém sepse ata nuk diné asgjé pér karakterin dhe nuk mund ta pérmirésojné
veten. Si rezultat, ata duan t’i ngjiten trupave njerézoré dhe t€ marrin esencén njerézore. Ka dhe
nj€ rregull tjetér né két€ univers, ky &shté: pa humbje nuk ka fitim. Késhtu ata duan t€é kénaqin
déshirén tuaj pér famé e fitim personal. Ata do t’ju b&jné ju t€ pasur dhe té famshém, por ata nuk
do t’ju ndihmojné pér asgjé. Edhe ata duan t&€ marrin digka: esencén tuaj. Juve nuk do t’ju mbetet
asgjé né kohén qé largohen nga ju dhe ju do té€ béheni shumé i dobét apo si copé mishi. Kjo
shkaktohet nga karakteri juaj i degjeneruar. Njé mendje e miré do t&€ mundé njéqind té kéqija.
Kur ti je 1 virtytshém ti nuk do t€ térheqésh té keqen. Me fjal€ té tjera, ji njé praktikues me
dinjitet, largoju t&€ gjitha marrézive dhe praktiko vetém njé ményré kultivimi t€ virtytshme.

(6) Njé praktiké e virtytshme mund té kthehet né njé ményré kultivimi té keqe

Megjithése sistemet e praktikés qé disa njeréz mésojné vijné nga ményra kultivimi t€ virtytshém,
njerézit mund té praktikojné ményra té kéqija né fakt pa e ditur pér shkak té paaftésisé pér t&
imponuar kérkesa strikte ndaj vetes, mos kultivimit t€ karakterit dhe nga mbajtja ¢ mendimeve
negative gjaté kryerjes sé ushtrimeve. Pér shembull, kur njé person po kryen ushtrimet atje né
pozicionin né kémbé apo né meditim, mendjen e tij i ka né€ fakt tek paraté, t& béhet i famshém,
tek pérfitimi personal apo “ai mé ka hyré né€ hak dhe ja tregoj uné atij pasi té fitoj aftési
supernormale”. Apo ai po mendon pér kété apo até aft€si supernormale duke i1 shtuar dicka
shumé té€ keqe praktikés s€ tij dhe duke praktikuar né fakt dicka t&€ keqe. Kjo &shté mjaft e
rrezikshme sepse mund t€ té€rheqé disa gjéra shumé negative, si krijesa té nivelit t€ ulét. Mbase
personi as q€ e din se i ka térhequr ato. Déshira e tij éshté e forté; éshté e papranueshme t&é
praktikosh kultivim me qéllim pér t€ pérmbushur déshira vetjake. Ai nuk &shté i virtytshém dhe
as mjeshtri i tij nuk do t€ mund ta mbrojé. Késhtu praktikuesit duhet t&€ ruajné karakterin
rreptésisht, duke mbajtur njé mendje t€ virtytshme dhe duke mos déshiruar asgjé. T veprosh
ndryshe do té shkaktojé probleme.
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KAPITULLI 11
Falun Gong

Falun Gong e ka origjinén nga Falun Xiulian Dafa' né Shkollén e Budés. Ajo éshté njé nga
metodat e veganta t&€ qigongut t€ Shkoll€s s€ Budés, sidoqofté ajo ka cilésité e veta dalluese qé€ e
vegojné até nga ményrat e zakonshme kultivuese né Shkollén e Budés. Ky sistem kultivimi éshté
nj¢ metodé kultivuese e veganté dhe e fuqishme qé dikur kérkonte qé kultivuesit té kishin
karakter jashtézakonisht t€ larté dhe cilési t€ lindur shumé t€ miré. Me géllim g€ mé& shumé
praktikues t&€ pérmirésohen ndérsa né té njéjtén kohé plotésojmé nevojat e njé numri tepér t&é
madh praktikuesish té dedikuar, uné¢ e kam rizhvilluar dhe béré publike kété metodé kultivuese
qé tashmé &shté e pérshtatshme pér popullatén. Pavarésisht nga modifikimet, kjo praktiké pérséri
ja kalon tej mase praktikave té tjera, mésimeve dhe niveleve té tyre.

1. Funksioni 1 Falunit

Faluni i Falun Gong ka t& njé€jtén natyré me gjithésiné€ sepse €shté njé miniaturé e gjithésisé.
Kultivuesit e Falun Gong jo vetém qé zhvillojné shpejt aftésité e tyre supernormale dhe fuqiné e
gongut, por gjithashtu zhvillojné njé Falun jashtézakonisht t&€ fuqishém né njé periudhé té
shkurtér kohe. Me tu zhvilluar, Falun i personit ekziston si nj€ njési inteligjente. Ai automatikisht
rrotullohet pa pushim né pjesén e poshtme té barkut té praktikuesit duke thithur dhe transformuar
vazhdimisht energji nga universi dhe mé né fund duke shndérruar energjin€ né trupin origjinal té
praktikuesit n€ gong. Si rrjedhim, efekti i “Ligji pérpunon praktikuesin” arrihet. Kjo do té thoté
qé Falun vazhdimisht e pérpunon kété person edhe kur ai apo ajo nuk bén ushtrimet ¢do minutg.
Kur rrotullohet nga brenda Falun i ofron shpétim veté personit. Ai e bén personin mé t€ forté dhe
mé t€ shéndetshém, mé inteligjent dhe t€ mengur, dhe e mbron praktikuesin nga devijimi. Ai
gjithashtu mund ta mbrojé kultivuesin nga ndérhyrjet e njerézve me karakter té ulét. Duke u
rrotulluar nga jashté, Falun mund t€ béjé si shérimin e sémundjeve ashtu dhe eliminimin e t&
kéqijave pér té tjerét, duke korigjuar té gjitha kushtet anormale. Falun rrotullohet vazhdimisht né
pjesén e poshtme té barkut, nénté heré né€ drejtim akrepave t&€ orés dhe pastaj nénté heré né
drejtim t€ kundért. Kur rrotullohet sipas orés, thith energji me vrull nga universi dhe kjo energji
€sht€ shumé e fugishme. Fuqia e tij rrotulluese béhet mé e fugishme sa mé shumé pé&rmirésohet
fugia e gongut té personit. Kjo &éshté njé gjendje qé nuk mund té€ arrihet nga pérpjekje té
qéllimshme duke hedhur gi mbi majén e kokés. Kur rrotullohet né€ drejtim té€ kundért t& akrepave
té orés, cliron energji dhe 1 afron shpétim té gjitha genieve, duke korigjuar gjendjet anormale.
Njerézit rreth praktikuesit pérfitojné. Nga té gjitha praktikat qigong t€ mésuara n€ vendin toné,
Falun Gong &sht€ e para dhe e vetmja metodé kultivuese qé ka arritur “Ligji pérpunon
praktikuesin”.

Falun &sht€ shumé i ¢muar dhe nuk mund t€ shkémbehet me asnjé shumé parash. Kur
mjeshtri im mé dha Falun, ai mé tha q¢€ Falun nuk duhet t’i jepet askujt tjetér; edhe ata njeréz qé
kané kultivuar njé mijé vjet apo mé shumé duan ta kené, por nuk munden. Ky sistem kultivimi
mund té kalohet vetém tek njé person pas njé kohe shumé, shumé té gjaté, ndryshe nga ato qé i
kalohen njé personi ¢do disa dekada. Prandaj Falun &shté jashtézakonisht i ¢mueshém. Ai éshté

! Falun Xiulian Dafa (fah-1én shio-lien dah-fa)—“Praktika Kultivuese e Ményrés sé Madhe t& Rrotés sé Ligjit”.
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akoma jashtézakonisht i gmueshém edhe pse ne tani e kemi béré€ até publik dhe ndryshuar pér ta
béré mé pak t€ fugishme. Kultivuesit t€ cilét e kané marré até jané n€ gjysmén e rrugés sé
kultivimit t&€ tyre. E vetmja gjé qé mbetet pér ju éshté qé té pérmirésoni karakterin tuaj dhe njé
nivel tepér i avancuar ju pret. Natyrisht, njerézit qé nuk jané t&€ paracaktuar nga fati mund té
ndalojné s€ kultivuari pasi kané€ kultivuar pér pak kohé dhe atéheré Faluni i tyre do t€ pushojé sé
ekzistuari.

Falun Gong é&shté nga Shkolla e Budés, por ai e tejkalon sé tepérmi qéllimin e Shkollés sé
Budés: Falun Gong kultivon né pérputhje me gjithé universin. N& t& kaluarén, kultivimi né
Shkollén e Budés pérmendte vetém parimet e Shkollés sé Budés, ndérsa kultivimi né Shkollén e
Daos vetém adresonte parimet e Shkollés s¢ Daos. Asnjéra nuk shpjegonte me hollési universin
né€ nivel themelor. Universi €shté i ngjashém me geniet njerézore né até q¢€ ai ka karakteristikén e
vet si dhe pérbérjen materiale. Kjo karakteristiké mund té€ pérmblidhet me tre fjalé: Zhen-Shan-
Ren. Kultivimi né Shkollén e Daos e pérgendron té kuptuarit e tij tek Zhen: té thuash té vértetén,
té bésh veprime t€ ndershme, t€ kthehesh né origjiné dhe né veten e vértet¢ dhe s€¢ fundi té
béhesh njé njeri 1 vérteté. Kultivimi né Shkollén e Budés pérgendrohet né Shan: duke zhvilluar
mirési t€ madhe dhe duke 1 ofruar shpétim té gjitha genieve. Ményra joné e kultivimit kultivon
Zhen, Shan dhe Ren njékohésisht, duke kultivuar drejtpérdrejt né pérputhje me karakteristikén
themelore t€ universit dhe si rrjedhim duke 1 asimiluar praktikuesit me universin.

Falun Gong éshté njé sistem kultivimi i mendjes dhe 1 trupit; kur fuqgia e gongut dhe karakteri
e njé praktikuesi kané€ arritur nj€ nivel té€ caktuar, ai apo ajo pa diskutim do arrijé né kété boté si
Lartésimin Shpirtéror (gjendjen e ¢lirimit t€ Gongut (kaigong)) ashtu dhe nj€ trup qé nuk prishet
kurré. Né pérgjithési, Falun Gong ndahet né: Ligj né¢ Botén Trefishe dhe Ligj Pértej Botés
Trefishe, té cilat pérfshijné shumé nivele. Uné shpresoj se t&€ gjithé praktikuesit e devotshém do
té kultivojné me vendosméri dhe vazhdimisht t€ pérmirésojné karakterin e tyre me gqéllim qé té
arrijné Konsumimin®.

2. Pérbérja e Falunit

Falun i Falun Gong é&shté njé trup rrotullues inteligjent prej substancash energjie té larté. Ai
rrotullohet sipas radhés sé t& gjitha 1€vizjeve t€ médha t&€ kozmosit. N&é njé faré kuptimi, Falun
€sht€ njé miniaturé e universit.

Né gendér t€ Falun gjendet svastika, simbol i Shkoll€s s¢ Budés, ! (né€ Sanskrit, svastika do
té thoté “grumbullim e t& gjithé fatit t&€ mire” (referoju fjalorit Ci Hai), e cila €shté thelbi i
Falunit. Ngjyra e tij éshté e afért me t€ verdhén e floririt dhe fusha &shté e kuge e ndezur. Ngjyra
e sfondit e rrethit té jashtém éshté portokalli. Katér simbole Taiji’ dhe katér svastika t& Shkollés
s&€ Budgs jané vendosur né€ ményré alternative né teté drejtime. Taiji q€ ka ngjyré t€ kuqe dhe té
zez€ 1 pérket Shkollés Dao, ndérsa Taiji qé kané ngjyré t€ kuge dhe blu i pérkasin Shkollés sé
Madhe Primordiale t&€ Daos. Edhe katér svastikat e vogla jané gjithashtu t€ verdha si floriri.
Ngjyra e sfondit e Falunit ndryshon me radhé nga e kuqe né portokalli, t&€ verdhé, té gjelbér, té
kaltér, blu dhe manushaqe. Kéto jané€ ngjyra jashtézakonisht t&€ bukura (shih foton me ngjyra né
fillim t& librit). Ngjyrat e svastikés, 2, né gendér dhe té Taiji-ve nuk ndryshojné. Kéto svastika,
£, me madhési t& ndryshme rrotullohen rreth vetes ashtu si dhe Falun. Falun €shté i rrénjosur né

? Konsumim—pérfundim i kultivimit.
? Taiji (tai-xhi)—symbol i Shkollés Tao, qé njihet gjerésisht né peréndim si simboli “jin-jang”.
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univers. Universi rrotullohet, t€ gjitha galaksité rrotullohen po ashtu dhe Falun rrotullohet. Ata
Syri Qiellor 1 t& ciléve &shté hapur n€ nivele t€ uléta, mund té shohin Falun q¢€ rrotullohet si njé
ventilator; ata, Syri Qiellor i t€ ciléve €sht€ hapur n€ nivele mé té larta mund t€ shohin imazhin e
ploté t& Falun, i cili éshté jashtézakonisht i bukur dhe i shndritshém dhe kjo i inkurajon
praktikuesit qé t€ kultivojn€ me vendosméri dhe té pérparojné mé shpejt.

3. Karakteristikat e kultivimit Falun Gong

(1) Ligji pérpunon praktikuesin

Njerézit qé praktikojné Falun Gong do té mund jo vetém qé té zhvillojné shpejt fugin€ e gongut
dhe aftésité supernormale té tyre, por gjithashtu t&€ pérftojné njé Falun népérmjet kultivimit.
Falun mund té formohet né njé periudhé kohe té€ shkurtér dhe me t’u formuar éshté shumé i
fuqishém. Ai mund t€ mbrojé praktikuesit nga devijimi si dhe nga ndérhyrja e njerézve me
karakter t& ulét. Parimet e Falun Gong jané plotésisht té€ ndryshme nga ato t€ metodave
kultivuese konvencionale. Kjo pér arsye se pasi formohet Faluni, ai rrotullohet pa pushim vetg;
ekziston né formén e njé trupi inteligjent, g€ mbledh vazhdimisht energji n€ pjesén e poshtme té
barkut té praktikuesit. Falun automatikisht thith energji nga universi duke u rrotulluar. Falun
arrin qéllimin e “Ligji pérpunon praktikuesin” pikérisht sepse ai rrotullohet pa ndalim, q€ do té
thoté se Falun kultivon njerézit vazhdimisht edhe kur ata nuk bé&jné ushtrimet gjithé kohén. Sic e
dini t& gjithé, njerézit duhet t& punojné gjaté dit€s dhe t€ pushojné natén. Kjo i 1€ pak kohé
ushtrimeve. Té mendosh pér bérjen e ushtrimeve gjaté gjithé kohés sigurisht nuk do i shérbejé
qéllimit té bérjes s€ ushtrimeve pa ndales€ 24 oré né dit€. Qéllimi pér t’u ushtruar gjithé ditén
nuk mund t€ arrihet nga asnjé metodé tjetér. Megjithaté Falun rrotullohet pa ndalim dhe kur
rrotullohet nga brenda ai thith njé€ sasi t€ madhe gi-je (forma fillestare e ekzistencés sé energjisé).
Dité dhe naté, Falun vazhdon ta ruajé dhe ta transformojé gi-n€ e thithur né ¢do vendndodhje t&
Falunit. Ajo shndérron gi-né né substanca té nivelit té larté, duke e ndryshuar até pérfundimisht
né gong né trupin e kultivuesit. Kjo &shté ajo qé quhet “Ligji pérpunon praktikuesin”. Kultivimi i
Falun Gong &shté krejtésisht ndryshe nga té gjitha sistemet e praktikave té tjera apo metodave
kultivuese gigong, té cilat kultivojné dan*

Tipari kryesor i1 Falun Gong &shté se ajo kultivon Falun né vend t€ dan. Deri mé sot t& gjitha
metodat kultivuese qé jané béré publike, pavarésisht nga shkolla apo ményra kultivuese nga té
cilat kan¢ ardhur—qofshin ato degé t& Budizmit apo Taoizmit, t&€ Shkollés Budés apo Daos, apo
t€¢ ményrave qé jané pérhapur midis njerézve—Xkultivojné dan. Kjo éshté e vérteté edhe pér
shumé ményra kultivuese jo tradicionale. Ato quhen qigong t& metodés dan’. Kultivimi i béré
nga murgjit, murgeshat dhe Daoistét ka ndjekur kété rrugé t&é kultivimit t& dan. Nése kéta persona
digjen mbas vdekjes, atyre u mbetet sarira,’ e cila pérbéhet nga njé substancé e forté dhe e bukur
qé€ nuk mund té dallohet nga pajisjet e shkencés moderne. N& fakt, ato jané njé substancé me
energji té larté e mbledhur nga dimensione té tjera—jo nga dimensioni yné. Ky éshté dan. Eshté
shumé e véshtiré pér ata qé praktikojné qigong t€ metodés dan té arrijné Lartésim Shpirtéror
gjaté jetés s€ personit. Shumé njeréz ishin mésuar qé kur praktikonin qigong t€ metodés dan té

* dan— njé grumbull energjie e cila formohet né trupat e disa praktikuesve té alkimisé sé brendshme; né alkiminé e
jashtme, ajo quhet “Elixiri i Pérjetésisé”.

> sisteme qigongu qé kultivojné dan.

® sarira—mbetjet e veganta qé mbeten kur disa kultivues digjen.
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pérpigeshin ta ngrinin lart dan-in e tyre. Ai nuk mund t& ngrihej mé kur arrinte né Pallatin Nivan’
dhe késhtu kéta njeréz ngecnin aty. Disa njeréz donin qéllimisht qé ta shpérthenin, por nuk e
bénin dot kété. Ka pasur disa raste té tilla si: Gjyshi i njé personi nuk arriti sukses né¢ kultivim,
késhtu qé né fund té jetés sé tij ai e péshtyu dan-in dhe ja kaloi t€ atit t& kétij personi; edhe babai
1 kétij personi nuk arriti ta pérfundojé kultivimin, késhtu q€ né fund t€ jetés sé€ tij ia kaloi dan-in
personit né fjalé. Deri mé sot, ky person nuk ka pérparuar shumé. Eshté me t& vérteté shumé e
véshtiré! Natyrisht, ka shumé metoda kultivuese t€ mira. Nuk &shté dhe aq keq nése ju mund té
merrni mésime t€ vérteta nga dikush, por shanset jan€ qé€ ai apo ajo nuk do t’ju mésojné gjéra té
nivelit t& larté.

(2) Kultivim i Shpirtit Kryesor

(do njeri ka njé Shpirt Kryesor. Njeriu zakonisht mbéshtetet né Shpirtin Kryesor me qgéllim qé té
veprojé dhe t€ mendojé. Pérvec Shpirtit Kryesor, njé njeri ka gjithashtu njé apo mé shumé
Shpirtra Ndihmés dhe shpirtra té trashéguar nga paraardhésit e tij. Shpirti (Shpirtrat) Ndihmés ka
té njéjtin emér me Shpirtin Kryesor, por né pérgjithési €sht€¢ mé i afté dhe 1 njé niveli mé t€ larté.
Ai nuk génjehet nga shoqgéria joné€ njerézore dhe mund té shohé dimensionin e vet t&€ vecanté.
Shumé praktika kultivuese ndjekin rrugén e kultivimit t€ Shpirtit Ndihmés, ku trupi fizik dhe
Shpirti Kryesor shérbejné vetém si njé mjet. N& pérgjithési kéta praktikues nuk 1 diné kéto gjéra,
madje ata edhe jané t& kénaqur me veten. Eshté jashtézakonisht e véshtiré pér njé njeri qé té
largohet nga gjérat praktike ndérsa jeton né shoqéri, sidomos nga gjérat pas s€ cilave ai éshté i
dhéné. Prandaj, shumé metoda kultivuese theksojné qé ushtrimet té béhen né gjendje kllapie—
nj€ gjendje e ploté kllapie. Kur transformimi ndodh gjaté njé gjendje kllapie, Shpirti Ndihmés né
fakt transformohet n€ njé shoqéri tjetér dhe pérmirésohet népérmjet kétij procesi. Njé dité€ Shpirti
Ndihmés do té pérfundojé kultivimin dhe do t&€ marré me vete gongun tuaj. Asgjé nuk mbetet pér
Shpirtin tuaj Kryesor dhe trupin tuaj origjinal dhe kultivimi i gjithé jetés tuaj nuk do té arrijé
sukses. Eshté pér t& ardhur shumé keq. Disa mjeshtér qigongu té mirénjohur kané aftési
supernormale té t& gjitha llojeve dhe me to vjen autoriteti dhe respekti. Por megjithaté ata akoma
nuk diné€ qé gongu i tyre né fakt nuk &shté€ rritur n€ trupat e tyre.

Falun Gongu yné kultivon drejtpérdrejt Shpirtin Kryesor; ne sigurohemi qé gongu me té
vérteté rritet né trupin tuaj. Sigurisht, Shpirti Ndihmés gjithashtu do t€ marré njé pjesé; ai
gjithashtu pérmirésohet ndonése né njé pozicion dytésor. Metoda joné kultivuese ka njé kriter
strikt karakteri q€ ju lejon juve t&é kalisni karakterin tuaj dhe té pérmirésoheni ndérsa jeni né
shoqérin€ njerézore, né rrethanat mé komplekse—si lulja e lotusit qé del nga balta. Pér shkak t&
késaj ju mund t€ arrini t’ia dilni mbané né kultivim. Kjo &shté arsyeja pse Falun Gong &shté€ kaq i
¢muar: Eshté i ¢muar sepse jeni ju veté qé merrni gong. Por &shté gjithashtu shumé e véshtirg.
Véshtirésia géndron né faktin q€ ju keni zgjedhur nj€ shteg i cili do t’ju kalisé dhe provojé né
ambientin mé kompleks.

Shpirti Kryesor duhet t€ pérdoret gjithmoné pér t€ udhéhequr kultivimin tuaj, pérderisa
qéllimi 1 praktikés soné &shté t& kultivojmé Shpirtin Kryesor. Shpirti Kryesor duhet t€ marré
vendimet, dhe jo t’ia 1éré ato Shpirtit Ndihmés. Pérndryshe, do t€ mund t€ vinte njé dité qé
Shpirti Ndihmés do t€ pérfundonte kultivim né njé nivel mé t& larté dhe do té marrte me vete
gongun tuaj, ndérsa trupi juaj origjinal dhe Shpirti Kryesor do t& mbeteshin pa gjé€. Kur kultivoni
drejt niveleve té larta, Shpirti juaj Kryesor nuk duhet té béhet 1 pavetédijshém pér c¢faré béni,

7 Pallati Nivan—term Daoist pér gjendrén pineale.
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sikur t€ ishit né gjumé. Ju duhet t€ jeni i qart€ qé jeni ju ai q€ po béni ushtrimet, duke u ngjitur
lart népérmjet kultivimit dhe duke pérmirésuar karakterin tuaj—vetém atéheré ju do ta keni veten
né kontroll dhe t€ merrni gong. Ndonjéheré kur ju jeni i pavémendshém ju mund té€ arrini t€ béni
digka pa e ditur se si e bété. Eshté né fakt Shpirti Ndihmés qé po vepron; Shpirti juaj Ndihmés e
ka marré kontrollin. Néqoftése ju hapni syté ndérsa jeni ulur duke medituar dhe shikoni qé &shté
nj€ tjetér njeri si ju pérballé jush, atéheré ai éshté Shpirti juaj Ndihmés. Néqoftése ju jeni ulur aty
duke medituar me fytyré nga veriu dhe papritur ju e shikoni veten té ulur nga veriu duke
menduar, “Si dola jashté?” atéheré kjo €shté vetja juaj e vérteté q€ del jashté trupit. Ai q€ éshté
ulur aty €shté trupi juaj fizik dhe Shpirti Ndihmés. Kéto mund té dallohen.

Ju nuk duhet t€ béheni t&€ pavetédijshém kur ju béni ushtrimet e Falun Gong. Po e bété kété
ajo nuk pérputhet me metodén e madhe kultivuese t€ Falun Gong. Ju duhet ta keni mendjen té
qarté kur béni ushtrimet. Nuk do t€ ndodhé devijim gjaté praktikés né€se Shpirti juaj Kryesor
€shté 1 vendosur, pasi asgjé nuk do t€ jeté n€ gjendje t’ju d€émtojé juve. Disa gjéra mund t€ vijné
né trupin tuaj néqoftése Shpirti Kryesor éshté 1 dobét.

(3) Kryerja e ushtrimeve pavarésisht nga drejtimi dhe koha

Shumé metoda kultivuese i japin réndési se né ¢faré kohe apo cili éshté drejtimi mé i miré pér té
béré ushtrimet. Ne nuk shqgetésohemi aspak me kéto detaje. Kultivimi i Falun Gong béhet né
pérputhje me natyrén e universit dhe me parimet e evolucionit t&€ universit. Késhtu g€ drejtimi
dhe koha nuk kané réndési. N& fakt kur jemi duke béré ushtrimet ne gjendemi né Falun, i cili i ka
té gjitha drejtimet dhe éshté gjithmoné né€ rrotullim. Faluni yné €shté i sinkronizuar me universin.
Universi €shté né 1€vizje, Kashta e Kumtrit éshté né 1évizje, nénté planetét rrotullohen rreth
diellit dhe veté Toka rrotullohet. Ku jané veriu, lindja, jugu apo peréndimi? Njerézit g€ jetojné né
toké 1 krijuan kéto drejtime. Pra ju do té jeni pérballé té€ gjitha drejtimeve pavarésisht se né cilin
drejtim ju shikoni.

Disa njeréz thoné se €shté mé miré t€ bésh ushtrimet né mesin e natés, ndérsa té tjeré thoné
se dreka apo njé kohé tjetér ésht¢ mé mir€. Ne nuk jemi té€ shqetésuar aspak as me kété, sepse
Falun ju kultivon edhe kur ju nuk jeni duke béré ushtrimet. Falun ju ndihmon t€ kultivoni né ¢do
moment—Ligji pérpunon praktikuesin. N& gigongun e metodé€s dan, njerézit kultivojné dan; né
Falun Gong éshté Ligji q€ i kultivon njerézit. B&jini ushtrimet mé shpesh kur té keni kohé dhe
béjini mé pak kur keni mé pak kohé. Eshté shumé e pérshtatshme.

4. Kultivim 1 mendjes dhe trupit

Falun Gong kultivon si mendjen ashtu dhe trupin. Kryerja e ushtrimeve s€ pari ndryshon trupin
origjinal t€ njeriut. Trupi origjinal nuk do t& braktiset. Shpirti Kryesor béhet njésh mé trupin fizik
duke arritur kultivim té ploté té t& gjithé genies sé€ njeriut.

(1) Ndryshimi i trupit origjinal té personit

Trupi njeriut &shté i pérbéré prej mishi, gjaku dhe kocka, me struktura dhe komponenté
molekulare t€ ndryshme. Pérbérja molekulare e trupit t€ njeriut transformohet né materie me
energji t& larté népérmjet kultivimit. Trupi 1 njeriut nuk &shté i pérbéré mé nga substancat e tij
origjinale, sepse ka pésuar njé ndryshim né cilésité¢ e tij bazé€. Por kultivuesit jetojné dhe
kultivojné midis njerézve té zakonshém dhe nuk mund t€ prishin ményrén e t€ jetuarit né
shogériné njerézore. Késhtu ky lloj ndryshimi nuk ndryshon as strukturén origjinale molekulare

23



té trupit dhe as renditjen sipas s€ cilés jané ndértuar molekulat; ndryshon vetém pérbérjen
origjinale t€ molekulave. Trupi fizik mbetet i buté, kockat jané akoma té forta dhe gjaku akoma i
léngshém. Njé personi pérséri do t’i dalé gjak po té pritet me thiké. Sipas Teorisé Kineze t€ Pesé
Elementeve, gjithcka &shté e pérbéré prej metali, druri, uji, zjarri dhe dheu. Trupi i njeriut nuk
&shté ndryshe. Kur njé kultivues ka pésuar ndryshime né trupin e tij origjinal ku substanca
energjie t&€ larté z&€vendésojné pérbérjen origjinale molekulare, né kété rast trupi i njeriut nuk
&shté mé 1 pérbéré nga substancat e tij origjinale. Ky &shté parimi pas asaj q€ njihet si “té kalosh
tej pesé elementeve.”

Tipari mé i njohur i metodave kultivuese qé kultivon mendjen dhe trupin éshté se ato zgjasin
jetén e personit dhe ngadalésojné plakjen. Edhe Falun Gongu yné e ka kété tipar. Falun Gong
funksionon né kété ményré: Ai ndryshon thelbésisht pérbérjen molekulare té trupit té njeriut,
duke ruajtur materien me energji t€ larté t€ mbledhur né ¢do qelizé dhe sé fundi duke lejuar kété
materie me energji t€ larté t& zévendésojé pérbérésit gelizoré. Nuk do té keté mé metabolizém.
Késhtu personi kalon tej pesé elementéve pasi e ka kthyer trupin e tij né njé t& pérbéré nga
substanca prej dimensioneve t€ tjera. Ky njeri do té jeté pérgjithmoné i ri, pasi ai apo ajo nuk
&shté mé 1 kufizuar nga kohé-hapésira e joné.

Kané ekzistuar shumé murgj t€ afté né histori qé kané jetuar shumé gjaté. Tani ka njeréz qé
jané qindra vje¢ g€ ecin né rrugé, por ju nuk mund t’i njihni se kush jané. Ju nuk mund t’i dalloni
ata, pasi ata duken shumé té rinj dhe vishen si njerézit e zakonshém. Jetégjatésia e njeriut nuk
duhet té jet€ kaq e shkurtér sa ¢’éshté tani. Duke folur nga perspektiva e shkenc€s moderne,
njerézit duhet t€ jetojné mbi dyqind vjet. Sipas t€ dhénave, ka qené njé njeri n€ Britani i quajtur
Femcath i cili jetoi 207 vjet. Njé person né Japoni i quajtur Mitsu Taira jetoi pér 242 vjet. Gjaté
Dinastis€¢ Tang né vendin toné, ishte njé murg i quajtur Hui Zhao i cili jetoi 290 vjet. Sipas
arkivave té kontesé Yong Tai né Provincén Fujian,® Chen Jun kishte lindur né vitin e paré té
kohén sé¢ Zhong He (881 e.r.) gjaté mbretérimit t& Perandorit Xi Zong né Dinastiné Tang. Ai
vdiq né kohén e Tai Ding né Dinastin€ Yuan (1324 e.r.) pasi jetoi rreth 443 vjet. Kéto jané té
gjitha t€ mbéshtetura né t€ dhéna dhe mund t& investigohen—ato nuk jané pérralla. Praktikuesit
tané t€ Falun Gong n€ ményré t€ dukshme kané mé pak rrudha né fytyré, q€ tani kané njé
shkélgim rozé dhe té shéndetshém falé kultivimit. Trupat e tyre ndjehen shumé té lehté dhe ata
nuk jané aspak t€ lodhur kur ecin apo punojné. Ky é&shté njé fenomen i zakonshém. Uné veté
kam kultivuar pér dekada dhe té tjerét thoné se fytyra ime nuk ka ndryshuar shumé né njézet vjet.
Kjo éshté arsyeja. Falun Gongu yné pérmban gjéra shumé té€ fugishme pér té kultivuar trupin.
Kultivuesit e Falun Gong duken mé té rinj n€ moshé se njerézit e zakonshém—ata nuk e tregojné
moshén g€ kané. Pra tiparet kryesore t€ metodave kultivuese qé kultivojné mendjen dhe trupin
jané: zgjatja e jetés, ngadalésimi i plakjes, dhe rritja e kohézgjatjes s€ jetés s€ njerézve.

(2) Qarku Qiellor i Falunit

Trupi i njeriut Eshté njé univers i vogél. Energjia e trupit njerézor qarkullon rreth tij dhe ky quhet
qarkullim i universit t€ vogél apo qarkullimi giellor. Kur flasim nga piképamja e niveleve,
bashkimi i dy meridianéve i Ren dhe Du’ &shté vetém njé qark giellor sipérfagésor. Ai nuk ka
efektin e kultivimit t& trupit. Qarku Qiellor i Voggél, né té vérteté, qarkullon brenda trupit nga

¥ Provinca Fujian—ndodhet né juglindje t& Kinés.

’ Ren dhe Du—kanali Du, apo “Ena Kryesore”, fillon né kavitetin e legenit dhe udhéton lart pérgjaté mesit t&
kurrizit. Kanali Ren, apo “Ena e Fillimit”, udhéton lart nga kaviteti i legenit pérgjaté mesit t€ pjesés sé pérparshme
té trupit.
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Pallati Nivan né€ dantian. Népérmjet kétij qarkullimi t&€ brendshém, t& gjitha meridianét e personit
hapen dhe zgjerohen nga brenda trupit jashté tij. Falun Gong yné kérkon qé t& gjitha meridianét
té hapen qé né fillim.

Qarku i Madh Qiellor &shté 1évizja e teté Meridianéve Shtesé'® dhe kalon rreth e rrotull né
gjithé trupin duke formuar njé rreth. Néqoftése Qarku i Madh Qiellor hapet, ai do t& sjellé si
pasoj€ njé gjendje né té cilén trupi mund t€ ngrihet n€ ajér. Kjo éshté ajo qé njihet si “t€ ngrihesh
ne ajér né mes t€ dit€s”, si¢c pérmendet n€ Shkrimet e Shenjta té Kultivimit Dan. Sidoqofté, njé
pjesé e trupit tuaj normalisht do t€ kycet né ményré qé t€ mos ju lejoj€ juve t&€ ngriheni né ajér.
Megjithaté ju do té jeni né gjendje té till€ ku: Ju do t&€ ecni shpejt dhe pa u lodhur dhe kur i
ngjiteni njé taté€pjete do t€ ndjeni sikur dikush ju shtyn nga mbrapa. Hapja e Qarkut t&¢ Madh
Qiellor mund t€ sjellé njé lloj aft€sie supernormale. Ai mund té béjé q€ qi-ja q€ ndodhet né
organe té ndryshme té trupit t&€ ndérroj€ pozicion. Qi-ja e zemrés do té shkojé né stomak, gi-ja e
stomakut do té shkojé né zorré dhe késhtu mé radhé. Kur forcohet fugia e gongut, néqoftése kjo
aftési clirohet jashté trupit t€ njeriut, at€heré do t&€ kemi aftésiné supernormale té telekinesis. Ky
qark qiellor éshté quajtur gjithashtu Qarku Qiellor i Meridianéve apo Qarku Qiellor i Qiellit dhe
Tokés. Por 1€vizjet e tij prapéseprapé nuk ja arrijné qé€llimit té transformimit té trupit. Duhet t&
jeté njé tjetér qark qiellor g€ i korrespondon atij, i quajtur Qark Qiellor i Vizés Kufizuese. Ja se si
1éviz Qarku Qiellor i Vizés Kufizuese: Ai del nga Huinyin'' apo Bahui'? dhe 18viz pérgjaté anéve
t& trupit ku jin kufizohet me jang.

Qarku qiellor né Falun Gong €shté€ shum& mé i madh se lévizjet e tet€ Meridianéve Shtesé€ qé
diskutohen n€ metodat kultivuese t€ zakonshme. Ajo &éshté 1€vizja e t€ gjitha meridianéve té
kryqézuara q€ ndodhen né t€ gjithé trupin. T€ gjitha meridianét e téré trupit duhet t&€ hapen deri
né fund menjéheré dhe duhet té 1évizin sé bashku. Kéto gjéra jané tashmé té vendosura né Falun
Gong, késhtu g€ ju nuk duhet t’i béni ato me géllim apo t’i udhéhigni ato me mendimet tuaja. Ju
do t€ merrni rrugé t€ gabuar nése veproni késhtu. Gjaté leksioneve, uné¢ vendos mekanizma
energjie jashté trupit tuaj q€ qarkullojné automatikisht. Mekanizmat e energjisé jané dicka unike
e kultivimit n€ nivel té larté dhe ato jané pjesé e asaj q€ i bén ushtrimet tona automatike. Ashtu si
dhe Falun, ato rrotullohen pa pushim duke futur t€ gjitha meridianét né lé€vizje rrotulluese. Edhe
sikur ju t€ mos keni punuar me qarkun qiellor, ata meridiané né fakt jané véné né 1€vizje dhe si
brenda dhe jashté té gjithé 1€vizin s€ bashku. Ne pérdorim ushtrimet pér t€ forcuar mekanizmat e
energjisé qé ekzistojné jashté trupit.

(3) Hapja e meridianéve

Q¢€llimi i hapjes s€ meridianéve éshté qé t€ lejojé energjiné t€ qarkullojé dhe t€ ndryshojé
pérbérjen molekularé t€ qelizave duke i transformuar ato né€ materie me energji té larté.
Meridianét e atyre q€ nuk kultivojné jané té€ bllokuara dhe t€ ngushta. Meridianét e kultivuesve

1 teté Meridianet Shtesé—né& Mjekésiné Kineze, kéto jané meridianet qé ekzistojné plus dymbédhjeté Meridianét e
Rregullt. Shumica e teté Meridianéve Shtesé kryqézohet me pikat e akupunkturés sé dymbédhjeté Meridianéve t&
Rregullt dhe késhtu ato nuk konsiderohen meridiané té pavarur apo kryesoré.

" Huiyin (huei-jin)—piké akupunkture né qendér té perineut (pjesa ndérmjet organit t& jashtéqitjes dhe atyre
gjenitale).

"2 Baihui (bie-huei)—piké akupunkture né majé té kokés.

" jin (jin) dhe jang (jahng)—Shkolla Daos beson se ¢do gjé pérmban forca té kundérta té jin dhe jang té cilat
pérjashtojné njéra-tjetrén, por dhe varen nga njéra-tjetra, p.sh femér (jin) kundrejt mashkull (jang), pjesa pérpara e
trupit (jin) kundrejt pjesés prapa (jang).
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gradualisht fillojné t€ ndricojné dhe pjesét e bllokuara zhbllokohen. Meridianét e kultivuesve
veterané zgjerohen dhe ato do té€ zgjerohen akoma mé shumé gjaté kultivimit né nivele té larta.
Disa njeréz i kan€ meridianét t€ gjéra sa nj€ gisht. Megjithaté hapja e meridianéve né vetvete nuk
tregon as nivelin e kultivimit dhe as lartésiné e gongut t€ personit. Meridianét do t& ndrigohen
dhe zgjerohen népérmjet kryerjes s€ ushtrimeve dhe si rrjedhim do t€ bashkohen me njéra tjetrén
duke u béré€ njé€ pjesé e vetme. Né két€ piké personi nuk do t€ keté mé meridiané apo pika
akupunkture. E théné ndryshe, gjithé trupi i tij do t&€ jeté meridiané dhe pika akupunkture.
Megjithaté kjo gjendje nuk do té thoté se ky njeri ka arritur Daon. Eshté vetém manifestim i njé
niveli gjaté procesit t€ kultivimit né Falun Gong. Arritja e kétij nivel do té thoté se ky person ka
arritur fundin e kultivimit né Ligjin né Botén Trefishe. N¢ t€ njéjtén kohé, kjo sjell njé ndryshim
té dukshém té pamjes s€¢ jashtme: Tre Lule t€ Mbledhura né¢ Majé t&€ Kokés (sanhua juding).
Kolona e gongut do té jet¢ shumé e larté atéheré dhe shumé aftési supernormale do té jené
zhvilluar, t€ cilat kan€ formé dhe strukturé. Tre lulet shfagen n€ majé t€ kokés ku njé€ i ngjan
krizantemés dhe tjetra lotusit. T¢ tre lulet rrotullohen rreth vetes ndérsa rrotullohen dhe rreth
njéra tjetrés né t€ nj&jtén kohé. Secila lule ka njé koloné jashtézakonisht t& larté né qendér té saj
qé arrin deri né qiell. Kéto tre kolona gjithashtu rrotullohen dhe xhirojné bashké me lulet.
Personi do té ndjejé q€ koka i €shté rénduar. N&é kété fazé personi do t& kété arritur vetém né
hapin e fundit t€ kultivimit t€ Ligj n€ Botén Trefishe.

5. Mendimi me qgéllim

Kultivimi 1 Falun Gong kérkon mos pérdorimin e mendimit me qéllim. Mendimi me géllim 1
njeriut nuk kryen asgjé veté, por mund té€ japé komanda. Ato qé me té vérteté veprojné jané
aftésité supernormale, té cilat kané aftésin€ e njé genie inteligjente pér t€ menduar dhe t& marrin
komanda nga sinjalet e dérguara nga truri. Megjithaté shumé njeréz, vecanérisht ata né rrethet e
qigongut, kané teori t&€ ndryshme pér kété. Ata mendojné se mendimi me qéllim mund t&é kryejé
shumé gjéra. Disa flasin rreth pérdorimit t€ mendimit t&€ qéllimshém pér t€ zhvilluar aftésité
supernormale, duke e pérdorur até qé t&€ hap€ Syrin Qiellor, t€ shérojé sémundje, té€ pérdoré
telekinesis, etj. Kjo &shté njé e kuptuar e gabuar. Né nivele t€ uléta, njerézit e zakonshém
pérdorin mendimet pér t€ drejtuar organet shqisore dhe katér gjymtyrét. NE nivele té larta,
mendimet e njé kultivuesi ngrihen né nivel dhe drejtojné aftésité pérreth. Me fjalé té tjera,
aftésité supernormale udhéhigen nga mendimet me géllim. Késhtu mendojmé ne pér mendimet
me qéllim. Nganjéheré ne shikojmé njé mjeshtér qigongu duke trajtuar té tjerét. Pérpara se
mjeshtri t& 1éviz€ edhe njé gisht, pacientét menjéheré pranojné se ata ndihen mé miré dhe
mendojné se shérimi u krye nga mendimi me qéllim i mjeshtrit. N&é fakt, mjeshtri ¢liron njé€ lloj
aftésie supernormale dhe e komandon até qé t€ b&jé kurimin apo t€ b&jé dicka tjetér. Meqgenése
aftésité supernormale gjenden né njé dimension tjetér, njerézit e zakonshém nuk mund t’i shohin
ato me syté e tyre. Ata q€ nuk e diné mendojné se jané mendimet me qéllim ato q€ kurojné. Disa
njeréz besojné se mendimet mund t& pérdoren pér té shéruar sémundje dhe kjo ka béré qé njerézit
ta keqgkuptojné. Kjo ¢éshtje duhet té sqarohet.

Mendimet njerézore jané njé lloj mesazhi, njé lloj energjie dhe njé formé ekzistence
materiale. Kur njé njeri mendon, truri prodhon njé frekuenc€. Ndonjéheré bén shumé efekt t&
kéndosh njé mantra'®. Pse? Kjo pér arsye se universi ka frekuencén e vet vibruese dhe njé efekt
mund té€ prodhohet kur frekuenca e mantrés suaj pérputhet me até t€ universit. Por qé té keté

'* mantra— fjalé, tinguj apo fraza té shenjta shpesh té pérséritura, qé ndryshojné gjendjen e ndérgjegjes sé personit.
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efekt duhet patjetér té jeté e njé natyre mirédashése pasi gjérat e kéqija nuk lejohen té ekzistojné
né univers. Mendimi me géllim &shté njé€ lloj i vecanté mendimi. Fashen t&é njé mjeshtri t&€ madh
qigongu t& nivelit t& larté kontrollohen dhe urdhérohen nga mendimet e trupit té tij kryesor. Njé
Fashen ka gjithashtu dhe mendimet dhe aftésiné e tij t& pavarura pér té zgjidhur problemet apo
kryer detyra té tjera. Ai €shté njé genie plotésisht e pavarur. N€ t&€ nj€jtén kohé&, Fashen i1 diné
mendimet e trupit kryesor t€ mjeshtrit qigong dhe do té kryejné detyra né pérputhje me kéto
mendime. P&r shembull, néqoftése mjeshtri i qigongut déshiron t€ trajtojé¢ sémundjen e njé
personi té caktuar, Fashen do té shkojné atje. Po nuk qe ai mendim, ata nuk do té shkojné. Kur
ata shikojné njé gjé jashtézakonisht t&€ miré qé &shté pér t’u béré, ata do ta béné veté. Disa
mjeshtér nuk kané arritur Lartésimin Shpirtéror dhe ka gjéra qé ata akoma nuk i1 diné por Fashen
e tyre 1 diné.

“Mendimi me qéllim” ka gjithashtu dhe njé kuptim tjetér, mé konkretisht, frymézimin.
Frymézimi nuk vjen nga Shpirti Kryesor. Njohurité bazé té Shpirtit Kryesor jané shumé té
kufizuara. Nuk do t€ funksionojé nése ju vareni vetém nga Shpirti Kryesor kur ju kérkoni t&
arrini digka q€ nuk ekziston né kété shoqéri. Frymézimi vjen nga Shpirti Ndihmés. Kur disa
njeréz q€é merren me veprimtari krijuese apo kérkime shkencore ngecin pasi e kané shtrydhur
trurin e tyre, ata 1éné¢ ménjané gjérat, pushojné pak, apo béjné njé shétitje jashté. Papritur
frymézimi vjen até€heré kur ata nuk po mendojné. Ata menjéheré fillojné€ té€ shkruajné ¢do gjé
shpejt, duke krijuar késhtu dicka. Kjo ndodh sepse kur Shpirti Kryesor €shté i forté, ai kontrollon
trurin dhe asgj€ nuk do t€ lind€, pavarésisht nga pérpjekjet. Me té réné né getési Shpirti Kryesor,
Shpirti Ndihmés fillon té funksionojé dhe t&€ kontrollojé trurin. Shpirti Ndihmés éshté i afté té
krijojé gjéra té reja, pasi ai 1 pérket njé dimensioni tjetér dhe nuk &shté i kushtézuar nga ky 1 joni.
Megjithaté Shpirti Ndihmés nuk mund ta tejkalojé apo té ndérhyjé né shoqériné njerézore; nuk
lejohet t& influencojé né procesin e zhvillimit t& shoqérisé.

Frymézimi vjen nga dy burime. Njéri éshté Shpirti Ndihmés. Shpirti Ndihmés nuk génjehet
nga kjo boté dhe mund t&é prodhojé frymézim. Burim tjetér €shté njé urdhér dhe udhézim nga
genie t€ niveleve té larta. Kur udhéhigen nga geniet e niveleve t€ larta, mendjet e njerézve hapen
dhe béhen té afta té krijojné gjéra té reja. Zhvillimi 1 gjithé shoqérisé dhe universit ndjek ligjet e
veta t€ vecanta. Asgj€ nuk ndodh rastésisht.

6. Nivelet e kultivimit né Falun Gong

(1) Kultivimi né nivele té larta

Megenése kultivimi i Falun Gong béhet né nivele shumé té larta, gongu rritet me shumé
shpejtési. Njé ményré kultivuese e madhe &éshté jashtézakonisht e lehté dhe e thjeshté. Falun
Gong ka pak 1évizje. Megjithaté i paré nga njé kéndvéshtrim mé i gjeré, ai udhéheq té gjitha
aspektet e trupit, duke pérfshiré gjérat e shumta q€ do té krijohen. Pér aq kohé sa karakteri 1
personit rritet, gongu i tij do t& rritet me shpejtési; nuk éshté nevoja pér pérpjekje té qéllimshme,
pérdorimin e ndonjé metode t&€ vecanté, ndértimi i njé mbajtése apo furre pér t€ béré elixir nga
bimé mjekésore t€ mbledhura apo duke shtuar zjarr dhe kimikate t€ mbledhura. Té bazuarit né
mendimin e géllimshém mund t€ jeté tepér e komplikuar dhe mund t€ béjé q€ personi té shkojé
né drejtim t€ gabuar. Késhtu ne ju japim kétu ményrén kultivuese mé té€ pérshtatshme dhe mé té
miré, por gjithashtu dhe mé té véshtirén. M€ géllim g€ njé kultivues t€ arrijé né gjendjen e Trupit
Qumésht t€ Bardhé duke pérdorur metoda té tjera, do t’i duhesh mé shumé se njé dekadg, disa
dekada apo dhe mé gjaté. Kurse ne ju sjellim né kété fazé menjéheré. Ky nivel mund té kalojé
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para se ju ta ndjeni at€. Mund té zgjas€ vetém disa oré. Do t€ vijé njé€ dité ku ju do té jeni shumé
té€ ndjeshém dhe vetém pak mé voné ju nuk do t€ jeni aq té€ ndjeshém. Né fakt, ju sapo do té keni
kaluar nj€ nivel mjaft t€ réndésishém.

(2) Shfagje té Gongut

Pasi nxénésit e Falun Gong kalojné pérmes pérshtatjeve té trupit fizik, ata do té arrijné né njé
fazé qé éshté e pérshtatshme pér kultivimin né Dafa'’: gjendje e Trupit Qumésht t& Bardhé.
Gongu do t€ krijohet vetém pasi té jeté arritur kjo fazé. Njerézit me njé nivel té larté t& Syrit
Qiellor mund t€ shohin qé gongu krijohet né sipérfaqe t& l€kurés s¢é praktikuesit dhe pastaj
asimilohet nga trupi i tij apo i saj. Ky proces i krijimit dhe asimilimit t€ gongut pérséritet, duke
shkuar nga niveli né€ nivel, nga ndonjéheré shumé shpejt. Ky &éshté gong i raundit t& paré. Pas
raundit t& paré, trupi i praktikuesit nuk éshté mé njé€ trup i zakonshém. Njé praktikues nuk do té
sémuret mé kurré€ pasi arrin gjendjen e Trupit Qumésht t&€ Bardhé. Dhimbjet q¢ mund té shfagen
aty apo kétu apo shqgetésimi n€ ndonjé vend nuk &shté sémundje, megjithése mund té duket si e
tillé: Ajo shkaktohet nga karma. Pas raundit té dyté t€ zhvillimit t&€ gongut, geniet inteligjente do
té jené rritur shumé dhe jané né gjendje t€ 1évizin pérreth dhe flasin. Ndonjéheré jané prodhuar té
rralla, ndonjéheré me densitet t€ madh. Ato mund t€ flasim me njéra-tjetrén. Gjendet njé sasi e
madhe energjie e ruajtur né ato genie inteligjente dhe kjo pérdoret pér t€ ndryshuar trupin
origjinal t&€ personit.

Né njé nivel shumé t€ avancuar né kultivimin e Falun Gong, ndonjéheré shfagen Foshnjat e
Kultivuara (yinghai) pérreth gjithé trupit t€ praktikuesit. Ata jané capkéné, u pélgen té luajné dhe
jan€ zemérmir€. Njé tjetér lloj trupi mund té krijohet: Foshnja e Pérjetshme (yuanying). Ai apo
ajo ulet n€ njé poltroné luleje lotusi qé €shté shumé e bukur. Foshnja e Pérjetshme qé krijohet
népérmjet kultivimit éshté krijuar nga bashkimi i jin dhe jang brenda trupit t€ njeriut. Kultivuesit
si femra edhe meshkuj kané mundési t€ kultivojné njé Foshnjé t&€ Pérjetshme. N¢ fillim Foshnja e
Pérjetshme €shté shumé e vogél. Ajo gradualisht rritet dhe pérfundimisht rritet sa edhe madhésia
e trupit t& praktikuesit. Ajo ngjan tamam si praktikuesi dhe €shté me t&€ vérteté aty né trupin e
praktikuesit. Kur njerézit me aftési supernormale e shikojné até person, ata do t€ thoné€ qé ky
person ka dy trupa. Né fakt, ky person ka arritur t€ kultivojé trupin e tij t€ vérteté. Shumé Fashen
mund té€ zhvillohen gjithashtu népérmjet kultivimit. Shkurt, t€ gjitha aftésité supernormale qé
mund t€é zhvillohen né€ univers mund t&€ zhvillohen né¢ Falun Gong; aftésit€ supernormale té
zhvilluara né metoda té tjera kultivuese pérfshihen edhe né Falun Gong.

(3) Kultivimi né Ligj Pértej Botés Trefishe

Duke béré ushtrimet e Falun Gong, praktikuesit mund t& béjné qé meridianét e tyre t€ zgjerohen
akoma mé€ shumé duke i1 bashkuar ato né njé t€ vetém. Pra, njé person kultivon deri né€ njé
gjendje ku nuk ka mé meridiané apo pika akupunkture, apo ndryshe meridianét dhe pikat e
akupunkturés jané kudo. Kjo akoma nuk do té thoté qé ky person ka arritur Daon—=&shté vetém
nj€ lloj manifestimi n€ procesin e kultivimit t¢ Falun Gong dhe reflektim i nj€ niveli. Kur arrihet
kjo faz€, personi €shté n€ fund t€ kultivimit t€ Ligj n€ Botén Trefishe. Gongu q¢ ai apo ajo ka
kultivuar tashmé éshté shumé i1 fuqishém dhe do té két€é marré formé. Gjithashtu, kolona e
gongut t& kétij personi do t& jeté me t& vérteté e larté dhe tre lule do t&€ shfagen né€ majé t& kokés

"* Dafa (da-fah)— “Rruga e Madhe,” apo “Ligji i Larté”; shkurt pér emrin e ploté té praktikés Falun Dafa.
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sé tij apo saj. N& kété kohé ky person do té keté arritur vegse hapin e fundit n€ kultivimin e Ligj
né Botén Trefishe.

Kur béhet njé hap tjetér pérpara, asgjé nuk do t& mbetet. TE gjitha aftésité supernormale té
personit do t€ shtypen n€ njé dimension mé t€ thellé t€ trupit. Ai apo ajo do té futet n€ fazén e
Trupit Tej t&€ Pastér, ku trupi éshté transparent. Me njé hap akoma mé pérpara, ky person do té
futet né fazén e kultivim né Ligj Pértej Botés Trefishe, gjithashtu e njohur si “kultivim i njé trupi
Bude”. Aftésité supernormale té zhvilluara né kété fazé i pérkasin kategorisé sé fuqive hyjnore.
Praktikuesi do té kété fuqi té pakufishme né kété piké dhe do té jeté béré pabesueshmérisht i
plotfugishém. Me t€ arritur nivele mé t€ larta, ai apo ajo do t€ kultivojé pér t’u béré€ njé genie e
shumélartésuar shpirtérisht. E gjitha kjo varet nga si e kultivoni ju karakterin tuaj. Né cilindo
nivel gé€ ju kultivoni ai €shté€ edhe Shkalla e Arritjes suaj. Kultivuesit e devotshém gjejné njé
rrugé kultivuese té virtytshme dhe arrijné Shkallén e Duhur—ky &shté Konsumimi.
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KAPITULLI III
Kultivimi i Karakterit

T¢ gjithé kultivuesit e Falun Gong duhet ta béjné kultivimin e karakterit gjéné mé kryesore té
tyre dhe ta konsiderojné karakterin si ¢elés pér zhvillimin e gongut. Ky &shté parimi pér té
kultivuar né nivele té larta. Pér ta théné qarté, fugia e gongut qé pércakton nivelin e personit nuk
zhvillohet népérmjet kryerjes sé ushtrimeve por népérmjet kultivimit t€ karakterit. T&
pérmiré€sosh karakterin €sht€ mé e lehté ta thuash se ta bésh. Kultivuesit duhet t& b&jné pérpjekje
t€ médha, té pérmir€sojné cilésiné e ndri¢imit shpirtéror té tyre, t&€ durojné véshtirési njéra pas
tjetrés, té durojé gjérat mé t€ véshtira pér t’u duruar e késhtu mé radhé. Pse gongu i disa njerézve
nuk rritet edhe pse ata kané praktikuar pér vite me radhé? Shkaqget kryesore jané: sé pari, ata
nénvleftésojné karakterin; sé€ dyti, ata nuk njohin njé praktiké té vérteté kultivuese t€ njé niveli t&
larté. Kjo piké duhet té sqarohet. Shumé mjeshtér qé¢ mésojné njé sistem praktike flasin pér
karakterin—ata mésojné gjéra té vérteta. Ata té cilét mésojné vetém lévizje dhe teknika pa folur
kurré pér karakterin, ju mésojné kultivim t€ keq. Pra praktikuesit duhet t& bé&né pérpjekje t&
médha né pérmirésimin e karakterit té tyre para s€ t€ fillojn€ kultivimin né nivele té larta.

1. Kuptimi i brendshém 1 karakterit

“Xinxing” (karakteri) pér té cilin béhet fjalé né Falun Gong nuk mund t&€ pérmblidhet plotésisht
vetém nga “virtyti”. Ai pérfshin mé shumé se virtytin. Ai pérfshin shumé aspekte t€ ndryshme té
gjérave duke pérfshiré edhe ato té virtytit. Virtyti €shté vetém njéri nga manifestimet e karakterit
té personit, pra t€ pérdorésh vetém virtytin pér té kuptuar domethénien e karakterit nuk &shté e
mjaftueshme. Xinxing pérmbledh ményrén e trajtimit t€ dy ¢éshtjeve té fitimit dhe humbjes.
“Fitimi”do té thoté t& fitosh p&rputhje me natyrén e universit. Natyra qé pérbén universin éshté
Zhen-Shan-Ren (Ndershméri-Mirési-Toleranc€). Shkalla e pérputhjes s€ njé praktikuesi me
natyrén e universit reflektohet n€ sasin€ e virtytit t& tij apo saj. “Humbje” do t€ thoté té
braktisésh mendimet dhe sjelljet negative, t& tilla si lakmia, déshira e tepruar pér pérfitim
personal, epshi, déshira, vrasja, grindja, vjedhja, grabitja, mashtrimi, zilia etj. Néqoftése njé njeri
don t€ kultivoj€ drejt niveleve t€ larta, ai duhet t€ heqé€ doré€ nga pérndjekja e déshirave, digka e
brendshme tek njerézit. Me fjalé té tjera, personi duhet t& heqé doré nga té gjitha veset dhe t’i
kushtojé sa mé pak réndési ¢éshtjeve té pérfitimit personal dhe famés.

Njeriu né térési €shté 1 pérbéré nga trupi fizik dhe karakteri. E njéjta gjé éshté e vérteté dhe
pér universin: Pérveg ekzistencés s€ substancave, ekziston né t&€ njéjtén kohé edhe karakteristika
e universit Zhen-Shan-Ren (Ndershméri-Miré€si-Tolerancé). Cdo grimcé e ajrit e pérmban kété
karakteristiké. Kjo karakteristiké manifestohet n€ shoqériné njerézore me faktin se veprat e mira
shpérblehen mé t€ miré dhe t€ kéqijat dénohen. N& nivel té larté kjo karakteristiké gjithashtu
manifestohet si aftési supernormale. Njerézit t€ cilét e radhisin veten né anén e késaj
karakteristike jan€ njeréz té mir€; ata qé largohen prej saj jané té kéqij. Njerézit q€ i1 binden asaj
dhe asimilohen tek ajo jané ata qé arrijné Daon. Q& t&€ pérputhen mé kété karakteristiké,
praktikuesit duhet té kené€ njé karakter jashtézakonisht t& lart€. Vetém né két€ ményré njé njeri
mund té kultivojé drejt niveleve té larta.
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Eshté e lehté té jesh njé njeri i miré por nuk &shté e lehté t& kultivosh karakterin—kultivuesit
duhet t& jené t& pérgatitur mendérisht. Singeriteti &shté kusht nése do té pastroni zemrén tuaj.
Njerézit jetojné n€ njé boté né t&é cilén shoqéria éshté béré shumé e komplikuar. Megjithése ju
doni t& béni vepra té mira, disa njeréz nuk duan qé ju t’i béni ato; ju nuk doni t& 1€ndoni té tjerét,
por té tjerét mund t’ju léndojné pér arsye t€ ndryshme. Disa nga kéto gjéra ndodhin nga shkaqe
jo natyrale. A i kuptoni ju shkaqet? Cfaré do t&€ bénit ju? Véshtirésité né kété boté ju véné né
prové karakterin né ¢do moment. Kur ndesheni me poshtérim té papérshkrueshém, kur interesat
tuaja vetjake ju preken, kur keni pérpara para dhe epsh, kur je né lufté pér pushtet, kur zemérimi
dhe zilia shfagen né€ konflikte, kur ndodhin lloje t€ ndryshme mosmarréveshjesh né shoqéri dhe
né familje, dhe kur t€ gjitha llojet e vuajtjeve shfagen, a mundeni ju gjithmoné ta pérmbani veten
né pérputhje me kriterin strikt t€ karakterit? Natyrisht, nése ju pérballoni gjithcka ju jeni tashmé
nj€ genie e ndriguar shpirtérisht. Shumica e praktikuesve fillojné si njeréz t€ zakonshém né fillim
dhe kultivimi i karakterit éshté gradual—shkon lart pak nga pak. Praktikuesit e vendosur né fund
do t€ arrijné Shkallén e Duhur néqoftésé ata jané té pregatitur pér t€ duruar vuajtje t€ médha dhe
té pérballojné véshtir€si me mendje t€ vendosur. Uné shpresoj qé secili nga ju praktikuesit té
ruani miré karakterin dhe té pérmirésoni fuqin€ e gongut tuaj shpejt!

2. Humbja dhe fitimi

Si qigong ashtu dhe besimet fetare flasin pér humbje dhe fitim. Disa njeréz e marrin “humbjen”
né kuptimin e t&€ genit bamirés, t€ bésh vepra té mira, apo té ndihmosh ata qé kané nevojé, dhe
“fitimin” e kuptojné si marrje t&€ gongut. Edhe murgjit n€ tempuj thoné se duhet té jesh bamirés.
Kjo ményré té kuptuari i jep njé kuptim t&€ ngushté humbjes. Humbja pér t€ cilén flasim ne ka
kuptim mé t€ gjéré—~eshté dicka e nj€ shkalle mé té gjéré. Gjérat qé ne ju kérkojmé t&€ humbisni
jané veset e njerézve t€ zakonshém dhe mentalitetin q¢ nuk ju 1€ t’i braktisni ato déshira.
Néqoftése ju higni doré nga gjérat qé€ ju konsideroni si t&€ réndésishme dhe braktisni gjérat qé€ ju
mendoni se nuk mund t’i lini dot, atéheré kjo &shté humbje né kuptimin mé té vérteté. T¢€ afrosh
ndihmé dhe té tregohesh bamirés jané vetém nj€ pjesé e humbjes.

Njé€ njeri i zakonshém déshiron té keté famé, fitim personal, njé standart jetese mé té miré,
mé shumé komoditet dhe mé shumé para. Kéto jané synimet e njerézve té€ zakonshém. Si
praktikues, ne jemi ndryshe, sepse ajo q¢ ne marrim &shté gong dhe jo kéto gjéra. Ne duhet t&
interesohemi mé pak pér fitimet personale dhe t’i marrim ato lehtshém, por ne nuk na kérkohet
qé€ me té vérteté t&€ humbasim ndonjé gjé materiale; ne kultivojmé né shoqériné njerézore dhe
duhet té jetojmé ashtu si njerézit e zakonshém. Céshtja thelbésore &shté q€ ju t&€ higni veset
tuaja—juve nuk ju kérkohet qé me t&€ vérteté t€ humbisni ndonjé gjé. Cfarédo qé ju pérket juve,
ju nuk do ta humbisni, ndérsa gjérat qé nuk ju pérkasin, ju nuk mund t’i merrni. Néqoftése ato
merren, ato do t’ju kthehen té tjeréve. Q€ té fitosh duhet t€ humbasésh. Sigurisht, &shté e
pamundur qé menjéheré t’i kontrolloni gjérat shumé miré€, ashtu si¢ nuk éshté e mundur t&é
béhesh njeri 1 lartésuar shpirtérisht brenda natés. Sidoqofté duke kultivuar pak nga pak dhe
pérmirésuar hap pas hapi, ajo €shté e arritshme. Ju do t& fitoni aq sa dhe humbisni. Ju duhet qé
gjithmoné t’i merrni fitimet personale lehtshém dhe té preferoni qé t€ merrni mé pak me géllim
qé ta keni mendjen té€ geté. Pérsa i pérket gjérave materiale ju mund té keni ca humbje, por ajo qé
do té fitoni éshté virtyt dhe gong. Ja si géndron e vérteta. Ju nuk duhet té fitoni virtyt dhe gong
duke shkémbyer me qéllim famén, paraté dhe fitimet personale. Kjo duhet t€ kuptohet mé miré
duke pérdorur cilésiné tuaj t&€ ndrigimit shpirtéror.
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Dikush qé kultivoi né njé€ nivel té larté n€ praktikén Daoiste tha njéheré: “Uné nuk dua gjérat
q€ duan té tjerét, dhe uné nuk kam ato gjéra q€ kané té tjerét; po uné kam gjéra q¢ t€ tjerét nuk i
kané, dhe uné dua ato gjéra qé té tjerét nuk i duan”. Njé njeri i zakonshém rrallé ka njé moment
kur ai ndjehet i kénaqur. Nj€ njéri i tillé déshiron ¢do gjé me pérjashtim té guréve qé jané né tokée
dhe qé asnjeri nuk i kap. Kurse ky praktikues Daoist tha, “Atéheré uné do t’i mbledh ato guré.”
Njé proverb thot€ késhtu: “Kur njé gjé éshté e rrallé, ajo €sht€ e ¢gmueshme, kur njé gjé mungon
ajo €shté e vegante”. Gurét jané pa vleré kétu por mund té jené gjé€ja mé€ e ¢muar né€ dimensione
té tjera. Ky é&shté njé parim qé€ njeriu i zakonshém nuk mund ta kuptojé. Shumé mjeshtér té
niveleve té larta t& lartésuar shpirtérisht me virtyt t€ madh nuk kané zotérime materiale. Pér ta,
nuk ka asgjé qé t€ mos braktiset.

Rruga e kultivimit éshté mé e sakta dhe praktikuesit jané né fakt njerézit me inteligjenté.
Gjérat pér té cilat njerézit e zakonshém luftojné dhe pérfitimet e vogla q€ ata marrin zgjasin
vetém pér pak kohé. Edhe sikur t€ fitoni me pérpjekje, gjeni digka falas, apo té pérfitoni pak, e
po pastaj? Ekziston njé fjalé e urté tek njerézit e zakonshém: “Njeriu nuk sjell asgjé me vete kur
lind, dhe nuk merr asgjé me vete kur vdes.” Ju vini né két€ bot€ pa asgjé dhe nuk merrni me vete
asgj€ kur e leni até—madje edhe kockat do ju digjen e béhen hi. Nuk ka réndé€si nése ke para me
thas€ apo né jeni i famshém—asgjé nuk mund t€ merret me vete kur vdisni. Por, meqenése gong
rritet né trupin e Shpirtit tuaj Kryesor, ai mund t€ merret me vete. Po ju them se gongu éshté i
véshtiré pér t’u fituar. Eshté kaq i ¢muar dhe kaq i véshtiré pér t’u pérftuar saqé nuk mund té
shkémbehet me asnjé€ sasi parash. Kur gongu juaj arrin njé nivel t& larté dhe nése njé dité ju do t&
vendosnit t€ mos kultivoni mé, néqoftése nuk béni asgjé té€ keqe, gongu juaj do té transformohet
né cfarédo lloj gj€je materiale qé ju déshironi—ju do té jeni né€ gjendje t’i keni té€ gjitha. Por ju
nuk do té keni mé ato gjéra qé ka njé praktikues. Ju do té keni vetém gjérat q¢ mund t€ merren né
kété boté.

Interesat personale i ¢ojné disa njeréz qé t&€ pérdorin ményra té pandershme pér t€ marré gjéra
qé€ 1 pérkasin té tjeréve. Kéta njeréz mendojné se ja kané hedhur. E vérteta éshté se ata e kané
marré€ até fitim duke shkémbyer virtytin e tyre mé té tjerét—vetém se ata nuk e diné kété. Pér njé
praktikues, kjo do té zbritej nga gongu tij apo saj. Pér njé q€ nuk praktikon, do té zbritej nga
jetégjatésia e tij apo nga digka tjetér. Shkurt, llogarité¢ duhet t€ rakordohen. Ky é&shté parimi i
universit. Ka gjithashtu disa njeréz q€ gjithmoné keqtrajtojné té tjerét, 1éndojné té tjerét me fjalé
fyese e késhtu me radhé. Me kéto veprime ata i japin njé pjesé korresponduese nga virtyti tyre
palés tjetér, duke shkémbyer virtytin e tyre pér veprimin fyes ndaj té tjeréve.

Disa njeréz mendojné se éshté disavantazh t€ jesh njéri i mir€. Nga piképamja e njé njeriu té
zakonshém, nj€ njeri i miré¢ €shté né disavantazh. Por ajo q€ ata marrin éshté dicka qé€ njerézit e
zakonshém nuk munden ta marrin: virtyt, njé substancé e bardhé q¢ &shté jashtézakonisht e
¢cmueshme. Pa virtyt njé njeri nuk mund té ket€ gong—Xkjo €shté njé e vérteté absolute. Pse
ndodh qé pér shumé njeréz qé kultivojné gongu i tyre nuk zhvillohet? Eshté pikérisht sepse ata
nuk kultivojné virtyt. Shumé njeréz theksojné virtytin dhe kérkojné kultivimin e virtytit, por ata
nuk arrijné t€ thoné€ hapur parimet e vérteta se si virtyti zhvillohet né gong. I lihet individit ta
kuptoj€. Rreth dhjeté mijé volumet e Tripitakés dhe parimet q¢ Sakiamuni mésoi pér mbi dyzet
vjet t& gjitha flisnin pér nj€ gjé: virtytin. Librat e lashté kinezé té kultivimit Daoist t& gjitha flasin
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pér virtytin. Libri prej pesémijé fjalésh i Lao Zi', Dao De Jing, gjithashtu studion virtytin (de).
Disa njeréz akoma nuk arrijné ta kuptojné kété.

Ne e trajtojmé ¢éshtjen e “humbjes”. Kur ju fitoni ju duhet t€ humbni. Ju do t&€ ndesheni me
disa véshtirési kur ju me té vérteté doni t€ kultivoni. Kur ato shfagen né jetén tuaj, ju mund té
keni pak dhimbje né trup apo do t€é ndjeheni t€ parehatshém kétu apo aty—por nuk &éshté
sémundje. Véshtirésité mund té€ shfagen gjithashtu né shoqéri, né familje apo né vendin e
punés—cdo gjé €éshté e mundur. Mosmarréveshje do té lindin papritur mbi interesin personal apo
probleme emocionale. Q&llimi &shté qé t’ju japé mundési pér t&€ pérmirésuar karakterin tuaj. Kéto
gjéra zakonisht ndodhin papritur dhe duken jashtézakonisht t&€ ashpra. Nése ju ndesheni me digka
qé €shté shumé e komplikuar, e sikletshme pér ju, q€ ju bén té turpéroheni, apo g€ ju vé juve né
njé situaté t€ véshtir€, si do t€ silleni ju né€ at€ kohé? Néqofté€se ju qéndroni t& qeté dhe té
pérmbajtur—nése e béni dot kété—karakteri juaj do t€ pérmirésohej népérmjet kétij problemi
dhe gongu juaj do t€ rritej po aq. Nése arrini pak sukses, ju do t€ pérftoni pak. Aq sa harxhoni, aq
dhe do t€ merrni. Né ményré tipike, kur ne jemi né mes t€ njé problemi ne mund té€ mos e
kuptojmé kété, megjithaté duhet t€ pérpigemi. Ne nuk duhet ta konsiderojmé veten si njeréz té
zakonshém. Ne duhet t’i pérmbahemi standarteve me té€ larta kur lindin mosmarréveshje.
Karakteri yné do té kalitet n€ mes té njerézve meqenése ne kultivojmé n€ mes tyre. Ne me siguri
do t& b&jmé disa gabime dhe do t& mésojmé dicka prej tyre. Eshté e pamundur qé gongu juaj do
té€ zhvillohet ndérsa ju jeni né rehati dhe nuk ndesheni me asnjé problem.

3. Kultivim 1 njéhershém i Zhen, Shan, dhe Ren

Meényra joné e kultivimit kultivon Zhen, Shan, dhe Ren né t€ njéjtén kohé. “Zhen” do té thoté€ t&
tregosh té vértetén, t€ bésh gjéra t& vérteta, t€ kthehesh tek vetja jote origjinale e vérteté dhe né
fund t€ béhesh njé person 1 vérteté. “Shan” do t&é thoté t& zhvillosh méshiré t€ madhe, t&€ bésh
gjéra t€ mira dhe té shpétosh njerézit. Ne vecanérisht theksojmé aftésin€ pér Ren. Vetém me Ren
mundet njeriu t€ kultivojé qé t&€ béhet njé person me virtyt t€ madh. Ren &shté njé gjé shumé e
fugishme dhe e tejkalon Zhen dhe Shan. Gjaté gjithé procesit t€ kultivimit juve ju kérkohet té
duroni, t€ kontrolloni karakterin tuaj dhe t& ushtroni vetékontroll.

Nuk éshté e lehté t€ durosh kur pérballohesh me véshtirési. Disa thoné, “Néqofté€se nuk godet
kur rrihesh, nuk shan mbrapsht kur t€ shajné, apo nése duron edhe kur ti turpérohesh para
familjes, t€ aférmve dhe miqve, a nuk je béré ti si budallai i fshatit? Uné them se néqoftése ju
veproni si njeri normal né t€ gjitha drejtimet, nése inteligjenca juaj nuk €éshté mé e pakté se e t&
tjeréve, dhe nése ju merrni lehtshém vetém pérfitimin personal, askush nuk do té thoté se ju jeni
budallenj. T& jesh i afté t& durosh nuk &shté dobési dhe as nuk té bén si budallai i fshatit. Eshté
shfagje vullneti dhe vetékontrolli té forté. Ka ekzistuar njé person né historiné kineze té quajtur
Han Xin® i cili njéheré vuajti poshtérimin e zvarritjes ndérmjet kémbéve té njérit. Kjo ishte
vetépérmbajtje e jashtézakonshme. Ekziston njé thénie e lashté: “Kur njé njeri i zakonshém
poshtérohet, ai do t& nxjerré shpatén pér t&€ luftuar.” Do t€ thoté se kur njé person i thjeshté
poshtérohet, ai do té nxjerré shpatén t&€ hakmerret, do t€ mallkojé té tjerét, apo do t’i godasé ata
me grushte. Nuk &éshté e lehté pér njé person t& vijé e t& jetojé njé€ jeté té té€ré. Disa njeréz jetojné
pér egon e tyre—nuk ja vlen fare dhe &shté jashtézakonisht e lodhshme. Ekziston njé thénie né

' Lao Zi (lao zé)—autor i Dao De Jing dhe i njohur gjérésisht si themeluesi i Daoizmit. Lao Zi mendohet t& keté
jetuar rreth shekullit IV p.e.r. Shénim: Dao De Jing shkruhet ngandonjéheré si Tao Te Ching.
* Han Xin (han shin)—njé gjeneral pér Liu Bang, perandori i paré i Dinastisé Han (206 p.e.r. - 23 er.).
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Kiné: “Me nj€ hap prapa, ti do t&€ zbulosh njé det dhe qgiell t& pafund.” Béni njé hap prapa kur
pérballoheni me telashe dhe do té shihni njé situaté krejt tjetér.

Njé praktikues jo vetém q€ duhet t& tregojé durim ndaj njerézve me té cilét ai ka konflikte
dhe ndaj atyre q€ e véné até né pozité t&€ véshtiré drejtpérdrejt, por duhet gjithashtu té tregojé
zemérgjerési dhe bile t’i falenderojé ata. Si mundet té pérmirésoni ju karakterin tuaj pa kéto
véshtirési q¢€ keni me ta? Si mund t€ transformohet substanca jote e zez& né€ substancé t€ bardhé
gjaté vuajtjeve? Si mund ta zhvillosh ti gongun ténd? Eshté shumé e véshtiré kur je né mes té
problemit, megjithaté ti duhet t€ ushtrosh vetékontroll gjaté asaj kohe. Problemet do té€ béhen
vazhdimisht mé t€ véshtira ndérsa fuqia e gongut tuaj rritet. Cdo gjé varet nése ti mund té
pérmirésosh karakterin. Ai problem mund té t€ mérzis€ né€ fillim dhe té t€ zemérojé pa masé—
zemérim t€ tillé sa té t€ fryhen damarét. Megjithaté ti nuk shpérthen dhe mund té pérmbash
zemérimin—shumé miré. Ti ke filluar t& durosh, t€ durosh me vetédije. Ti do t€ p&rmirésosh
daléngadalé dhe vazhdimisht karakterin ténd, duke i marré gjérat me té vérteté lehtshém; ky
&shté pérmirésim akoma mé i madh. Njerézit e zakonshém i marrin férkimet e paréndésishme
dhe problemet e vogla me shumé seriozitet. Ata jetojné pér ego dhe nuk tolerojné asgjé. Ata do
té€ guxojné té€ b&jné ¢do gj€ kur jané t&€ zeméruar deri sa nuk mbajné mé. Megjithaté si praktikues
juve do t’ju duken gjérat qé njerézit i marrin me seriozitet shumé shumé té paréndésishme, bile
tepér té€ vogla, sepse qéllimi juaj éshté jashtézakonisht largpamés dhe me pikésynime t€ larta. Ju
do t€ jetoni aq sa dhe ky univers. Atéheré mendojini ato gjéra edhe njéheré: Nuk ka réndési nése
i keni ato apo jo. Ju mund t’i lini t& gjitha ato prapa kur mendoni nga nj€ perspektivé mé e gjéré.

4. Eliminimi 1 zilisé

Zilia &shté njé pengesé shumé e madhe dhe njé qé ka ndikim t€ madh tek praktikuesit. Ndikon
drejtpérsédrejti né fuqiné e gongut té praktikuesve, démton kultivuesit e tjeré dhe ndérhyn
seriozisht me pérparimin toné né kultivim. Si praktikues, ju duhet ta eliminoni até plotésisht.
Disa njeréz akoma duhet t€ heqin doré nga zilia megjithése ata kané kultivuar né njé faré niveli.
Pér mé€ shumé, sa mé e véshtiré q€ té jet€ pér t’u braktisur, ag mé e lehté éshté qé zilia t& béhet
mé e fort€. Ndikimet negative t&€ kétij vesi 1 b&jné aspektet e pérmirésuara té karakterit t€ personit
té vihen né rrezik. Pse e kemi vecuar zilin€ pér diskutim? Sepse zilia &shté gjéja mé shumé e
dukshme g€ manifestohet tek populli kinez; z&€ peshén mé t€ madhe né mendjen e tyre.
Megjithaté shumé njeréz nuk jané t€ vetédijshém pér té. E quajtur zili orientale, apo zili aziatike,
éshté karakteristiké e Lindjes. Kinezét jan€ mjaft t&€ mbyllur né vetvete, t&€ rezervuar dhe nuk
shprehen hapur. Kjo ¢con me lehtési né zili. Cdo gjé ka dy ané. Po ashtu, njé personalitet i
mbyllur ka pozitiven dhe negativen e vet. Peréndimorét jané relativisht t€ hapur. Pér shembull,
njé f€mijé qé ka marré noté€ té larté né shkollé mund t€ thérresé¢ me z¢€ t&€ lart€ rrugés pér né
shtépi, “Mora shkélqyeshém!” Fqinjét do t& hapnin dyert e dritaret pér ta uruar, “Urime Tom!”
Té¢ gjithé do t€ ishin t&€ gézuar pér t€. Po t&€ ndodhte kjo né King&, mendojeni pak, njerézve do t’u
vinte neveri me ta dégjuar: “Paska marré shkélqyeshém. Po pastaj? E ¢’ka kétu pér t’u mburrur?”
Reagimi €shté plotésisht i ndryshém kur personi ka mentalitetin e zilis€.

Tipat ziligar€ i shohin me pér¢mim té tjerét dhe nuk i lejojné ata q€ t’jua kalojné. Kur ata
shohin diké q& éshté mé i zoti se ata, mendjet e tyre e humbin arsyetimin, u duket e padurueshme
dhe e mohojné faktin. Ata duan t€ marrin rritje né rrogé kur e marrin dhe té tjerét, t&€ marrin
shpérblime té barabarta dhe té€ marrin t€ njéjtén pérgjegjési kur dicka shkon keq. Ata b&hen
xhelozé dhe ziliqaré kur shikojné qé té tjerét po b&jné para mé shumé. Sidoqofté, ata e quajné t&
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papranueshme qé té€ tjeréve t’u ecé mé mir€ se atyre veté. Disa njeréz kané friké t€ pranojné njé
shpérblim kur ata kané arritur disa suksese n€ punén e tyre shkencore; kané friké se té tjerét do té
béhen xheloz€. Disa njeréz qé kané marré disa ¢gmime nuk guxojné t’i tregojné nga frika e zilisé
dhe sarkazmés sé té tjeréve. Disa mjeshtér qigongu nuk durojné dot kur edhe mjeshtér té tjeré
qigongu japin mésime, késhtu ata i sjellin atyre telashe. Ky éshté problem karakteri. Ta z€émé se
né njé grup qé bén ushtrime qigongu bashké, disa njeréz qé filluan mé voné jané megjithaté t&
parét g€ zhvillojné aftési supernormale. Ka nga ata persona qé do té thoné pastaj: “E ¢’ka pér t’u
mburrur ai? Uné kam praktikuar pér kaq vjet dhe kam njé tufé me c¢ertifikata. Si mund té
zhvillojé ai aftési supernormale para meje?” Zilia e tij do té shfaget pastaj. Kultivimi
pérgendrohet brenda vetes dhe njé€ kultivues duhet té€ kultivojé veten dhe t€ shohé brenda vetes
qé t& gjejé shkakun e problemit. Ju duhet t€ punoni shumé me veten dhe t€ pérpigeni té
pérmirésoni veten né aspektet ku nuk keni punuar mjaftueshém. Po shikuat té tjerét pér té gjetur
shkakun e férkimit, t& tjerét do t’ia dalin mbané né kultivim dhe lartésohen, ndérsa ju do té jeni i
vetmi q¢ do mbeteni prapa. A nuk do e kishit harxhuar kohén kot? Kultivimi &shté pér té
kultivuar veten!

Zilia gjithashtu démton kultivuesit e tjeré, si pér shembull kur sharjet e njérit e béjné situatén
té véshtiré qé té tjerét t€ hyjné né qetési. Kur ky lloj njeriu ka aftési supernormale, ai apo ajo
mund t’i pérdoré ato pér t€ démtuar kultivuesit e tjeré. Pér shembull, njé person &shté ulur dhe
mediton aty dhe ai ka kultivuar mjaft miré. Ai rri ulur aty si mal sepse ai ka gong. Pastaj dy genie
fluturojné aty prané, njeri prej té ciléve kish qené murg por qé€ pér shkak té zilis€ nuk arriti
Lartésimin Shpirtéror; megjithése ai ka njé faré fuqgie gongu, ai nuk ka arritur Konsumim. Kur
ata arrijné aty ku po mediton personi, njeri thoté, “Filani po mediton kétu. Hajde shkojmé rrotull
tij.” Megjithaté tjetri thoté. “N& t&€ kaluarén, uné kam copé&tuar njé cep t€ Malit Tai.” Ai pastaj
provon té€ godasé praktikuesin. Por kur ngre dorén ai nuk e ul dot até. Ajo genie nuk mund t&
godasé praktikuesin sepse ai po kultivon njé ményré té vérteté, késhtu kjo kthehet né ¢éshtje
serioze dhe ai do t&€ ndéshkohet. Njerézit qé€ jané ziligaré démtojné veten dhe té tjerét.

5. Eliminimi 1 veseve

“Té kesh vese” i referohet pérndjekjeve t€ pasosura, t& pérkushtuara pas njé gjéje t€ caktuar
apo qéllimi nga ata praktikues q€ jané t&€ paafté ta clirojné veten apo tepér kokéforté pér té
dégjuar késhilla. Disa njeréz ndjekin aftésité supernormale né kété boté dhe kjo me siguri do té
ndikojé né kultivimin e tyre drejt niveleve té larta. Sa mé e forté té jet€ ndjenja, aq mé té€ véshtira
jan€ ato pér t’u braktisur. Mendjet e tyre do t& béhen gjithnjé e mé té cekuilibruara dhe t&é
pagéndrueshme. Mé voné kéta njeréz do té ndjejné se nuk kané arritur asgjé dhe ata madje do t&é
fillojné t€ dyshojné gjérat qé kané qené duke mésuar. Veset lindin nga déshirat njerézore.
Karakteristiké e veseve &shté se pikésynimet apo géllimet e tyre jané né dukje té kufizuara, mjaft
té qarta dhe té caktuara dhe shpesh personi mund t€ mos jeté i vetédijshém pér to. Nj€ njeri i
zakonshém ka shumé vese. Ai mund t€ pérdorte ¢do ményré té€ nevojshme me qéllim qé té
pérndjeké dicka dhe ta arrijé até. Veset pér njé kultivues manifestohen ndryshe, si p.sh. né
pérndjekjen e tij pas afté€sive supernormale t€ caktuara, vet€kénaqgjen nga njé vizion i caktuar,
fiksimi pas njé fenomeni té caktuar etj. Pavarésisht nga ¢faré€ ju, si praktikues, pérndigni, éshté e
gabuar—pérndjekja duhet té braktiset. Shkolla Dao méson mosekzistencén.
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Shkolla Budés méson zbrazétiné dhe si té hysh né portén e zbrazétisé. S€ fundi, ne duam t&é
arrijmé gjendjen e mosekzistencés dhe zbrazétis€, duke braktisur té gjitha veset. Cdo gj€ nga e
cila ju nuk higni dot doré duhet té braktiset. Pérndjekja e aft€sive supernormale &shté njé
shembull: Néqoftése i pérndjek ato do té thoté se ju doni t’i pérdorni ato. Né realitet, kjo do t&
thoté té shkosh kundér natyrés sé universit ton€. N& fakt &shté prapéseprapé njé problem
karakteri. Ti don t’i kesh ato; ti don t€ kapardisesh me to dhe t€ mburresh para té tjeréve. Ato
aftési nuk jané dicka pér t’u ekspozuar qé€ t’i shohin té tjerét. Edhe sikur qéllimi i pérdorimit t&
tyre t& ishte 1 sinqgerté dhe ju t€ donit t’i pérdorni ato pér t&€ béré vepra té€ mira, veprat e mira qé€ ju
béni mund t€ dalin se nuk kan€ gené t&€ mira. Mund t€ mos jeté ide e miré€ t’1 zgjidhésh ¢éshtjet e
njerézve t& zakonshém duke pérdorur ményra supernormale. Pasi disa njeréz mé dégjojné kur
them se shtatédhjeté pérqind e klasés e ka Syrin Qiellor t€ hapur, ata fillojné€ té pyesin veten,
“Pse nuk shoh gjé uné?” Vémendja e tyre pérqendrohet tek Syri Qiellor kur ata kthehen né shtépi
dhe béjné ushtrimet—deri né até piké sa i fillon dhimbje koke. Ata akoma nuk mund té shohin
gjé s€ fundi. Ky &shté ves. Individét ndryshojné nga ana fizike dhe cilésia e lindur. Nuk &shté e
mundur qé t€ gjithé té arrijné t& shohin me Syrin Qiellor né t& njéjtén kohé dhe Syri Qiellor i tyre
nuk mund té jeté né t& njéjtin nivel. Disa njeréz mund té shohin dhe disa jo. Eshté plotésisht
normale.

Veset mund t€ sjellin bllokim té réndé té zhvillimit t& fuqis€ gongut t&€ njé kultivuesi. Né
raste mé serioze ato mund t€ sjellin si pasojé q€ praktikuesi t€ marré rrugé t&€ keqe. N& vecanti,
disa aftési supernormale mund té pérdoreshin nga njeréz me karakter t€ dobét pér té béré gjéra té
kéqija. Ka pasur raste kur karakteri i dobét i njé personi ka rezultuar q€ aftési supernormale t&é
pérdoren pér té béré vepra té kéqija. Diku ishte njé djalé, njé student universiteti, i cili zhvilloi
aftésiné supernormale t€ kontrollit t¢ mendjes. Me kété ai mund té pérdorte mendimet e tij q€ té
manipulonte mendimet dhe sjelljen e té tjeréve, dhe ai e pérdori aftésiné e tij pér té béré gjéra t&
kéqija. Disa njeréz mund t€ shohin shfaqje vizionesh kur b&jné ushtrimet. Ata gjithmoné duan t&é
shohin mé qarté e t’i kuptojné. Edhe ky €shté njé lloj vesi. Njé lloj hobi mund té béhet fiksim pér
disa dhe ata nuk mund ta Ién€ até. Edhe ky &éshté njé formé vesi. Pér shkak té ndryshimeve né
cilésiné e lindur dhe synimet, disa njeréz kultivojné qé t€ arrijn€ nivelin mé t€ larté ndérsa disa
kultivojné vetém pér té fituar disa gjéra. Ky mentaliteti i fundit sigurisht qé e kufizon géllimin e
kultivimit t&€ personit. Nése njé person nuk e kufizon kété lloj vesi, gongu i tij nuk do té rritet
edhe kur praktikon. Késhtu praktikuesit duhet t’i marrin t€ gjitha fitimet materiale lehtshém, té
mos pérndjekin asgjé dhe t’i lené gjérat t€ rrjedhin natyrshém, késhtu té evitojné lindjen e veseve
té reja. Nése kjo mund té arrihet varet nga karakteri i praktikuesit. Nuk mund té arrish sukses né
kultivim néqoftése karakteri jot nuk ndryshon rrénjésisht apo kur ke akoma vese.

6. Karma

(1) Origjina e karmés

Karma &shté njé lloj substance e zezé qé éshté e kundérta e virtytit. Né Budizém quhet karmé
mékatare, ndérsa kétu ne e quajmé karmé. Késhtu t€ bésh gjéra t€ kéqija do t€ thoté t€ krijosh
karma. Karma krijohet kur njé person bén keq né kété jeté apo né jetét e méparshme. Pér
shembull, t€ vrasésh, t€ shfryt€zosh té tjerét, té shkelésh interesat e t&€ tjeréve, t€ pérflasésh té
tjerét pas shpinés, té sillesh keq me té tjerét, etj., t€ gjitha kéto krijojné€ karma. Po ashtu, njé pjesé
karme trashégohet nga té parét, familja dhe t€ aférmit, apo miqté e ngushté. Kur dikush godet njé
tjetér, ai po ashtu i jep atij substancén e bardhé, dhe pjesa bosh e trupit t€ tij mbushet pastaj me
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substancén e zez€. Vrasja éshté vepra mé e keqe—=&shté njé€ vepér e keqe g€ do t€ krijojé karmé
té madhe. Karma &shté faktori primar qé shkakton sémundje tek njerézit. Sigurisht, nuk shfaget
gjithmoné si formé sémundjeje—mund t€ manifestohet gjithashtu si ndeshje me véshtirési e t&
tjera si ato. T¢€ gjitha kéto tregojné si vepron karma. Késhtu praktikuesit nuk duhet t&€ béjné gjé t&
keqge. Cdo sjellje e keqe do té krijojé¢ ndikime negative q€ seriozisht do té influencojné né
kultivimin tuaj.

Disa njeréz nxisin mbledhjen e gi-sé nga bimét. Kur ata mésojné ushtrimet e tyre, ata
gjithashtu mésojné si t€ mbledhésh gi nga bimét; ata diskutojné me interes t€ madh cilat pemé
kané gi mé t&€ miré dhe ngjyrat e gi-sé s¢ peméve t€ ndryshme. Ishin disa persona né njé park né
nj€ rajon té verilindjes té cilét praktikonin njé lloj t€ ashtuquajturi qigongu ku ata rrotulloheshin
mbi toké dhe pasi ¢oheshin, ata do té rrethonin pemét e pishave pér t€ mbledhur qi-né e tyre.
Brenda gjysmé viti korija e peméve té pishés ishte vyshkur dhe kthyer né€ ngjyré t€ verdhé. Ky
ishte njé akt qé krijon karma! Po ashtu ishte dhe vrasje! T¢ mbledhésh gi nga pemét nuk Eshté e
drejté, e par€ kjo nga kéndvéshtrimi i gjelbérimit t€ vendit, ruajta e ekuilibrit ekologjik, apo nga
nj€ perspektivé niveli té lart€. Universi €sht€ i madh dhe i pafund, me gi g€ gjendet kudo g€ ju ta
mblidhni. Luaj vendit e shko e mblidhe—pse t€ abuzosh bimét? Néqoftése ti je praktikues, ku e
ke até zemér méshirimi e mirésie?

Cdo gjé ka inteligjencé. Shkenca moderne tashmé e ka pohuar qé bimét jo vetém qé kané
jeté, por gjithashtu inteligjencé, mendime, ndjenja, dhe madje edhe funksione super ndjeshmérie.
Kur Syri yt i Treté arrin nivelin e Shikimit t& Ligjit, ti do t€ shoh&sh se bota €shté krejtésisht njé
vend tjetér. Kur ti t€ dalésh jashté, shkémbinjté, muret dhe madje pemét do té té flasin. TE gjitha
objektet kané jeté. Sapo nj€ objekt krijohet, njé jet€ hyn né t&. Jané njerézit q€ jetojn€ né Toké qé
i kané ndaré substancat né organike e joorganike. Njerézit q€ jetojné né tempuj mérziten kur
thyejné njé vazo, sepse n¢ momentin q¢ thuhet, forma jetés né t€ ¢lirohet. Ajo nuk e ka mbaruar
kohén e jeté€s sé vet, késhtu nuk do t€ keté ku t€ shkojé. Prandaj do t€ keté urrejtje t&
jashtézakonshme ndaj personit i cili i mori jetén. Sa mé shumé té egérsohet, aq mé shumé karma
do té mbledhé personi. Disa “mjeshtér qigongu” shkojn€ madje pér gjueti. Ku shkoi mirésia dhe
méshira e tyre? Shkolla Budés dhe Daos nuk béjné gjéra q€ shkelin parimet e qgiellit. Kur dikush i
bén kéto gjéra, Eshté njé akt vrasjeje.

Disa njeréz thoné se né té€ kaluarén ata prodhuan shumé karma, pér shembull, duke vraré
peshk apo pula, peshkuar, etj. A do té thoté kjo se ata nuk mund té kultivojné mé? Jo, nuk do t&
thoté. Atéheré ti e bére pa ditur pasojat, ké€shtu nuk do té keté krijuar karma suplementare. Veg
mos e b& mé né té€ ardhmen dhe kjo mjafton. Po ta bésh pérséri ti do t€ shkelésh parimet me
vetédije dhe kjo nuk lejohet. Disa nga praktikuesit tané kané kété 1loj karme. Pjesémarrja juaj né
seminarin toné€ do té thoté se ju keni lidhje té paracaktuara nga fati dhe se ju mund té kultivoni
lart. A ti shtypim ne mizat apo mushkonjat kur na hyjné brenda? Pérsa i pérket asaj si e béni ju
két€ né nivelin e tanishém, nuk konsiderohet gabim néqofté€se i shtypni dhe i vrisni ato.
Néqoftése nuk i1 nxirrni dot jashté, atéheré po i vraté nuk €shté ndonjé hata e madhe. Kur digkaje
1 ka ardhur koha pér t&€ vdekur, natyrisht q¢ do t€ vdesé. Njéheré, kur Sakiamuni ishte akoma
gjallé, ai donte t€ bénte banjé dhe 1 kérkoi njé dishepulli té tij qé t€ pastronte vaskén. Dishepulli
zbuloi se kishte shumé insekte né€ vaské, késhtu ai u kthye dhe pyeti ¢faré t€ bénte. Sakiamuni 1
tha pérséri, “Dua qé t€ pastrosh vaskén.” Dishepulli e kuptoi dhe shkoi dhe e pastroi vaskén. Ju
nuk duhet t’1 merrni disa gjéra me shumé seriozitet. Ne nuk duam qé té jeni té tepruar né€ kujdese.
Né njé ambient t& komplikuar nuk éshté miré, mendoj, g€ ju t€ jeni nervozé né ¢do moment dhe
té keni friké se mos béni ndonjé gabim. Do té ishte njé formé vesi—veté frika éshté ves.
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Ne duhet té kemi zemér dashamirése dhe méshiruese. Kur ne i b&§jmé gjérat me njé zemér
dashamirése dhe méshiruese, do keté me pak shanse q€ ne té krijojmé probleme. Merre interesin
personal me lehtési dhe ji zemérmiré dhe zemra juaj dashamirése do t’ju ruaj nga kryerja e t&
kéqijave. Né doni besojeni né doni jo, ju do té zbuloni se néqoftése ju gjithmoné mbani njé
qéndrim keqdashés dhe gjithmoné doni t€ grindeni apo t€ haheni, ju do t’i ktheni gjerat e mira né
té kéqija. Uné shpesh shoh se kur disa njeréz qé kané t€ drejté, nuk i lené rehat t€ tjerét; kur ky
tip ka t€ drejté, ai ka gjetur shkak qé t’i keqtrajtojé té tjerét. Po ashtu, ne nuk duhet t& shkaktojmé
konflikte néqoftése ne nuk biem dakord pér disa gjéra. Gjérat qé nuk ju pélgejné mund té€ mos
jené ngandonjéheré t€ kéqija. Kur ju t€ ngrini nivelin vazhdimisht si praktikues, ¢do fjali e juaj
do té keté energji. Ju nuk duhet té flisni si t’ju vijé, pérderisa ju mund té€ ndikoni njerézit e
zakonshém. Eshté vecanérisht e lehté qé ju té béni gabime dhe t& krijoni karma kur ju nuk jeni né
gjendje t€ dini té vértetén e situatés dhe shkaqget karmike té€ sa;.

(2) Eliminimi i karmés

Parimet né kété boté jané t€ njéjta me ato né qiell: Né fund t€ fundit ju duhet t€ paguani ato qé i
keni borxh té tjeréve. Madje edhe njerézit e zakonshém duhet t& paguajné c¢faré i detyrohen t&
tjeréve. Té gjitha véshtirésité dhe problemet qé ndeshni ju né jeté jané rezultat i karmés. Ju duhet
té paguani mbrapsht. Rruga e jetés pér kultivuesit e vértet€ do t€ ndryshohet. Njé rrugé e re qé i
pérshtatet kultivimit ténd do té zgjidhet. Mjeshtri juaj do té reduktojé ca nga karma juaj dhe ajo
qé mbetet do t&€ pérdoret pér t€ pérmirésuar karakterin tuaj. Ju shkémbeni dhe paguani pér
karmén tuaj duke kryer ushtrimet dhe duke kultivuar karakterin tuaj. Q€ sot e tutje, problemet qé
ndeshni nuk do t€ ndodhin rastésisht. Pra ju lutem pérgatituni mendérisht. Duke duruar pak
véshtirési, ju do té arrini t€ higni doré nga té gjitha gjérat q€ njé person i zakonshém nuk heq
doré. Ju do t€ ndesheni me shumé probleme. Problemet do té lindin né familje, shoqéri dhe nga
burime t& tjera, apo ju papritmas mund t&€ ndesheni me fatkeqési; mund té€ ndodhé g€ ju do t&
fajésoheni pér ¢faré né fakt &shté faji 1 njé tjetri e t&€ tjera si kéto ndodhira. Praktikuesit nuk
supozohen té sémuren, megjithaté ju mund t€ s€émureshit papritmas me sémundje serioze.
Sémundja mund t€ vijé me forcé intensive, duke ju shkaktuar vuajtje derisa ju mund t€ mos e
duroni dot mé. Edhe analizat mjekésore mund t€ mos japin ndonjé diagnozé. Megjithaté pa
ndonjé arsye, sémundja mund té zhduket mé voné pa ndonjé kurim. Né fakt, borxhet tuaja
paguhen né két€ ményré. Mbase njé dit€ bashkéshortja juaj do nxehet dhe filloj€ té grindjet me ju
pa shkak fare; edhe gjéra t€ paréndésishme mund t€ shkaktojné grindje t€ médha. Mé pas, edhe
bashkéshortja juaj nuk do e kuptojé pse e nxeh. Megenése ju jeni praktikues, ju duhet té jeni té
qarté pse ndodhin incidente t€ tilla: Ndodh sepse erdhi ajo “gjéja” dhe t€ kérkon qé t& paguash
pér karmén ténde. Q¢ t&€ zgjidhni kéto lloj incidentesh, ju duhet ta mbani veten nén kontroll gjaté
atyre momenteve dhe té ruani karakterin tuaj. Jini mirénjohés dhe falenderues qé bashkéshortja
juaj ju ka ndihmuar qé té€ paguani karmén.

Kémbét do té fillojné t&€ dhembin pasi personi rri ulur né meditim pér njé kohé té gjaté, dhe
ngandonjéheré dhimbja €shté torturuese. Njerézit me Sy Qiellor t€ njé niveli té larté mund té
shikojné kété: Kur personi ka dhimbje té€ madhe, ka njé copé t€ madhe karme té zezg, si brenda
ashtu dhe jashté trupit, qé del poshté dhe eliminohet. Dhimbja qé provon personi ndérsa rri ulur
né meditim €sht€é me ndérprerje dhe torturuese. Disa e kuptojné két€ dhe jané t€ vendosur g€ té
mos ulin kémbét. Substanca e zez€ do t€ eliminohet pastaj dhe transformohet né substancén e
bardhé, e cila pastaj do t€ shndérrohet né gong. Praktikuesit nuk munden t€ paguajné pér t& gjithé
karmén e tyre népérmjet t&€ ndenjurit ulur né meditim dhe duke béré ushtrimet. Ata do t&€ duhet t&
pérmirésojné gjithashtu edhe karakterin e tyre dhe cilésiné e ndricimit dhe té kalojné disa
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probleme. Cfaré éshté e réndésishme Eshté qé ne t€ jemi mirédashés. Mirésia e personit lind
shpejt né Falun Gongun toné. Shumé njeréz shohin se i dalin lot pa ndonjé arsye ndérsa rriné ulur
né meditim. Pér ¢farédo qé t€ mendojné, ata do t&€ ndjejné pikéllim. Kédo g€ shohin, ata shohin
vuajtje. Né fakt kjo éshté zemra e njé méshirimi t€ madh qé lind. Natyra juaj, vetja juaj e vértete,
do t€ fillojé t€ lidhet me natyrén e universit: Zhen-Shan-Ren (Ndershméri-Mirési-Tolerancg).
Kur t€ lind natyra dashamirése, ju do t’i béni gjérat me shumé mirési. Nga brenda zemrés deri
tek pamja juaj e jashtme, t€ gjithé do mund ta shohin se ju jeni me té vérteté dashamirés. N¢E até
piké asnjé nuk do t’ju keqtrajtojé mé. Néqoftése dikush do t’ju keqtrajtonte, atéheré zemra juaj
dashamirése do t&€ vepronte dhe ju nuk do e trajtonit njésoj até tjetrin. Ky &shté njé lloj pushteti,
nj€ pushtet q€ ju bén t&€ ndryshém nga njerézit e zakonshém.

Kur ju ndesheni me njé fatkeqési, kjo dashamirési e madhe do t’ju ndihmojé qé ta mposhtni
at€. N¢E t€ nj&jtén kohé, Fashen e mi do t€ kujdesen pér ju dhe mbrojné jetén, por ju duhet ta
kaloni fatkeqésin€. Pér shembull, kur po jepja leksion né Taijuan, ishte njé ¢ift i moshuar qé
erdhi t€ ndiqte klasén. Ata ishin me nxitim kur kaluan rrugén dhe sapo arritén né mes té rrugés
njé makiné erdhi me shpejtési. N€ cast e shtriu né toké gruan e moshuar dhe e térhoqi pér mé
shumé se dhjeté metra para se ta linte né mes té€ rrugés. Makina nuk ndaloi dot pas nja njézet
metrash té tjera. Shoferi doli nga makina dhe tha disa fjalé t&€ pasjellshme dhe pasagjerét brenda
né makiné gjithashtu thane disa gjéra negative. N& at€ moment gruaja e moshuar kujtoi ¢faré
kisha théné uné dhe nuk tha asnjé fjalé. Pasi u ¢ua, ajo tha, “Cdo gjé €shté miré, asgjé nuk &shté
thyer.” Ajo pastaj hyri né sallén e leksionit me t€ shoqin. T€ kishte théné ajo né até moment,
“Oh, mé dhemb kétu e mé dhémb atje. Mé ¢oni né€ spital,” situata do t& kishte pérfunduar me té
vérteté keq. Por ajo nuk tha ashtu. E moshuara mé tha: “Mjeshtér, uné e di pse ndodhi ajo. Mé
ndihmoi mua t&€ paguaj pér karmén time!” Njé fatkeqési e madhe u eliminua dhe njé copé e
madhe karme u hoq. Si¢ mund ta imagjinoni, ajo kishte karakter t& larté dhe cilési ndrigimi
shpirtéror t&€ miré. Ajo ishte kaq e moshuar, makina po shkonte aq shpejt dhe ajo u zvarrit aq
shumé para se s€ fundi té€ godiste tokén aq fort, megjithaté ajo u ngrit me mendje t€ miré.

Shpesh njé fatkeqési duket shumé e tmerrshme kur vjen—kaq e pakalueshme sa duket sikur
nuk ka rrugézgjidhje. Mbase qéndron pér disa dité. Pastaj njé dalje shfaget papritur dhe gjérat
fillojné€ t€ ndryshojné me shpejtési. N¢é fakt, kjo ndodh ngaqé ju keni pérmirésuar karakterin tuaj
dhe problemi zhduket natyrshém.

Qg té pérmirésoni sferén e t&€ menduarit, ju duhet té€ sprovoheni nga véshtirési t&€ ndryshme né
kété boté. Néqoftése karakteri juaj éshté pérmirésuar me t€ vérteté dhe éshté i qéndrueshém,
karma do té eliminohet gjaté atij procesi, problemi do t€ kalojé dhe gongu juaj do té rritet. Mos u
dekurajo néqoftése gjaté sprovés sé karakterit ti nuk e kalon provén e ruajtjes s¢ karakterit dhe ju
nuk silleni miré. Merrni iniciativén t€ gjeni ¢faré mésimi nxorét, t€ zbuloni ku patét manggsing,
dhe béni pérpjekje mé shumé té kultivoni Zhen-Shan-Ren (Ndershméri-Mirési-Tolerancé).
Problemi tjetér qé do véré né prové karakterin tuaj mund t€ vijé menjéheré pas kétij. Ndérsa
fuqgia e gongut tuaj zhvillohet, prova e problemit tjetér mund t€ vijé¢ edhe mé e fort€ dhe mé
papritur. Fuqia e gongut tuaj do té rritet pak me secilin nga problemet qé kapércen. Zhvillimi i
gongut tuaj do té ndalojé néqoftése ju nuk jeni t&€ afté t€ mposhtni problemin. Testet e vogla
cojné né pérmirésime t€ vogla; testet e médha ¢ojné né pérmirésime t&€ médha. Shpresoj se ¢do
praktikues €shté i pregatitur t€ durojé vuajtje t&€ médha dhe do té keté vendosmériné dhe vullnetin
té pérqafojé véshtirésité. Ju nuk do té fitoni gong té vérteté pa béré pérpjekje. Nuk ekziston
ndonjé parim g€ do t’ju lejojé t€ merrni gong duke gené rehat pa vuajtje apo pérpjekje. Ju nuk do
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té kultivoni kurré pér t'u béré njé qenie e lart€suar shpirtérisht néqoftése karakteri juaj nuk
pérmirésohet thelbésisht dhe akoma mbani veset tuaja!

7. Ndérhyrjet demoniake

“Ndérhyrja demoniake” i1 referohet manifestimeve apo vizioneve g€ shfagen gjaté procesit té
kultivimit dhe q€ ndérhyjné né praktikén e njé personi. QEllimi i tyre éshté t€ pengojné
praktikuesit g€ t€ mos kultivojné né nivele t€ larta. Me fjalé t€ tjera, demonét vijné qé€ t€ marrin
borxhet.

Problemi i ndérhyrjes demoniake do té dalé¢ me siguri kur njé person kultivon drejt nivelesh
t& larta. Eshté e pamundur qé personi té mos keté kryer t& kéqija gjaté jetés sé tij, ashtu si dhe t&
parét e tij gjaté jetés s€ tyre; kjo quhet karma. Nése cilésia e lindur e njé personi éshté e miré apo
jo tregon sa karma ky person ka. Edhe sikur ai apo ajo t€ jené njeréz mjaft t€ miré &Eshté e
pamundur qé€ t€ jen€ pa karmé. Ju nuk mund ta ndjeni sepse ju nuk praktikoni kultivim. Demonét
nuk duan t’ia diné€ néqoftése praktika jote &shté vetém pér shérim sémundjes dhe pérmirésim
shéndeti. Por ata do t’ju shqetésojné sapo ju té filloni kultivim né nivele té larta. Ata mund t’ju
shgetésojné duke pérdorur ményra t& ndryshme, qéllimi 1 té cilave €shté t€ mos ju lejojné té
kultivoni né nivele té larta dhe t’ju b&jné t& déshtoni né€ praktikén tuaj. Demonét e shfaqin veten
né ményra t& ndryshme. Disa shfagen si ngjarje t& jetés sé pérditshme, ndérsa t€ tjeré ndjekin
formén e fenomeneve nga dimensione t€ tjera. Ata komandojné gjéra q€ ndérhyjné me ju sa heré
qé€ uleni pér t€ medituar, duke e béré t&€ pamundur qé ju t€ hyni né€ qetési dhe késhtu té kultivoni
drejt nivelesh té larta. Ngandonjéheré né momentin g€ ju uleni t€ meditoni, ju do filloni t&
dremisni apo gjithé llojet e mendimeve do t’ju vijné né mend dhe ju nuk jeni t€ afté t&€ hyni né
gjendjen e kultivimit. Heré€ té tjera, sapo filloni t€ béni ushtrimet, vendi juaj zakonisht i geté
papritur do t&€ mbushet me zhurmén e hapave, dyerve qé pérplasen, makinave q¢ i bien burive,
telefonave qé bien dhe njé shuméllojshméri formash t€ tjera ndérhyrjeje, duke e béré té
pamundur pér juve gé té getésoheni.

Njé lloj tjetér demoni &shté epshi seksual. Njé grua e bukur apo njé burré simpatik mund t&é
shfagen para njé praktikuesi gjat€ meditimit t€ tij apo saj apo n€ éndérr. Ai person do t’ju ndjellé
dhe joshé juve duke béré gjeste stimuluese qé ngacmojné vesin tuaj t& epshit seksual. Néqoftése
ju nuk e mposhtni kété herén e paré, do té shkallézohet gradualisht dhe vazhdojé pér t’ju joshur
derisa ju té braktisni idené€ e kultivimit drejt nivelesh t€ larta. Kjo &shté njé sprové e véshtiré pér
t’u kaluar dhe mjaft praktikues kan€ déshtuar pér shkak t€ saj. Shpresoj g€ ju t€ jeni mendé€risht
té pregatitur pér kété. Néqoftése dikush nuk e ruan karakterin e tij miré dhe déshton herén e paré,
ai duhet té marré njé mésim nga kjo. Do t€ vijé pérsé€ri dhe ndérhyjé disa heré derisa ju me té
vérteté t€ ruani karakterin tuaj dhe ta higni vesin plotésisht. Kjo éshté njé pengesé€ q€ ju duhet ta
kapérceni, ose ju nuk do t€ mund t€ arrini Daon dhe t€ arrini sukses né kultivim.

Ka dhe njé lloj tjetér demoni qé gjithashtu ju shfaget gjaté kryerjes sé ushtrimeve apo né
éndrra. Disa njeréz papritur shikojné disa fytyra tmerruese q€ jané t€ shémtuara dhe té vérteta,
apo silueta q¢ mbajné thika dhe kércénojné té t€ vrasin. Por ato vetém mund té frikésojné
njerézit. Po t€ ngulnin thikén me té vérteté, ata nuk do mund ta preknin praktikuesin pérderisa
Mjeshtri ka instaluar njé mburojé mbrojtése rreth trupit t€ praktikuesit qé ta ruajné até. Ata
pérpigen ta frikésojné personin késhtu qé ai t&€ ndalojé kultivimin. Kéto vetém shfagen né njé
nivel t€ caktuar apo gjaté njé periudhe kohe té caktuar dhe do t€ pushojné shpejt—né pak ditg,
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nj€ javé apo disa javé. Varet e gjitha nga sa i larté &shté karakteri juaj dhe si e trajtoni ju kété
cEshtje.

8. Cilésia e lindur dhe cilésia e ndri¢imit shpirtéror

“Cilésia e lindur” i referohet substancés s¢ bardhé qé personi sjell me vete kur lind. Né fakt,
&shté virtyt, njé substancé konkrete. Sa mé shumé nga kjo substancé ju sillni me vete, aq mé e
miré cilésia juaj e lindur. Njerézit me cilési t€ lindur t€ miré mund té€ kthehen né veten e tyre té
vérteté me mé lehtési dhe té larté€sohen shpirtérisht, sepse t&€ menduarit e tyre nuk pengohet. Me
té dégjuar pér mésimin e qigongut apo pér gjéra né lidhje me kultivimin, ata menjéheré tregohen
t¢ interesuar dhe duan t& mésojné. Ata jané té lidhur me universin. Eshté pikérisht si¢ ka théné
Lao Zi: “Kur njé i mengur dégjon Daon, ai do ta praktikojé até me zell. Kur njé njeri mesatar e
dégjon até, ai do ta praktikojé até€ me hope. Kur nj€ njeri pa mend e dégjon até, ai do t€ qeshe me
té madhe. Po t& mos geshé ai me t€ madhe, nuk &shté Dao.” Kéta njeréz té cilét mund té kthehen
tek vetja e tyre e vérteté¢ me lehtési dhe té lartésohen shpirtérisht jané njeréz t€ mengur. NE té
kundért, njé person me shumé substancé t€ zezé dhe cilési té lindur té ulét ka barriera t&€ formuara
jashté trupit q€ e béjné t€ pamundur pér té q€ t€ pranoj€ gjéra t€ mira. Substanca e zezé do ta bé;jé
até t€ mos besojé gjérat e mira kur ai i ndesh ato. Né fakt, ky &shté njé nga funksionet qé ka
karma.

Njé diskutim i cilésisé€ s€ lindur duhet t& pérfshijé ¢éshtjen e cilésis€é s€ ndri¢imit shpirtéror.
Kur flasim pér ndri¢imin shpirtéror, disa njeréz kujtojné se t&€ kesh ndrigim shpirtéror &éshté
njé€lloj me t€ qenét i zgjuar. Ai qé quhet person i “zgjuar” apo “dinak’ nga njerézit e zakonshém
éshté né fakt shumé larg nga praktika kultivuese pér té€ cilén po flasim. Kéta tipa njerézish té
“zgjuar” zakonisht nuk mund t€ arrijné Larté€simin Shpirtéror lehté. Ata jané t€ interesuar vetém
pér botén praktike e materiale né ményré qé t€ shmangin mashtrimin dhe humbjen e ndonjé
pérfitimi. Vecanérisht, disa individé té cilét e quajné veten si té ditur, t&€ arsimuar dhe té zotét,
mendojné se t& praktikosh kultivim &shté gjé pérrallash. Té praktikosh kultivim dhe té
pérmirésosh karakterin jané té€ papérfytyrueshme pér ta. Ata i quajné praktikuesit gesharaké dhe
me paragjykime.

Ndri¢imi shpirtéror pér té cilin flasim ne nuk i referohet t€ genit mendjehollé por kthimit t&
natyrés njerézore né natyrén e vet t€ vérteté, né té€ qenit njeri i miré dhe n€ pérputhjen me natyrén
e universit. Cilésia e lindur e personit pércakton cilésiné e lartésimit shpirtéror t€ tij. Néqoftése
cilésia e lindur e tij €sht€ e mir€, edhe cilésia e ndrigimit shpirtéror ka prirje pér t€ gené e miré.
Cilésia e lindur pércakton cilésiné e ndri¢imit shpirtéror; megjithaté, cilésia e ndri¢imit shpirtéror
nuk pércaktohet plotésisht nga cilésia e lindur. Pavarésisht sa e miré té jeté cilésia juaj e lindur,
té kuptuarit apo t€ arsyetuarit tuaj nuk mund té jeté i mangét. Cilésia e lindur e disa individéve
nuk éshté dhe aq e miré, megjithaté ata zotérojné cilési ndrigimi shpirtéror t€ shkélqyer dhe
ké&shtu mund t€ kultivojn€ né nivele t€ larta. Meqgenése ne 1 afrojmé shpétim t€ gjitha genieve, ne
shikojmé cilésiné e ndri¢imit shpirtéror, dhe jo cilésiné e lindur. Edhe pse keni shumé gjéra
negative, pér aq kohé sa ju t€ jeni t€ vendosur té pérparoni né€ kultivim, ky mendim 1 juaji éshté
njé mendim i larté. Me két€ mendim ju vet€ém duhet t€ higni doré nga gjérat pak mé€ shumé se té
tjerét dhe ju sé€ fundi do t€ arrini Lartésimin Shpirtéror.

Trupat e praktikuesve jané pastruar. Ata nuk do t€ marrin s€émundje pasi gongu i tyre té
zhvillohet, sepse prania e késaj substance energjie t&€ lart€ né trup nuk lejon mé praniné e
substancés sé zez&€. Megjithaté disa njeréz thjesht refuzojné ta besojné kété dhe gjithmoné
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mendojné se jané t&€ sémuré. Ata ankohen, “Pse nuk ndihem rehat?” Ne themi se ajo qé ju keni
marré éshté gong. Si t€ jeni pa siklet kur ju keni marré kaq gj€ t€ miré? N& kultivim njeriu duhet
té€ heqé doré si shkémbim. Né fakt, e gjithé parehatia éshté né sipérfage dhe nuk ka fare ndikim
né trupin tuaj. Duket si sémundje por nuk &shté aspak ashtu—varet e gjitha nése ju mund ta
kuptoni kété. Praktikuesit jo vetém q& duhet té jeté t&é afté t&€ durojné vuajtjet mé t€ médha, por
ata gjithashtu duhet t€ kené cilési ndricimi shpirtéror t&€ miré. Disa njeréz as qé pérpigen t’i
kuptojné gjérat kur ata pérballohen me probleme. Ata pérséri e trajtojné veten si njeréz té
zakonshém pavarésisht nga ajo q€ i kam mésuar uné né nivel t& larté dhe si i kam treguar ta
masin veten me kriter mé té larté. Ata as nuk mund ta béjné veten té praktikojné kultivim si
kultivues t€ vértet€. Dhe ata as e besojné se jané n€ njé nivel t& larté.

Ndri¢imi shpirtéror q€ diskutohet né€ nivele t€ larta i referohet arritjes s€ t€ kuptuarit té
gjérave t€ larta dhe ndahet né Lartésim Shpirtéror t€¢ Menjéhershém dhe Lartésim Shpirtéror
Gradual. Lartésimi Shpirtéror i Menjéhershém do té thoté kur 1 gjithé procesi i kultivimit ndodh
né kushte ku té gjitha jané t&€ kygura. Né momentin e fundit ju keni mbaruar procesin e ploté t&
kultivimit dhe karakteri juaj ka arritur njé nivel t€ larté, t& gjitha aftésité tuaja supernormale do t&é
cbllokohen menjéheré, Syri juaj Qiellor do t€ hapet menjéheré né nivelin e vet mé té larté dhe
mendja juaj do t€ mund t€ komunikojé me genie té niveleve t€ larta né dimensione té tjera. Ju
menjéheré do t€ mund t€ shikoni realitetin e gjithé kozmosit dhe dimensionet e tij t€ ndryshme
dhe parajsat e vecanta, dhe ju do t€ mund t€ komunikoni pastaj me to. Ju do t€ mund gjithashtu t&
pérdorni fuqité tuaja hyjnore té larta. Rruga e Lartésimit Shpirtéror t€ Menjéhershém &shté mé e
véshtira pér t’u béré. N&E t&€ gjithé historin€, vetém njerézit me cilési té€ lindur té shkélqyer jané
zgjedhur t€ béhen dishepuj; mésimi &shté dhéné privatisht dhe individualisht. Njerézve mesataré
do t’ju dukej a padurueshme! Rruga qé mora uné ishte ajo e Lartésimit Shpirtéror té
Menjéhershém.

Gjérat g€ uné po ju mésoj juve i pérkasin rrugés sé Lartésimit Shpirtéror Gradual. Aftésité
supernormale do té zhvillohen kur t’u vijé koha gjaté procesit tuaj kultivues. Por aftésité
supernormale g€ lindin nuk do t’i keni t€ disponueshme pér pérdorim, sepse €shté e lehté g€ ju té
béni t&€ kéqija kur ju nuk e keni rritur karakterin tuaj n€ nj€ nivel té caktuar dhe nuk jeni akoma t&
afté t€ silleni si¢ duhet. Ju nuk do t€ mundni t’i pérdorni aftésit€ supernormale gjaté késaj kohe,
megjithése ato ju jan€ dhén€. Duke praktikuar kultivim ju do té pérmiré€soni gradualisht nivelin
tuaj dhe t& arrini t& kuptoni t€ vértetén e universit. Ashtu si dhe me Lartésimin Shpirtéror té
Menjéhershém, ju do t€ arrini sé fundi Konsumimin. Rruga e Lartésimit Shpirtéror Gradual éshté
pak mé e lehté dhe nuk rrezikon. Cfaré &shté e véshtiré né té shté se ju mund t€ shikoni t&€ gjithé
procesin e kultivimit. Késhtu qé kérkesat qé€ ju i vini vetes duhet t€ jené akoma mé rigoroze.

9. Njé€ mendje e kthjellét dhe e pastér

Disa njeréz nuk arrijné getésin€ kur ata b&jn€ ushtrimet qigong dhe késhtu ata fillojné té kérkojné
pér njé metod€. Disa mé kané pyetur: “Mjeshtér, pse nuk arrij dot get€sin€ uné kur béj ushtrimet
qigong? A mund t€ mé mésosh ndonjé metodé apo tekniké késhtu q&€ t&€ mund t€ qetésohem kur
ulem né meditim?” Uné pyes, si mundni ju t€ arrini qetésiné?! Ju pérséri nuk do té arrinit
qetésiné edhe sikur njé hyjni té vinte t& t€ mésonte njé metodé. Pse? Arsyeja éshté se mendja juaj
nuk &shté e kthjellét dhe e pastér. Pér shkak se jeton né kété shoqéri, gjéra si emocionet dhe
déshirat e ndryshme, interesi personal, gjérat personale dhe madje edhe ¢éshtjet e miqve dhe té
familjes ju mbushin mendjen plot dhe marrin njé prioritet t& lart€. Si mundni ju t€ arrini qetésiné
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kur béni meditimin ulur? Edhe sikur ju t’i shtypni ato me vetédije, ato prapéseprapé do té dalin
né sipérfaqe veté.

Kultivimi né¢ Budizém méson “kanun, samadhi, dhe menguri”’. Kanunet jané pér t€ hequr
doré nga gjérat q€ ju pérndigni. Disa Budisté pérdorin ményrén e t€ kénduarit t& emrit té njé
Bude, q¢ kérkon kéndim té pérgendruar me qéllim qé t&€ arrihet gjendja e “njé mendim
zévendéson mijéra té tjeré”. Megjithaté kjo nuk &shté thjesht njé ményré, por njé lloj aftésie. Ju
mund té pérpigeni té kéndoni po nuk e besuat. Uné mund t’ju premtoj se gjéra té€ tjera do t’ju
vijné n€ mendje kur ju p€rdorni gojén t€ kéndoni emrin e Budés. Ishte Tantrizmi Tibetan g€ ishte
1 pari t’i mésonte njerézit si t€ kéndonin emrin e njé¢ Bude; personi duhej t€¢ kéndonte emrin e
Budés qindra mijéra heré ¢do dité pér njé javé. Ata do t&€ kéndonin derisa t’u merreshin mendté
dhe pastaj nuk do t’u mbetej asgjé né mendje. Ai mendim i vetém kishte zévendésuar t& gjitha t&
tjerat. Kjo &shté njé lloj zotésie q€ ju mund t€ mos jeni t€ afté ta kryeni. Ka edhe disa metoda té
tjera g€ ju mésojné si t€ pérqendroni mendjen né dantian, si t€ numéroni, si t€ ngulni syt€ mbi
nj€ objekt etj. N& fakt, asnjé nga kéto metoda nuk ju bén té arrini qetésin€ e ploté. Praktikuesit
duhet té arrijn€ njé mendje t& kthjellét dhe té pastér, braktisin preokupimin pér interesin personal
dhe té heqin doré nga lakmia né zemrat e tyre.

Nése ju mundni t€ hyni né€ heshtje e qetési €shté né€ fakt njé reflektim 1 aftésisé dhe nivelit
tuaj. T¢€ jesh i afté t€ hysh né getési né momentin qé ulesh, tregon njé nivel t€ larté. Nuk ka gjé
nése gjaté késaj kohe ju nuk mund té arrini geté€siné—ju mund ta arrini két€¢ ngadalé gjaté
kultivimit. Karakteri juaj pérmirésohet gradualisht, ashtu si dhe gongu. Gongu juaj nuk do t&
zhvillohet kurr€ derisa ju t’i vini pak réndési interesit personal dhe déshirave tuaja.

Praktikuesit duhet t’i pérmbahen standarteve té larta gjithé kohén. Praktikuesit vazhdimisht i
ndérhyjné gjitha llojet e fenomeneve sociale té€ komplikuara, gjéra vulgare e t€ pashéndetshme,
dhe emocione dhe déshira t& ndryshme. Gjérat q¢€ nxiten né televizion, né filma dhe letérsi
mésojné si t&€ béheni mé té forté dhe mé praktiké mes njerézve. Néqoftése ju nuk i tejkaloni kéto
gjéra, ju do jeni akoma mé larg karakterit dhe gjendjes mendore té€ njé praktikuesi, dhe ju do
pérftoni mé pak gong. Praktikuesit duhet t€ mos kené té€ béjné me ato gjérat vulgare e t&
pashéndetshme. Ata duhet té béjn€ njé sy qorr e njé vesh shurdh ndaj tyre, duke mos u ndikuar
nga njerézit apo gjérat. Uné shpesh them se mendjet e njerézve t&€ zakonshém nuk mé prekin
mua. Uné nuk gézohem kur dikush mé lavdéron, dhe as nuk mérzitem kur dikush mé vé né lojé.
Uné nuk prekem fare pavarésisht sa serioze jané ndérhyrjet ndaj karakterit tim nga njerézit.
Praktikuesit duhet ta marrin pérfitimin personal lehtshém dhe as t&€ mos pyesin pér t€. Vetém
at€heré pikésynimi juaj pér t'u béré i lartésuar shpirtérisht mund t€ konsiderohet i pjekur.
Néqoftése ju nuk keni pérndjekje t€ forta pér famé dhe pérfitim personal, dhe madje t’i
konsideroni ato si t& paréndésishme, ju nuk do té irritoheni apo mérziteni dhe zemra juaj do t&
jeté gjithmoné e qeté. Me t& gené té afté t&é braktisni gjithshka, ju do té keni njé mendje t&
kthjellét e t& pastér natyrshém.

Uné ju kam mésuar Dafén dhe pes€ ushtrimet. Ju kam pérshtatur trupat dhe vendosur Falun
dhe mekanizma energjie né to. Fashen e mi do t’ju mbrojné. T€ gjitha ato qé duhet t’ju jepen ju
jan€ dhéné. Gjaté klas€s e kam uné né€ doré. Nga ky moment e tutje, €sht€¢ né dorén tuaj.
“Mjeshtri ju shogéron tek dera e kultivimit, por e keni ju n€ doré t€ vazhdoni kultivimin.” Pér aq
kohé sa ju mésoni miré Dafén, e pérjetoni dhe kuptoni até me vémendje, ruani karakterin né ¢do
cast, kultivoni me zell, duroni vuajtjet mé€ t€ médha, dhe duroni véshtirésité mé t€ médha, uné
besoj qé€ ju me siguri do t€ keni sukses né kultivimin tuaj.
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Shtegu pér kultivimin e gongut qéndron né zemrén e njeriut
Barka pér té lundruar né Dafén e pamasé udhéton mbi véshtirési
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Pjesa Il
MENYRA E MADHE E KONSUMIMIT TE FALUN DAFES

L1 HONGZHI
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Lévizjet jané ményré plotésuese

pér arritjen e konsumimit

L1 HONGZHI
13 néntor 1996
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KAPITULLI IV
Karakteristikat e Falun Dafés

Ligji Budés Falun &shté njé ményré kultivimi e shkélqyer e nivelit té larté t& Shkollés Budés, né
té cilén asimilimi tek natyra supreme e universit, Zhen-Shan-Ren (Vértetési-Mirési-Tolerancé),
éshté themeli 1 praktikés kultivuese. Kultivimi i saj udhéhiqet nga kjo natyré supreme dhe
bazohet né€ parimet e evolucionit t€ universit. Késhtu ajo qé€ ne kultivojmé &shté njé Ligj i Madh
apo Dao e Madhe.

Ligji Budés Falun synon drejtpérdrejt zemrén e njeriut dhe e bén té€ qarté se kultivimi i
karakterit éshté ¢elési 1 rritjes sé gongut. Niveli i gongut t€ njé personi éshté aq i larté sa dhe
niveli i karakterit t&€ tij dhe kjo &shté njé e vérteté absolute e universit. Xinxing (karakteri)
pérfshin transformimin e virtytit (de), njé substance e bardhé dhe karma, njé substancé e zezé,
braktisjen e déshirave t€ zakonshme njerézore dhe pérndjekjeve, dhe aftésiné pér té€ duruar
véshtirésit€ mé té médha. Gjithashtu pérfshin dhe shumé lloj gjérash qé€ personi duhet té
kultivojé qé té rris€ nivelin e tij.

Ligji Budés Falun pérfshin gjithashtu kultivimin e trupit, qé kryhet me kryerjen e l1évizjeve té
ushtrimeve t€ Ményrés s¢ Madhe t€ Konsumimit—njé praktiké e nivelit t& larté t&€ Shkollés s&
Budés. Njé qéllim i1 ushtrimeve &shté t&€ forcojé aftésité supernormale t&€ praktikuesit dhe
mekanizmat e energjis€é duke pérdorur fuqin€ e gongut (gongli), duke arritur késhtu “Ligji
pérpunon praktikuesin”. Njé géllim tjetér €shté t& zhvillojé shumé genie t&€ gjalla né trupin e
praktikuesit. N& praktiké kultivuese t€ nivelit t€ lart€, do t€ lind€ Foshnja e P&rjetshme apo Trupi
i Budés dhe do té zhvillohen shumé aftési. Lévizjet e ushtrimeve jané t€ nevojshme pér té
transformuar kéto gjéra. Ushtrimet jané pjesé e harmonizimit dhe perfeksionimit né Dafén toné.
Késhtu Dafa éshté njé sistem kultivimi 1 ploté i mendjes dhe i1 trupi. Quhet gjithashtu dhe
“Ményra e Madhe e Konsumimit”. Dafa kérkon késhtu si kultivimin ashtu dhe ushtrimet, me
kultivimin q€ merr prioritet mbi ushtrimet. Gongu i nj€ personi nuk do té rritet néqoftése ai bén
vetém ushtrimet dhe nuk kultivon karakterin e tij. Njé person qé vetém kultivon karakterin dhe
nuk bén ushtrimet e Ményrés sé¢ Madhe t&€ Konsumimit do t€ shohé se rritja e fuqisé s€ gongut té
tij do t€ pengohet dhe trupi origjinal (benti) nuk do t€ ndryshojé.

Ka njeréz me lidhje t& paracaktuara nga fati dhe njeréz qé kané praktikuar kultivim pér
shumé vjet por nuk kané¢ mundur t€ rrisin gongut e tyre. Me géllim qé¢ mé shumé prej tyre té
marrin Ligjin, t€ praktikojné kultivim drejt niveleve té larta q€ né fillim, dhe té rrisin gongun e
tyre me shpejtési q€ t€ arrijné Konsumim, uné kam transmetuar késhtu né publik kété¢ Dafa pér
kultivim Bude g€ uné kultivova dhe kuptova né t€ kaluarén e largét. Kjo ményré kultivimi té sjell
harmoni dhe menguri. Lévizjet jan€ koncize sepse njé ményré e larté €shté jashtézakonisht e
thjeshté dhe e lehté.

Faluni &shté themelor né praktikén kultivuese t& Ligjit Budés Falun. Faluni éshté njé trup
rrotullues inteligjent 1 pérbéré nga materie energjie té lart€. Faluni qé uné mbjell né pjesén e
poshtme té barkut té praktikuesve rrotullohet vazhdimisht, njézet e katér oré né dité.
(Praktikuesit e vértet€ mund t€ marrin njé Falun duke lexuar librat e mia, duke paré leksionet e
mia né video, duke dégjuar leksionet e mia né kaseté, apo duke studiuar me nxénésit e Daf€s.)
Faluni i ndihmon praktikuesit t& kultivojné automatikisht. Kjo do t& thoté se Falun i kultivon
praktikuesit n€ ¢do kohé edhe kur nuk jan€ duke béré ushtrimet. Nga té gjitha ményrat e
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kultivimit t€ prezantuara né boté sot, kjo &shté e vetmja q€ ka arritur “Ligji pérpunon
praktikuesin.”

Faluni rrotullues zotéron té njéjtén natyré si dhe universi dhe &shté miniatura e tij. Rrota
Dharmés sé Shkollés s¢ Budés, jin-jang e Shkollés Dao dhe ¢do gjé né Botén e Dhjeté
Drejtimeve' reflektohen né Falun. Falun i afron shpétim praktikuesit kur rrotullohet nga brenda
(sipas akrepave t& orés), meqenése thith njé sasi t€ madhe energjie nga universi dhe e
transformon né€ gong. Falun i afron shpétim té tjeréve kur rrotullohet nga jashté (kundér akrepave
té orés), sepse l€shon energji qé¢ mund té shpétojé ¢do qgenie dhe té€ korigjojé ¢do gjendje
jonormale; njerézit prané praktikuesit pérfitojné.

Falun Dafa e mundéson praktikuesin té asimilohet ndaj natyrés supreme t€ universit Zhen-
Shan-Ren (Vértetési-Mirési-Tolerancé). Ajo ndryshon thelbésisht nga té gjitha praktikat e tjera
dhe ka teté karakteristika dalluese kryesore.

1. Kultivim i njé Falun; Jo kultivim apo formim i njé dan-i.

Falun zotéron t€ nj&jté€n natyré si dhe universi dhe &shté nj€ trup rrotullues e inteligjent i pérbéré
prej materie energjie t€ lart€. Falun rrotullohet vazhdimisht né€ pjesén e poshtme t& barkut t&é
praktikuesit dhe vazhdimisht mbledh energji nga universi, duke e transformuar dhe kthyer até né
gong. Késhtu praktika e kultivimit né Falun Dafa mund t€ rrisé gongun e praktikuesve dhe i lejon
ata té arrijn€ stadin e Cbllokimit t&€ Gongut (kaigong) jashtézakonisht shpejt. Edhe ata njeréz qé
kané kultivuar pér mé shumé se njémijé vjet e kané déshiruar ta marrin kété Falun por nuk
mundén. Tani, t€ gjitha praktikat popullore né shoqériné toné kultivojné dan apo formojné dan.
Ato quhen metoda dan-i t& gigongut. Eshté shumé e véshtiré pér praktikuesit e praktikave qigong
té metodé€s dan-it t€ arrijné Cbllokimin e Gongut dhe Larté€simin Shpirtéror né kété jeté.

2. Falun pérpunon praktikuesin edhe kur ai apo ajo nuk po bén ushtrimet.

Meqenése praktikuesit duhet t€ punojné, studiojné, hané dhe flen€ ¢do dit€, ata nuk mund té
b&jné ushtrimet njézet e katér oré né€ dit€. Megjithat€ Falun rrotullohet vazhdimisht, duke i
ndihmuar praktikuesit t€ arrijné rezultatin e kryerjes s€ ushtrimeve njézet e katér oré né dité.
Késhtu megjithése praktikuesit nuk mund t€ béjn€ ushtrimet ¢do moment, Falun pérséri i
pé€rpunon ata pa ndérprerje. Shkurt, megjithése praktikuesit mund t€ mos jené duke kryer
ushtrimet, Ligji pérpunon praktikuesit.

Askund sot né boté e asnjé praktiké tjetér e prezantuar né€ publik nuk e ka zgjidhur problemin
e gjetjes s€é kohés si pér puné ashtu dhe pér ushtrime. Vetém Falun Dafa e ka zgjidhur kété
problem. Falun Dafa &sht¢ ményra e vetme kultivuese q€ ka arritur “Ligji pérpunon
praktikuesin”.

3. Kultivimi i Shpirtit Kryesor gé té jesh ti ai ¢ merr gong.

Falun Dafa kultivon Shpirtin Kryesor (zhu yishi). Praktikuesit duhet g€ né€ ményré té
ndérgjegjshme t&é kultivojné zemrat, braktisin t€ gjitha pérndjekjet e tyre dhe t&€ pérmirésojné
karakterin. Ju nuk mund t€ hyni né kllapi apo t€ humbini vetédijen kur praktikoni Ményrén e
Madhe té Konsumimit. Shpirti juaj kryesor duhet t’ju udhéheqé gjaté gjithé kohés s€ kryerjes sé
ushtrimeve. Gongu i kultivuar né két€ ményré do t& rritet mbi trupin tuaj dhe ju do merrni gong

' Bota e Dhjeté Drejtimeve—Shkolla Budés e koncepton botén me dhjeté drejtime.
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qé€ ju veté¢ mund ta merrni me vete. Kjo €shté arsyeja qé¢ Falun Dafa éshté kaq e ¢gmuar—ju veté
merrni gong.

Pér mijéra vjet, t€ gjitha praktikat e tjera té€ prezantuara tek njerézit kané kultivuar Shpirtin
Ndihmés (fu yishi) t€ praktikuesit; trupi fizik dhe Shpirti Kryesor i praktikuesit kané shérbyer
vetém si ndérmjetés. Kur praktikuesi arrinte Konsumimin, Shpirti i tij Ndihmés do té ngjitej dhe
merrte me vete gongun. Nuk mbeste asgjé pastaj pér Shpirtin Kryesor dhe trupin origjinal té
praktikuesit—njé jeté e téré kultivimi shkon kot. Sigurisht, kur njé praktikues kultivon Shpirtin
Kryesor, Shpirti Ndihmés gjithashtu do t&€ marré ca gong dhe natyrisht do t€ pérmirésohet bashké
me Shpirtin Kryesor.

4. Kultivim si i mendjes ashtu dhe i trupit.

“Kultivimi 1 mendjes” né Falun Dafa i referohet kultivimit t& karakterit t& personit. Kultivimi 1
karakterit merr prioritet, sepse konsiderohet ¢elési pér rritjen e gongut. Me fjalé t€ tjera, gongu
qé pércakton nivelin e personit nuk arrihet népérmjet ushtrimeve, por népérmjet kultivimit t&
karakterit t&€ tij. Niveli i gongut té personit &shté aq i larté¢ sa dhe niveli i karakterit té tij.
Elementi i karakterit né Falun Dafa pérfshin njé diapazon shumé mé t& gjéré gjérash sesa vetém
virtytin; ai pérfshin shumé lloje gjérash, duke pérfshiré virtytin.

“Kultivimi 1 trupit” né Falun Dafa i referohet arritjes sé jeté€gjatésis€. Népérmjet kryerjes sé
ushtrimeve trupi origjinal i personit pé&son transformim dhe konservohet. Shpirti Kryesor i
personit dhe trupi fizik bashkohen né njé€, duke arritur késhtu Konsumimin e té gjithés. Kultivimi
1 trupit ndryshon thelbésisht komponentét molekularé t&€ trupit njerézor. Duke zé&vendésuar
elementét e gelizave me materie energjie t€ larté, trupi njerézor kthehet né njé trup t€ pérbéré
prej materie nga dimensione té tjera. Si rezultat personi do t€ qéndroj€ i ri pérheré. Problemi
trajtohet n€ rrénj€. Falun Dafa &shté késhtu njé praktiké kultivuese e vérteté si e mendjes ashtu
dhe trupit.

5. Pesé ushtrime qé jané té thjeshta dhe té lehta pér t’u mésuar.

Njé ményré e madhe &shté jashtézakonisht e thjeshté dhe e lehté. N¢ shikim t& gjéré, Falun Dafa
ka njé numér t€ vogél 1évizjesh ushtrimi, megjithaté gjérat qé zhvillohen jané t€ shumta dhe
gjithépérfshirése. Lévizjet udhéheqin ¢do aspekt té trupit dhe gjérat e shumta q€ do té zhvillohen.
Pesé ushtrimet i mésohen t€ plota praktikuesve. Q& né fillim, zonat e trupit t€ praktikuesit ku
&shté bllokuar energjia do t€ hapen dhe njé sasi e madhe energjie do té thithet nga universi. N&
nj€ periudhé shumé té shkurtér kohe ushtrimet do té nxjerrin jashté substancat e padobishme nga
trupi 1 praktikuesit dhe do e pastrojné até. Ushtrimet gjithashtu i ndihmojné praktikuesit t€ rrisin
nivelin e tyre, té forcojné fuqité hyjnore dhe té arrijné stadin e Trupit Tej t&€ Pastér. K&éto pesé
ushtrime jané€ shumé larg ushtrimeve té€ zakonshme qé hapin meridianét apo Qarkun Qiellor t&
Madh dhe t€ Voggél. Falun Dafa i pajis praktikuesit me ményrén e kultivimit mé t€ favorshme
dhe mé té efektshme dhe éshté gjithashtu ményra mé e mir€ dhe mé e ¢muar.

6. Mospérdorim té aktiviteteve mendore, mosshkuarje né rrugé té gabuar, dhe njé rritje té
shpejté té gongut.

Praktika kultivuese Falun Dafa &shté e cliruar nga géllimet mendore, pa pérgendrim dhe nuk
udhéhiget nga aktivitete mendore. Késhtu té praktikosh Falun Dafa &shté absolutisht pa rrezik
dhe &éshté e garantuar qé praktikuesit nuk do té shkojné né€ rrugé t€ shtrembér. Falun i mbron
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praktikuesit q€ t€ mos shkojné né rrugé t€ shtrembér né praktiké si dhe nga ndérhyrjet e njerézve
me karakter t€ dobét. Pér mé tepér, Falun mund t€ korrigjojé n€ ményré automatike ¢do gjendje
jonormale.

Praktikuesit e fillojné praktikén e tyre né njé nivel shumé té larté. Pér aq kohé sa ata té
durojné€ vuajtjet mé t€ véshtira, t€ durojné até qé éshté e véshtiré pér t’u duruar, t&€ ruajné
karakterin dhe t& kultivojné singerisht vetén njé ményré praktike, ata do t€ mund t€ arrijné stadin
e Tre Luleve mbi Koké brenda pak viteve. Ky éshté niveli mé i lart€ q€ personi mund té arrijé
gjaté kultivimit né Ligjin N& Botén Trefishe.

7. Pa rregulla pérsa i pérket vendit, kohés, apo drejtimit kur béhen ushtrimet, dhe pa
rregulla pér mbarimin e praktikeés.

Falun &shté njé miniaturé e universit. Universi rrotullohet, t& gjitha galaksité e tij rrotullohen dhe
Toka po ashtu rrotullohet. Késhtu, veriu, jugu, lindja dhe peréndimi nuk mund t&€ dallohen.
Praktikuesit e Falun Daf€s praktikojné kultivim sipas natyrés thelbésore t& universit dhe ligjit t&
tij t& evolucionit. Késhtu pavarésisht nga drejtimi qé ka pérpara njé praktikues, ai po i bén
ushtrimet drejt ¢do drejtimi. Pérderisa Falun rrotullohet vazhdimisht, nuk ka koncept kohe;
praktikuesit mund t’i b&jné ato né€ ¢do kohé. Falun rrotullohet pérjetésisht dhe praktikuesit nuk
jané té afté ta ndalojné rrotullimin e tij, késhtu nuk ka koncept t€ mbarimit té praktikés. Personi
mbaron lévizjet e tij por praktika nuk ka mbaruar.

8. Duke pasur mbrojtjen e Fashen, nuk ka pse té keni friké nga ndérhyrje prej té kéqijave
nga jashté.

Eshté shumé e rrezikshme pér njé njeri t& zakonshém qé papritmas té marré gjéra té nivelit t&
larté, sepse jeta e tij do t& jet€ menjéheré né rrezik. Praktikuesit do t&€ kené mbrojtjen nga Trupat
e mi té Ligjit (fashen) kur ata t€ pranojné mésimet e mia t€ Falun Daf€s dhe té praktikojné
kultivim me singeritet. Pér sa kohé qé ju kémbéngulni né praktikén kultivuese, Trupat e mi t&é
Ligjit do t’ju mbrojné derisa t& arrini Konsumimin. Nése vendosni té€ ndaloni kultivimin né njé
piké, Trupat e mi t& Ligjit do t’ju lené.

Arsyeja q€ shumé njeréz nuk guxojné t€ japin mésim parime té larta éshté se ata nuk jané té
afté t€ marrin kété pérgjegjési dhe peréndité gjithashtu nuk e lejojné kété. Falun Dafa éshté njé
Ligj i1 virtytshém. Njé mendje e miré mund t€ mundé té gjithé t€ kéqijat, me kusht qé gjaté
praktikés kultivuese, kultivuesi ruan karakterin, braktis déshirat dhe heq doré€ nga ¢do pérndjekje
jo e miré€ si¢ pérshkruhet né Dafa. Cdo demon i keq do té frikésohet dhe ¢do gjé qé nuk lidhet me
pérmirésimin ténd nuk do té guxojé té t€ ndérhyj€ apo té t€ shqetésojé. Mésimet e Falun Daf€s
jané késhtu plotésisht t&€ ndryshme nga ato t€ metodave konvencionale kultivuese apo teorité e
kultivimit t€ dan-it t& praktikave té tjera dhe degét e tjera t€ kultivimit.

Praktika e kultivimit né Falun Dafa konsiston né shumé nivele si n€ kultivimin né Ligjin N&
Botén Trefishe ashtu dhe né até t€ Ligjit Pértej Botés Trefishe. Kjo praktiké kultivuese g€ né
fillim, fillon nga njé nivel i larté. Falun Dafa siguron ményrén mé t€ pérshtatshme té kultivimit
pér praktikuesit e saj ashtu dhe pér ata qé kané praktikuar pér njé kohé té gjaté e megjithaté nuk
kané arritur té rrisin gongun e tyre. Kur fuqia e gongut té praktikuesit dhe karakteri i tij arrijné
nj€ nivel t&€ caktuar, ai apo ajo do t& pérftoj€ njé trup té pashkatérrueshém, qé nuk prishet kurré
kur jan€ akoma né botén materiale. Praktikuesi gjithashtu mund té arrijé Cbllokimin e Gongut,
Lartésimin Shpirtéror dhe ngjitjen e personit né nivele t& larta. Ata me kémbéngulje t€ madhe
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duhet ta studiojné kété Ligj t€ virtytshém, t€ pérpigen té realizojné Arritjen e Virtytshme, té
pérmirésojné karakterin e tyre dhe té braktisin déshirat—vetém atéheré do t€ mund té arrijné
Konsumim ata.
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KAPITULLIV
Iustrime dhe Shpjegime té Lévizjeve té Ushtrimeve

1. Buda Tregon Njémijé Duar
(Fo Zhan Qianshou Fa)'

Parime: N¢ thelb té Buda Tregon Njémijé Duar éshté tendosja e trupit. Kjo tendosje ¢bllokon
zonat ku energjia €shté e bllokuar, stimulon energjin€ brenda trupit dhe nén 1€kuré€ késhtu g€ ajo
té qarkullojé me vrull, dhe automatikisht thith njé sasi t€ madhe energjie nga universi. Kjo
mundéson q¢ t& gjitha meridianét né trupin e praktikuesit t€ hapen qé né fillim. Kur dikush kryen
kété ushtrim, trupi do té keté njé ndjenjé t€ vecanté ngrohtésie dhe t& ekzistencés sé njé fushe
energjie té forté. Kjo shkaktohet nga térheqja dhe hapja e té gjitha meridianéve népér trup. Buda
Tregon Njémijé Duar pérbéhet nga teté 1évizje. Lévizjet jané shumé t&é thjeshta, megjithaté ato
kontrollojné shumé gjéra qé zhvillohen nga metoda e kultivimit né térési. N& t€ njéjtén kohé, ato
mundésojné hyrjen e menjéhershme té€ praktikuesit né gjendjen e té genit t€ rrethuar nga njé
fushé energjie. Praktikuesit duhet t’i kryejné kéto 1évizje si ushtrim baz€. Ato zakonisht kryhen
té parat dhe jané njé nga metodat pérforcuese pér praktikén kultivuese t€ personit.

Vargje:’

Shenshen Heyi®
Dongjing Suiji*
Dingtian Duzun®
Qianshou Foli®

Pérgatitja — Qéndro natyrshém me kémbét t€ hapura sa gjerésia e shpatullave. Pérkul paksa té
dy gjunjét. Mbaji gjunjét dhe ijet té relaksuara. Relakso té€ gjithé trupin por mos u lésho shumé.
Fute pak nofullén e poshtme brenda. Prek me majén e gjuhés qiellzén e forté duke 1éné njé
hapésiré ndérmjet dhémbéve t€ sipérm dhe atyre t€ poshtém dhe mbaji buzét t&€ mbyllura. Mbyll
syt€ ngadalé. Mbaj njé shprehje té qeté né fytyre.

Bashkimi i duarve (Liangshou Jieyin)'— Ngrij t& dy duart ngadalé me péllémbét nga lart. Mbaj
majat e gishtérinjve t&€ médhenj qé t€ prekin pak njeri tjetrin. Mbaji katér gishtérinjté e tjeré

' Fo Zhan Qianshou Fa (foah xhahn ¢ien-sho fah)

? Vargjet apo vjershat recitohen vetém njéherg, né gjuhén kineze, pikérisht para ¢do ushtrimi. Cdo ushtrim ka vargjet
e veta specifike g€ ju mund t’i recitoni me z& apo t’i dégjoni nga kaseta e ushtrimeve. Vargjet nuk duhet t€ thuhen né
gjuhé tjetér vecse né até kineze sepse jané formula me fuqi n€ dimensione t€ tjera. Kjo fuqi humbet né€ gjuhé té tjera.
> Shenshen Heyi (shen-shen hé-ji)—Bashko mendjen dhe trupin sé bashku.

* Dongjing Suiji (dong-xhing suej-xhi)—L&viz apo qéndro pa lévizur sipas mekanizmave t& energjiseé.

> Dingtian Duzun (ding-tien du-zun)—I larté sa dhe Qielli dhe fisnik pakrahasim.

% Qianshou Foli (gien-sho foah-li—Buda me njémijé duar qéndron drejt.

7 Liangshou Jieyin (liahng-sho xhieh-jin)—bashko duart si né figurén 1-1.



bashké dhe vendosi duart njéra mbi tjetrén. Pér meshkujt, dora e majté qéndron sipér; pér femrat,
dora e djathté rri sipér. Mbaji duart q€ té formojné njé formé ovale dhe mbaji ato né€ pjesén e
poshtme té zonés s€ barkut. Mbaji pjesét e sipérme té€ krahéve pak pérpara me bérryla t€ harkuar
késhtu q€ parakrahét té jené t& hapur (Figura 1-1).

Maitreja® duke shtriré kurrizin (Mile Shenyao)’ — Duke filluar nga Jieyin'’, ngri t& dy duart
pér lart. Kur duart arrijné fytyrén, ndaji ato dhe ngadalé ktheji péllémbét nga lart. Kur duart jané
sipér majés s¢ kokés, mbaji péllémbét nga lart. Gishtérinjté e t€ dy duarve jané t€ drejtuar drejt
njeri tjetrit (Figura 1-2), me nj€ distancé prej 20 deri 25 cm ndérmjet tyre. N& t€ njéjtén kohé,
shty nga sipér me péllémbé, shtyje kokén nga lart, shty kémbét pér nga poshté dhe tendose té téré
trupin. Rri 1 tendosur pér 2 deri 3 sekonda dhe pastaj relakso té gjithé trupin menjéheré. Kthe
gjunjét dhe ijet n€ pozicion t€ relaksuar.
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Tathagata duke hedhur energji mbi majén e kokés (Rulai Guanding)"' — Duke vazhduar nga
1€vizja e méparshme (Figura 1-3), kthe té dy péllémbét nga lart né 140° né formé hinke. Drejtoji
kycet e duarve dhe 1évizi ato né drejtim nga poshté. Ndérsa duart 1€vizin pér poshté, mbaji
péllémbét té kthyera nga gjoksi n€ njé distancé jo mé shumé se 10 cm. Vazhdo té 1€vizésh té dy
duart drejt pjesés s€ poshtme té barkut (Figura 1-4).

¥ Maitreja—N& Budizém, Maitreja éshté emri i Budés sé t& Ardhmes, i cili do t& vijé né Toké pas Buda Sakiamunit
pér té afruar shpétim.

° Mile Shenyao (mi-leh shehn-jou)

' Jieyin (xhieh-jin)—shkurt pér “Liangshou Jieyin.”

" Rulai Guanding (ru-lai guahn-ding)
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Shtyp duart té bashkuara para gjoksit (Shuangshou Heshi)'* — N& pjesén e poshtme t&
barkut, ktheji duart kurriz mé kurriz dhe pa ndaluar, ngriji duart lart drejt gjoksit pér t€ formuar
Heshi (Figura 1-5). Kur bén Heshi, shty gishtérinjt€¢ dhe péllémbét kundrejt njéri tjetrit, duke
1€né nj€ hapésiré bosh né gendér té péllémbeve. Mbaji bérrylat lart, me parakrahét né njé vijé t&
drejté. (Pér té gjitha ushtrimet, mbaji duart né pozicionin e Péllémbés Lotus' pérveg se kur bén
Heshi dhe Jieyin).

p— *;.-!‘};_ Qo

Duart drejtohen nga Qielli e Toka (Zhangzhi Qiankun)"* — Duke filluar nga Heshi, ndaji duart
rreth 2 deri 3 cm (Figura 1-6) dhe rrotulloi ato n€ drejtim t€ kundért. Meshkujt kthejné dorén e
majté (femrat, kthejné dorén e djatht€) drejt gjoksit dhe kthejné dorén e djathté pérpara, késhtu
qé¢ dora e majté €shté lart dhe e djathta poshté. Té dyja duart duhet t€ vijné né vijé t& drejté me
parakrahét. Pastaj, zgjat parakrahun e majté diagonalisht pér lart (Figura 1-7). Mbaje péllémbén
té kthyer nga lart dhe me lartési sa koka. Mbaje dorén e djathté pérpara gjoksit me péllémbén nga
lart. Pasi dora e majté arrin pozicionin e duhur, shtyj kokén pér nga lart, shtyp kémbét poshté dhe
shtriq gjithé trupin deri sa t&€ mundésh. Qéndro i tendosur pér rreth 2 deri 3 sekonda, pastaj
menjéheré relakso gjithé trupin. Kthej dorén e majté pérpara gjoksit dhe formo Heshi (Figura 1-
5). Pastaj, kthej duar n€ ané t& kundért, késhtu qé dora e djathté éshté sipér t€ majtés (Figura 1-
8). Shtrij dorén e djathté dhe pérsérit 1€vizjet e mé€parshme té dorén s€ majté (Figura 1-9). Pas
shtrirjes, relakso gjithé trupin. Léviz duart para gjoksit né Heshi.

"2 Shuangshou Heshi (shuang-shou hé-shé)

B Pozicioni Péllémbé Lotus—pozicion i duarve q€ duhet t&€ mbahet gjat€ gjithé ushtrimeve. Né kété pozicion,
pEllémbét jané t&€ hapura dhe gishtérinjté té relaksuar, por t€ drejtuar. Gishti i mesit i secilés doré éshté i relaksuar aq
sa pérkulet pak nga brenda p&llémbés.

' Zhang Zhi Qian Kun (xhahng-xhé gien-kun)—Shénim: Pérshkrimi kétu kryesisht pérshkruan lévizjet pér
meshkujt. Pér femrat, 1€vizjet e duarve jané t€ kundérta me ato t& meshkujve.
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Majmuni florirté ndan trupin (Jinhou Fenshen)" — Duke filluar nga Heshi, shtrij krahét pér
nga jashté né dy anét e trupit, duke formuar njé vijé té drejté me shpatullat. Shtyj kokén pér nga
lart, shtyp kémbét poshté dhe drejto krahét né secilén ané. Shtriqu jashté né katér drejtimet, duke
pérdorur forcé né gjith€ trupin (Figura 1-10). Qéndro i tendosur pér rreth 2 deri 3 sekonda.
Menjéheré relakso gjithé trupin dhe formo Heshi.

Dy dragonj duke u zhytur né det (Shuanglong Xiahai)'® — Duke filluar nga Heshi, ndaj duart
dhe shtriji ato pér nga poshté drejt pjesés sé poshtme nga pérpara trupit. Kur krahét jané paralel
dhe té€ drejtuara, kéndi ndérmjet krahéve dhe trupit duhet té jeté rreth 30° (Figure 1-11). Shty;j
kokén pér nga lart, shtyp kémbét poshté dhe shtriq té gjithé trupin duke pérdorur forcé. Qéndro i
tendosur pér rreth 2 deri 3 sekonda, pastaj menjéheré relakso gjithé trupin. Léviz duart né Heshi
pérpara gjoksit.

Bodisatva duke vendosur duart mbi lulen e lotusit (Pusa Fulian)'" — Duke filluar nga Heshi,
ndaji duart ndérsa i shtrin ato diagonalisht pér nga poshté né€ anét e trupit (Figure 1-12). Shtriji
krahét aq sa kéndi ndérmjet krahéve dhe trupit éshté rreth 30°. N& t€ njéjtén kohé, shtyje kokén
nga lart, shtypi kémbét poshté dhe shtriq té€ gjithé trupin, duke pérdorur forc€. Qéndro i tendosur
pér rreth 2 deri 3 sekonda, pastaj menjéheré relakso gjithé trupin. Léviz duart né Heshi pérpara
gjoksit.

'3 Jinhou Fenshen (xhin-ho fén-shén)
' Shuanglong Xiahai (shuang-long shiah-hai)
" Pusa Fulian (pu-sa fu-lian)
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Arhati duke mbajtur njé mal mbi shpiné (Luohan Beishan)'® — (Figura 1-13) Duke filluar
nga Heshi, ndaji duart ndérsa i shtrin ato prapa trupit. N& té€ njéjtén kohé, ktheji mbrapsht t& dy
péllémbét. Ndérsa duart kalojné né anét e trupit, ngadalé pérkul kyget e duarve nga lart. Kur
duart té jené pas trupit, kéndi ndérmjet kygeve dhe trupit duhet té jeté 45°. N¢é kété piké, shtyj
kokén nga lart, shtyp kémbét poshté dhe shtriq té€ gjithé trupin duke pérdorur forcé. (Mbaj trupin
drejt—mos u pérkul pérpara, por shtriq gjoksin.) Qéndro i tendosur pér rreth 2 deri 3 sekonda,
pastaj menjéheré relakso gjithé trupin. Léviz duart né Heshi pérpara gjoksit.

Vajra' duke pérmbysur malin (Jingang Paishan)*® — Nga Heshi, ndaji duart ndérsa shtyn
pérpara me péllémbé. Mbaji gishtérinjté me drejtim nga lart. Mbaji duart dhe shpatullat né t&é
njé€jtin nivel. Kur krahét jané t€ shtriré, shtyje kokén nga lart, shtyp kémbét poshté dhe shtriq t&
gjith€ trupin duke pérdorur forcé (Figura 1-14). Qéndro i tendosur pér rreth 2 deri 3 sekonda,
pastaj menjéheré relakso gjithé trupin. Léviz duart né Heshi pérpara gjoksit.

Vendosja duarve mbi njéra tjetrén para pjesés sé poshtme té barkut (Diekou Xiaofu)*' —
Duke filluar nga Heshi, ngadalé 1€viz duart pér poshté, duke kthyer péllémbét drejt pjesés sé
barkut. Kur duart arrijné barkun e poshtém, vendos njérén doré para tjetrés (Figura 1-15).
Meshkujt duhet t& ken€ dorén e majt€ nga brenda; femrat duhet t€ kené dorén e djatht€ nga
brenda. Mbaj péllémbén e dorés nga jashté sipér kurrizit t€ dorés nga brenda. Distanca ndérmjet

'8 Luohan Beishan (loah-han baj-shan)

' Vajra—kétu, termi i referohet njé luftétari shogérues té Budés.
% Jingang Paishan (xhin-gahng pai-shahn)

*! Diekou Xiaofu (dieh-kou shiau-fu)
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duarve si dhe ndérmjet dorés nga brenda dhe barkut t€ posht€ém, duhet secila té jet€¢ 3 cm.
Zakonisht duart mbahen mbi njéra tjetrén pér 40 deri 100 sekonda.

] 1-14 @ 1-15 [l 1-16

Pozicioni mbylljes — Bashko duart (Shuangshou Jieyin) (Figura 1-16).
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2. Qéndrimi né¢ Kémbe 1 Falunit
(Falun Zhuang Fa)**

Parim: Qéndrimi né K&mbe i Falunit éshté njé meditim i qeté né kémbé 1 pérbéré nga katér
pozicione t€ mbajtjes sé rrotés. Kryerja e shpeshté e Qéndrimit né Kémbé t€ Falunit do t&
lehtésojé hapjen e ploté t€ t& gjithé trupit. Ai &shté njé mjet gjithépérmbledhés i praktikés
kultivuese qé rrit menguring, rrit forcén, rrit nivelin e personit dhe forcon fuqité€ hyjnore. Lévizjet
jané té thjeshta, por shumé mund té arrihet népérmjet ushtrimit. Krahét e fillestaréve mund t&é
ndjehen té réndé dhe té€ dhémbin. Pas kryerjes s€ ushtrimit, i gjithé trupi do té ndjehet menjéheré
i relaksuar, pa e ndjeré lodhjen g€ vjen nga puna. Kur praktikuesit rrisin kohén dhe shpeshtésiné
e ushtrimit, ata mund t€ ndjejné njé Falun t€ rrotullohet ndérmjet krahéve. Lévizjet e Qéndrimit
né Kémbé té Falunit duhet t& béhen natyrshém. Mos ndiq me géllim 1ékundjen. Eshté normale t&
1€vizésh pak, por 1€kundjet e dukshme duhet t€ kontrollohen. Sa mé e gjaté koha e ushtrimeve,
aq mé mir€, por ndryshon nga personi né€ person. Me t€ hyré n€ getési, mos e humb vetédijen se
ti je duke béré ushtrimet, géndro i vetédijshém.

Vargje:

Shenghui Zengli”
Rongxin Qingti**
Simiao Siwu’
Falun Chugi*

Pérgatitja — Qéndro natyrshém me kémbét t€ hapura sa gjerésia e shpatullave. Pérkul paksa té
dy gjunjét. Mbaji gjunjét dhe ijet té relaksuara. Relakso té gjithé trupin por mos u l€sho shumé.
Fute pak nofullén e poshtme brenda. Prek me majén e gjuhés qiellzén e forté duke 1éné njé
hapésiré ndérmjet dhémbéve t€ sipérm dhe atyre t€ poshtém dhe mbaji buzét t&€ mbyllura. Mbyll
syt€ ngadalé. Mbaj njé shprehje té qeté né fytyre.

Bashkimi i duarve (Liangshou Jieyin) (Figura 2-1)

Mbajtja e rrotés pérpara kokés (Tougian Baolun)*’ — Fillo nga Jieyin (pozicioni i duarve té
bashkuara). Ngadal€é ngri t€ dy duart nga barku duke i ndaré ato ndérkohé. Kur duart té jené
pérpara kokeés, péllémbét duhet té jené t€ kthyera nga fytyra né€ nivelin e vetullave (Figura 2-2).
Gishtérinjté¢ e duarve duhet té jené kundrejt njeri tjetrit me njé distancé prej 15 cm largési né
mes. Formo njé rreth me duart. Relakso té gjithé trupin.

** Falun Zhuang Fa (fah-1én xhuang fah)

> Shenghui Zengli (sheng-huei zang-1i)—Rrit mencuring dhe forco fuqité.

** Rongxin Qingti (rong-shin qing-ti)—Harmonizo zemrén dhe lehtéso trupin.

* Simiao Siwu (sé-miao sé-uh)—Sikur je né njé gjendje t& mrekullueshme dhe ndrigimi shpirtéror.
*® Falun Chugi (fah-1én gu-qi)—Falun fillon t& ngrihet.

*" Tougian Baolun (téu-gien bao-1én)
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Mbajtja e rrotés para barkut té poshtém (Fugian Baolun)®® — Ngadalé 1éviz té dy duart
poshté. Mbaji krahét né pozicionin e mbajtjes s€ rrotés ndérsa ato arrijné pjesén e poshtme t&é
barkut (Figura 2-3). Mbaji bérrylat pérpara duke mbajtur sqetullat e hapura. Mbaji péllémbét t&
kthyera nga sipér me gishtérinjté kundrejt njéri tjetrit dhe krahét né formén e rrethit.

Mbajtja e rrotés mbi koké (Touding Baolun)® — Duke mbajtur pozicionin e mbajtjes sé rrotés,
ngri duart ngadalé derisa ato té jené sipér kokés (Figura 2-4). Gishtérinjté e t&€ dy duarve jané né
drejtim kundrejt njeri tjetrit dhe péllémbét t€ kthyera nga poshté. Mbaj njé distancé prej 20 deri
30 cm ndérmjet majave t€ gishtérinjve t€ dy duarve. Krahét formojné njé rreth. Mbaj shpatullat,
krahét, bérrylat dhe kycet e duarve té relaksuara.

Mbajtja e rrotés né dy anét e kokés (Liangce Baolun)®® — Duke filluar nga pozicioni i
méparshém, l&viz t€ dy duart poshté né dy anét e kokés (Figura 2-5). Mbaji péllémbét té kthyera
nga veshét, me shpatulla té relaksuara dhe parakrahé lart. Mos i mbaj duart shumé afér veshéve.

Vendosja duarve mbi njéra tjetrén para pjesés sé¢ poshtme té barkut (Diekou Xiaofu)
(Figura 2-6) — Léviz duart poshté drejt barkut t&€ poshtém. Vendos duart mbi njéra tjetrén.

Pozicioni i mbylljes — Liangshou Jieyin (Bashkimi i duarve) (Figura 2-7).

** Fugian Baolun (fu-qien bao-lén)
** Touding Baolun (toe-ding bao-1én)
% Liangce Baolun (liang-céh bao-1én)
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3. Penetrimi 1 Dy Ekstremeve Kozmike
(Guantong Liangji Fa)!

Parim: Penetrimi i Dy Ekstremeve Kozmike e kanalizon energjiné e kozmosit dhe e pérzien até
me energjiné brenda trupit. Njé sasi e madhe energjie nxirret jashté dhe futet brenda gjaté kétij
ushtrimi, duke mundésuar pastrimin e trupit t€ praktikuesit n€ njé kohé¢ shumé té shkurtér. N& t&
nj€jtén kohé, ushtrimi hap meridianét n€ majé t€ kokés dhe ¢bllokon kalimet nén kémbé. Duart
l€vizin lart e poshté sipas energjisé brenda trupit dhe mekanizmave jashté trupit. Energjia qé
1&viz sipér del me vrull jashté nga maja e kokés dhe udhéton drejt e né ekstremin kozmik té
sipérm; energjia q€ l1éviz poshté nxirret jashté nga tabani i kémbéve dhe shkon drejtpérdre;jt
ekstremit kozmik t€ poshtém. Pasi energjia kthehet nga t€ dy ekstremet, 1€shohet né drejtim té
kundért. Lévizjet e duarve béhen nénté her€.

Pasi b&jmé nénté heré rréshqitjet lart e poshté me secilén doré veg e veg, rréshqasin té dy
duart bashké lart e poshté nénté heré. Pastaj, Falun kthehet né drejtim té akrepave té€ orés katér
heré pérpara barkut t€ poshtém me géllim pér ta futur energjiné brenda trupit. Lévizjet mbarojné
me bashkimin e duarve.

Para se t&€ bésh ushtrimin, imagjino sikur je dy fugi boshe g€ qéndrojné drejt ndérmjet giellit
e tokés, gjigant dhe i gjaté pa krahasim. Kjo ndihmon kanalizimin e energjisé.

Vargje:

Jinghua Benti”’
Fakai Dingdi>®
Xinci Yimeng™
Tongtian Chedi®

Pérgatitja — Qéndro natyrshém me kémbét t€ hapura sa gjerésia e shpatullave. Pérkul paksa té
dy gjunjét. Mbaji gjunjét dhe ijet té relaksuara. Relakso té gjithé trupin por mos u lé€sho shumé.
Fute pak nofullén e poshtme brenda. Prek me majén e gjuhés qiellzén e forté duke 1éné njé
hapésiré ndérmjet dhémbéve t€ sipérm dhe atyre t€ poshtém dhe mbaji buzét t&€ mbyllura. Mbyll
syt€ ngadalé. Mbaj njé shprehje té qeté né fytyre.

Bashko duart (Liangshou Jieyin) — (Figura 3-1)

Shtyp duart bashké para gjoksit (Shuangshou Heshi) — (Figura 3-2)

*! Guantong Liangji Fa (guahn-tong liang-xhi fah)

32 Jinghua Benti (xhing-hua bén-ti)—Pastro trupin.

> Fakai Dingdi (fah-kai ding-di)—Ligji ¢bllokon kalimet e sipérme dhe t& poshtme t& energjisé.
** Xinci Yimeng (shin-cé ji-méng)—Zemra éshté mirédashése dhe vullneti i forté.

%> Tongtian Chedi (tong-tien ¢éh-di)—Kap majén e giellit dhe fundin e tokés.
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Lévizja rréshqitése lart e poshté me njé doré (Danshou Chong'guany’® — Nga Heshi, né té
nj€jtén kohé rréshqit njé doré lart dhe tjetrén poshté. Duart duhet té rréshqasin ngadalé pérgjaté
mekanizmave t€ energjis€ jashté trupit. Energjia brenda trupit 1€viz lart e poshté né té njéjtén
kohé me 1&vizjet e duarve (Figura 3-3). Meshkujt fillojné duke rréshqitur dorén e majté lart;
femrat fillojné duke rréshqitur dorén e djathté lart. Kaloje dorén para fytyrés dhe zgjate sipér
kokés. Ndérkohé, ngadalé ule dorén e djathté (femrat, t€ majtén). Pastaj b&j t& kundértén (Figura
3-4). Mbaji péllémbét té kthyera nga trupi me njé distancé prej jo mé shumé se 10 cm. Mbaje
gjith€ trupin t& relaksuar. Njé lévizje lart e poshté e secilés doré numérohet si njé. Né ményré t&
pérséritur rréshqit duart lart e poshté nénté heré.

Lévizja rréshqitése lart e poshté me dy duar (Shuangshou Chong'guan)’’ — Pas 1évizjes
rréshqitése lart e posht€ me njé doré, mbaj dorén e majté (dorén e djathté pér femrat) lart dhe prit
qé ngadalé té sjellésh dorén tjetér né ményré q€ t€ dy duart t€ jené lart (Figura 3-5). Pastaj
ngadalé rréshqit t€ dy duart poshté né t€ njéjtén kohé (Figura 3-6).

Kur je duke rréshqitur duart lart e poshté, mbaji péllémbét t& kthyera nga trupi me njé

distancé prej jo mé shumé se 10 cm. Njé 1€vizje e ploté lart e poshté numérohet si njé. Né
ményré t€ pérséritur rréshqit duart lart e poshté nénté heré.

*® Danshou Chong'guan (dahn-shou ¢ong-guan)
37 Shuangshou Chong'guan (shuahng-shou ¢ong-guan)
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Duke rrotulluar Falun me dy duar (Shuangshou Tuidong Falun)’® — Pas lévizjes sé nénté
rréshqitése lart e poshté té dy duarve, 1éviz t€ dy duart poshté nga koka mbi gjoks derisa ato té
arrijn€ pjesén e poshtme té barkut (Figura 3-7). Rrotullo Falun me dy duar (Figura 3-8, Figura 3-
9). Dora e majté shkon nga brenda pér meshkujt dhe dora e djathté shkon nga brenda pér femrat.
Mbaj njé distancé prej 2-3 cm ndérmjet duarve dhe gjithashtu ndérmjet dorés nga brenda dhe
barkut t& poshtém. Rrotulloje Falunin 4 heré nga akrepat e orés qé t& shtysh energjin€ nga jashté
brenda trupit. Kur rrotullon Falunin, mos i mbaj duart larg pjesés s¢€ barkut t&€ poshtém.

Pozicioni mbyllés — Liangshou Jieyin (Bashko duart) (Figura 3-10).

3% Shuangshou Tuidong Falun (shuahng-shou tuei-dong fah-1én)
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4. Qarku Qiellor 1 Falunit
(Falun Zhoutian Fa)®

Parim: Qarku Qiellor i Falunit bén t€ mundur g€ energjia e trupit t€ njeriut t€ garkullojé mbi
zona t€ gjéra—domethéné, jo vetém né njé apo disa meridiané, por nga gjithé ana e Jin tek gjithé
ana e Jang e trupit, tej e tutje né ményré t& vazhdueshme. Ky ushtrim &shté pértej metodave té
zakonshme t€ hapjes s€ meridianéve apo t€ Qarkut Qiellor t€ Madh apo t€ Vogél. Qarku Qiellor i
Falunit éshté njé metodé kultivimi i nivelit t€ mesém. Me tre ushtrimet e méparshme si bazg,
meridianét e téré trupit (duke pérfshiré Qarkun e Madh Qiellor) mund t€ hapen menjéheré duke
kryer kété ushtrim. Nga maja poshté, meridianét do té lidhen ngadal€ me njeri tjetrin né gjithé
trupin. Cilésia mé e shquar e kétij ushtrimi €shté qé rrotullimi i Falunit pérdoret pér té korigjuar
té gjitha gjendjet jonormale t& trupit t&€ njeriut. Kjo bén t€ mundur g€ trupi njeriut, njé univers i
vogél, t€ kthehet né gjendjen e tij origjinale dhe t€ b&j€ t&€ mundur qé t& gjitha meridianét brenda
trupit t€ ¢bllokohen. Kur arrihet kjo gjendje, personi ka arritur njé nivel té larté brenda kultivimit
té Ligjit Né Botén Trefishe. Kur bén kété ushtrim, t€ dy duart ndjekin mekanizmat e energjisé.
Lévizjet jané graduale, t€ ngadalta dhe me butési.

Vargje:

Xuanfa Zhixu®
Xinging Siyu*'
Fanben Guizhen®

Youyou Sigi**

Pérgatitja — Qéndro natyrshém me kémbét t€ hapura sa gjerésia e shpatullave. Pérkul paksa té
dy gjunjét. Mbaji gjunjét dhe ijet té relaksuara. Relakso t€ gjithé trupin por mos u lésho shumé.
Fute pak nofullén e poshtme brenda. Prek me majén e gjuhés qiellzén e forté duke 1éné njé
hapésiré ndérmjet dhémbéve t€ sipérm dhe atyre t€ poshtém dhe mbaji buzét t&€ mbyllura. Mbyll
syté ngadalé. Mbaj njé shprehje té qeté né fytyre.

Bashko duart (Liangshou Jieyin) — (Figura 4-1)

Shtyp duart bashké para gjoksit (Shuangshou Heshi) — (Figura 4-2) — Ndaji duart nga Heshi.
Lévizi ato poshté drejt pjesés s€ poshtme t€ barkut ndérsa péllémbét jané té kthyera nga trupi.
Mbaj njé€ distancé prej jo mé shumé se 10 cm ndérmjet duarve dhe trupit. Pas kalimit té barkut t&
poshtém, vazhdo poshté dhe zgjat duart né€ mes t€ kémbéve. Vazhdo poshté me péllémbét t&
kthyera nga anét e brendshme t&€ kémbéve dhe né t€ njéjtén kohé, pérkulu né€ mes dhe pérkul
trupin poshté (Figura 4-3). Kur majat e gishtérinjve t€ jené afér tokés, 1€viz duart né formé harku

%% Falun Zhoutian Fa (fah-1én xho-tien fah)

* Xuanfa Zhixu (shuen-fah xhé-shié)—Ligji rrotullues arrin boshllékun.

*! Xinging Siyu (shin-qing sé-ju)—Zemra éshté e pastér si Nefrit i kulluar.

*2 Fanben Guizhen (fahn-bén guei-xhéhn)—Té kthehesh né origjiné dhe vehten ténde t& vértets.
* Youyou Sigi (jo-jo sé-qi)—Ti ndjehesh i lehté sikur noton né ajér.
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nga pérpara kémbéve, rrotull kémbéve deri tek thembrat (Figura 4-4). Pérkul dy kyget e duarve
pak dhe ngri duart pérgjaté pjesés s€ prapme té kémbéve (Figura 4-5). Drejto trupin duke ngritur
duart lart nga prapa (Figura 4-6).

@
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Gjaté ushtrimit, mos lejo duart t&€ prekin ndonjé pjesé té trupit, pérndryshe energjia mbi to do
té merret nga trupi. Kur duart t€ mos mund té€ ngrihen mé lart nga mbrapa, béj duart grusht me
boshllék nga brenda (duart nuk kané energji né kété kohé€) (Figura 4-7), pastaj kaloji pérpara
duke 1 kaluar nga poshté sqetullave. Kryqézo krahét para gjoksit (Nuk ka ndonjé kérkesé se cili
krah duhet té jeté sipér apo cili poshté—varet se si t€ vjen natyrshém ty. Kjo éshté e njéjté si pér
meshkujt ashtu dhe pér femrat.) (Figura 4-8). Vendosi duart sipér shpatullave (pa i1 prekur ato).
Lévizi t€ dy duart me péllémbé té hapura pérgjaté anéve jang (t€ jashtme) té krahéve. Kur té
arrish kyget e duarve, vendosi t€ dy gendrat e péllémbéve ballé pér ballé n€ njé distancé prej 3-4
cm. N& kété kohé, duart dhe krahét duhet t€ formojné njé vizé t€ drejté (Figura 4-9). Pa ndaluar,
kthe té dy péllémbét sikur po rrotullon njé top; domethéné dora nga jashté duhet té dalé nga
brenda dhe dora nga brenda duhet t€ dal€ nga jashté. Ndérsa dy duart shtyjné pérgjaté anéve jin
(t€ brendshme) t€ parakrahéve dhe krahéve, ngriji ato lart dhe sipér e pas kokés (Figura 4-10).
Duart duhet té€ formojné njé “x” prapa kokés (Figura 4-11). Ndaji duart me majat e gishtérinjve
me drejtim nga poshté dhe lidhu me energjiné e kurrizit. Pastaj 1€viz t& dy duart sipér né majé t&
kokés e pérpara gjoksit (Figura 4-12). Ky é&shté njé qark qiellor i1 ploté. Pérsérit 1€vizjet nénté
heré. Pas nénté herésh, léviz duart poshté pérgjaté gjoksit tek pjesa e poshtme e barkut. Formo
Diekou Xiaofu (vendosjen e duarve mbi njéra tjetrén para barkut t€ poshtém) (Figura 4-13).
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Pozicioni mbyllés — Liangshou Jieyin (Bashko duart) (Figura 4-14).
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5. Forcimi i1 Fuqive Hyjnore
(Shentong Jiachi Fa)**

Parim: Forcimi i Fugive Hyjnore éshté njé ushtrim kultivimi i geté. Eshté njé ushtrim me shumé
qéllime qé forcon fuqité hyjnore (duke pérfshiré aftésité supernormale) dhe fuqiné e gongut duke
rrotulluar Falunin me shenja duarsh Bude. Ky ushtrim éshté mé lart se niveli mesatar dhe né
fillim ka gené njé€ ushtrim sekret. Kryerja e kétij ushtrimi kérkon té rrish ulur me t€ dy kémbét t&
kryqézuara. Kryqézimi me njé kémbé &shté i pranueshém né fazén fillestare néqoftése nuk béhet
dot kryqézimi me dy kémbé.” Personit i kérkohet qé né fund té fundit & rrijé ulur me té dy
kémbét e kryqézuara. Gjaté ushtrimit, shpejtésia e energjisé €shté e forté dhe fusha e energjisé
rreth trupit éshté mjaft e madhe. Sa mé gjaté mbahen kémbét té€ kryqézuara, aq mé miré. Varet
nga durimi i personit. Sa mé gjaté t& rrijé ulur personi, aq mé i thell¢ ushtrimi dhe aq mé shpejt
rritet gongu 1 personit. Mos mendo pér asgjé kur bén kété ushtrim—nuk ka qéllim mendor. Nga
qetésia hyr né ding.*® Por Shpirti juaj Kryesor duhet t& jeté i vetédijshém se ju jeni ai qé po bén
ushtrimin.

Vargje:

Youyi Wuyi'’
Yinsui Jigi*®
Sikong Feikong®
Dongjing Ruyi™®

Pérgatitje — Ulu me kémbét e kryqézuara. Mbaj mesin dhe qafén lart drejt. Fut pak nofullén e
poshtme brenda. Prek me majén e gjuhés qiellzén e forté¢ duke l€né njé hapésiré ndérmjet
dhémbéve t€ sipérm dhe atyre té€ poshtém dhe mbaji buzét t€ mbyllura. Mbaje gjithé trupin té
relaksuar, por jo shumé té l€shuar. Mbyll syté ngadal€é. Méshira duhet té té lindé né zemér dhe
shprehja e fytyrés duhet té jeté e qeté.

Mbaji t€ dy duart n€ Jieyin n€ barkun e poshtém (Figura 5-1). Ngadalé hyr n€ getési.

Kryerja e shenjave té duarve (Da Shouyin)’' — Nga Jieyin, 1éviz duart e bashkuara ngadalé
lart. Kur duart jané para kokés, hapi duart dhe ngadalé ktheji péllémbét lart. Kur péllémbét jané
té kthyera lart, duart kané arritur pikén mé té larté (Figura 5-2). (Kur bén shenjat e duarve,
parakrahét udhéheqin krahét me njé faré force.) Pastaj ndaji duart duke i kthyer ato mbrapsht
duke krijuar njé¢ hark mbi majén e kokés dhe silli duart poshté derisa ato té jené para kokés

* Shentong Jiachi Fa (shén-tong xhia-¢é fah)

* Kryqézimi me njé kémbé quhet gjithashtu dhe pozicion gjysmé lotusi, ndérsa kryqézimi me dy kémbe njihet si
pozicion i ploté lotus.

* ding—nijé gjendje meditimi né & cilén mendja éshté plotésisht pa mendime megjithése e vetédijshme.

* Youyi Wuyi (jo-ji uu-ji)—Sikur me géllim, megjithaté pa qéllim.

* Yinsui Jigi (jin-suei xhi-qi)—Lé&vizjet e duarve ndjekin mekanizmat e energjisé.

* Sikong Feikong (sé-kong fei-kong)—Sikur bosh, megjithaté jo bosh.

> Dongjing Ruyi (dong-xhing ru-ji)—L&viz apo getésohu pa véshtirési.

*! Da Shouyin (dah sho-jin)
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(Figura 5-3). T¢ dy péllémbét jané t&é kthyera lart me majat e gishtérinjve me drejtim nga pérpara
(Figura 5-4) dhe mbaji bérrylat nga brenda sa mé shumé te jeté e mundur. Drejto kycet e duarve
ndérsa i kryqézon ato para gjoksit. Pé&r meshkujt, dora e majté 1éviz jashté; pér femrat, dora e
djathté 1&viz jashté. Kur t€ dy krahét kané formuar njé viz€ horizontale (Figura 5-5), kthe ky¢in e
dorés q€ €shté jashté né drejtim nga jasht€¢ me péllémbén té kthyer nga lart duke krijuar njé
gjysmé rrethi. Mbaje péllémbén lart dhe majat e gishtérinjve me drejtim prapa. Dora duhet té
1€vizé me nj€ forcé t€ konsiderueshme. Ndérkohé, kthe péllémbén e dorés s€ brendshme ngadalé
lart. Kur dora &shté e zgjatur, kthe péllémbén nga pérpara. Dora poshté duhet t€ pozicionohet né
nj€ kénd 30° nga trupi (Figura 5-6). Mé pas, duke kthyer t& dy péllémbét drejt trupit, 1€viz dorén
e majté>> (dorén qé éshté lart) poshté nga brenda dhe dorén e djathté™ lart. Pastaj pérsérit lévizjet
e méparshme duke ndérruar duart dhe 1évizjet (Figura 5-7). M€ pas, meshkujt duhet té drejtojné
kyc¢in e djathté (femrat, kycin e majté) dhe kthejné péllémbén nga trupi. Pas kryqézimit té duarve
para gjoksit, zgjat péllémbén nga poshté derisa krahu té jeté drejt dhe dora té jeté mbi kémbé.
Meshkujt kthejné péllémbén e majté (femrat, péllémbén e djathté) brenda dhe e 1€vizin até lart.
Pas kryqézimit para gjoksit, 1€vize até drejt pjesés s€ pérparme té shpatullés s€¢ majté (femrat,
para shpatullés sé djathté). Kur dora arrin pozicionin, ktheje péllémbén lart me majat e
gishtérinjve me drejtim pérpara (Figura 5-8). Mé& pas, ndérro pozicionet e duarve duke pérdorur
lévizjet e méparshme. Domethéné, meshkujt duhet t€ 1€vizin dorén e majté (femrat, dorén e
djatht€) nga brenda; Dora e djathté pér meshkujt (dora e majté pér femrat) duhet t& l&€vizé jashté.
Ndérro pozicionet e duarve (Figura 5-9). Kur bén shenjat e duarve, 1€vizjet jan€ t€ vazhdueshme,
pa ndérprerje.
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>* Dora e djathté pér femrat.
> Dora e majté pér femrat.
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Forcimi (Jiachi)* — Pas 1évizjeve té méparshme t& duarve, 1éviz dorén sipér nga brenda dhe
dorén poshté nga jashté. Meshkuijt, kthejné dorén e djathté,”” duke e lévizur até poshté me
pellémbé té kthyer nga gjoksi. Meshkujt, ngrené dorén e majté (femrat, dorén e djathté) lart. Kur
té dy parakrahét arrijné tek gjoksi dhe formojné njé€ vizé horizontale (Figura 5-10), zgjat duart
jashté né té dy anét ndérsa kthen péllémbét poshté (Figura 5-11).

3% Jiachi (xhiah-¢&)
> Dora e majté pér femrat.
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Kur duart jané mbi nivelin e gjunjéve dhe t€ hapura, mbaji duart né nivelin e belit, me
parakrahé dhe me duar né t€ nj&jtin nivel dhe me t€ dy krahét té relaksuara (Figura 5-12). Ky
pozicion i dérgon fuqité hyjnore nga brenda trupit tek duart pér t’i forcuar ato. Gjaté forcimit,
pellémbét ndjehen t€ ngrohta, té rénda, té elektrizuara, dhe t€ mpira, sikur po mban njé peshé, et;.
Por mos i pérndjek me mendje kéto ndjesi—thjesht 1€ri t€ vijné natyrshém. Sa mé gjaté t&
mbahet ky pozicion, aq mé& mirg.
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Meshkujt, harkojné kycin e dorés sé djathté (femrat, dorén e majt€) qé t€ kthejné péllémbén
nga brenda ndérsa lévizin dorén drejt pjesén sé poshtme té barkut. Pasi té arrijé barkun e
poshtém, péllémba duhet té jeté e kthyer nga lart. N€ t€ njéjtén kohé€, meshkujt duhet té kthejné
dorén e majté (femrat, dorén e djathté) pérpara ndérsa e ngrené até drejt mjekrés. Kur krahu arrin
nivelin e njé&jté me shpatullat, péllémba duhet t€ jeté e kthyer lart. Pasi arrin pozicionin e kérkuar,
parakrahu dhe dora duhet t€ jené horizontal. Me gendrén e té dy péllémbéve qé pérkojné mbi
njéra tjetrén, qéndro né kété pozicion (Figura 5-13). Pozicionet e forcimit duhet t€ mbahen pér
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nj€ kohé té gjaté, por ju mund t’i mbani ato pér sa kohé g€ t€ mundni. Pastaj, ul dorén e sipérme
né njé gjysmé harku pérpara dhe poshté drejt barkut t&€ poshtém. N& t&€ nj&jtén kohé, ngri dorén e
poshtme sipér duke e kthyer péllémbén poshté. Kur té arrijé mjekrén, krahu duhet té jeté né t&é
njé€jtin nivel me shpatullén. Me gendrén e té dy péllémbéve q€ pérkojné mbi njéra tjetrén, géndro
né kété pozicion (Figura 5-14). Sa mé gjaté qé t€ mbahet, aq mé miré.
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Kultivim né qetési (Jinggong Xiulian)’® — Duke u nisur nga pozicioni i méparshém, ule dorén
lart né€ gjysmé rrethi poshté tek barku i poshtém dhe formo Jieyin me duar (Figura 5-15). Hyr né
kultivim né getési. Kalo né ding, por sigurohu g€ ndérgjegjja kryesore e din se jeni ju duke béré
ushtrimin. Sa mé gjaté qé té rrini, aq mé miré—qéndro aq sa t€ mundni.

Pozicioni mbyllés — Léviz duart né Heshi dhe dil nga ding (Figura 5-16). Hiqi kémbét nga
pozicioni i kryqézuar.

*® Jinggong Xiulian (xhing-gong shio-lien)

73



KAPITULLI VI
Mekanika dhe Parimet e Lévizjeve té Ushtrimeve

1. Ushtrimi 1 Paré

Ushtrimi i paré quhet Buda Tregon Njémijé Duar. Si¢ e thoté dhe emri, &shté sikur njé Buda me
njémijé duar apo njé Bodisatva me njémijé duar tregon duart e tij apo saj. Sigurisht, éshté e
pamundur pér ne qé t& b&jmé njémijé lévizje—ju nuk do mund t’i kujtoni té gjitha ato dhe po t’i
bénit do t& sfiliteshit. Ne pérdorim né kété ushtrim teté 1€vizje té€ thjeshta dhe bazé qé t&
pasqyrojmé kété ide. Megjithése té thjeshta, kéto teté lévizje b&mné t€ mundur qé qindra
meridiané né trupat tané t&€ hapen. Mg lejoni t’ju them pse ne themi se q&€ né fillim praktika joné
fillon n€ nj€ nivel shumé té larté. Sepse ne nuk hapim vetém njé apo dy meridiané, meridianét
Ren dhe Du', apo teté Meridianét Suplementaré.” Né vend té tyre ne hapim té gjitha meridianét
dhe secili prej tyre 1éviz njékohésisht g€ né fillim. Késhtu ne fillojmé praktikén né njé nivel
shumé té larté qé né fillim.

Personi duhet t€ tendoset dhe relaksojé trupin kur bén kété ushtrim. Duart dhe kémbét duhet
té koordinohen miré. Népérmjet tendosjes dhe relaksimit, zonat me energji t€ bllokuar né trup
¢bllokohen. Sigurisht, 1€vizjet nuk do té kishin asnjé€ efekt néqoftése uné nuk do té vendosja njé
komplet mekanizmash né trupin tuaj. Kur tendoset, i tér€ trupi shtrihet gradualisht n€ limit—deri
sa ju ndjeheni sikur po ndaheni né dy veté. Trupi tendoset sikur béhet shumé i gjaté dhe i madh.
Asnjé aktivitet mendor nuk pérdoret. Pasi tendoset deri né limit, trupi relaksohet menjéheré. Ju
duhet té relaksoheni menjéheré sapo té jeni shtriré né€ limit. Efekti i 1évizjeve té tilla &shté si ai i
nj€ cante 1€kure t&€ mbushur me ajér: kur shtypet, ajri i del jashté; kur ti ngre njé doré nga canta,
ajri futet pérséri brenda dhe merr energji té re. Me kété mekanizém né funksion, hapen zonat e
bllokuara té trupit.

Kur trupi tendoset, thembrat shtypen poshté fort dhe pérdoret fuqi pér t&€ shtyré kokén lart.
Eshté sikur té gjithé meridianét né trupin tuaj po tendosen derisa té hapen dhe pastaj relaksohen
menjéheré—ju duhet t€ relaksoheni menjéheré pas tendosjes. I gjith€ trupi juaj hapet menjéheré
trupin tuaj. Kur krahét shtrihen, ato shtrihen gradualisht dhe me force derisa arrijné limitin.
Shkolla Dao méson si t& lévizésh energji pérgjaté tre meridianéve jin dhe tre meridianéve jang.
Né fakt, nuk jan€ vetém tre meridianét jin dhe tre jang, por edhe qindra meridiané kryq e térthor
né krahé. Ata t€ gjithé duhet té shtrihen dhe ¢bllokohen. Ne hapim té gjithé meridianét q€ né
fillim t& praktikés. Prej praktikave kultivuese t€ zakonshme, ato té vértetat—kjo pérjashton ato
qé€ pérdorin gi—pérdorin metodén qé sjell gindra meridiané né 1évizje pérmes nj€ kanali energjie.
I duhet kétyre praktikave njé kohé e gjaté, vite t€ panumérta, q€ t€ hapin t€ gjithé meridianét.
Praktika joné synon drejtpérdrejt n€ hapjen e t& gjithé meridianéve q€ né fillim dhe prandaj ne
fillojmé duke praktikuar né njé nivel té larté. T¢€ gjithé duhet ta kuptojné kété piké themelore.

' Ren dhe Du—kanali Du, apo “Ena Kryesore”, fillon né kavitetin e legenit dhe udhéton lart pérgjaté mesit té
kurrizit. Kanali Ren, apo “Ena e Fillimit”, udhéton lart nga kaviteti i legenit pérgjaté mesit t€ pjesés sé pérparme té
trupit.

? Teté Meridianét Shtesé—né Mjekésiné Kineze, kéto jané meridianét qé ekzistojné plus dymbédhjeté Meridianét e
Rregullt. Shumica e teté¢ Meridianéve Shtesé kryqézohet me pikat e akupunkturés sé¢ dymbédhjeté Meridianéve té
Rregullt dhe késhtu ato nuk konsiderohen meridiané té pavarur apo kryesor€.
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Tjetér, do té flas pér pozicionin e géndrimit né¢ kémbé. Ju duhet t& géndroni natyrshém me
kémbét t& hapura sa shpatullat. Kémbét nuk duhet té jané paralel sepse ne nuk kemi gjéra nga
artet marciale kétu. Ushtrimi i gqéndrimit né kémbé pér shumé praktika e ka origjinén nga
Qéndrimi 1 Kalit nga artet marciale. Meqgenése Shkolla e Budés méson se i afron shpétim té
gjitha genieve, kémbét e tua nuk duhet té jen€ gjithmoné t€ kthyera nga brenda. Gjunjét dhe ijet
jané té relaksuara, dhe gjunjét pak té€ pérkulura. Kur gjunjét jané té thyera pak, meridianét atje
jané t& hapura; kur personi rri drejt, meridianét aty jané té€ tendosura dhe bllokuara. Trupi mbahet
drejt dhe i relaksuar. Ju duhet té relaksoheni plotésisht nga jashté dhe brenda, por pa u léshuar
shumé. Koka duhet té€ qéndrojé drejt.

Kur béhen pesé ushtrimet, syté mbahen mbyllur. Por kur mésoni lévizjet, ju duhet t€¢ mbani
syté hapur dhe shikoni né 1 keni 1€vizjet korrekte. M€ voné, pasi t€ keni mésuar 1€vizjet dhe i
béni ato veté, ushtrimet duhet t€ béhen me syté mbyllur. Maja e gjuhés prek qgiellzén e forté, lihet
pak hapésiré midis dhémbéve té sipérm e poshtém, dhe buzét mbahen mbyllur. Pse duhet qé
gjuha t&é preké qiellzén e forté? Si¢c mund ta dini, gjaté njé praktike t&€ vértet€¢ nuk éshté vetém
qarku qiellor i sipérfaqes sé l€kurés qé 1éviz, por edhe ¢do meridian né trup qé kryqézohet
vertikalisht dhe horizontalisht. Pérve¢ meridianéve né sipérfaqe, ka gjithashtu edhe meridiané né
organet e brendshme dhe né€ hapésirat midis organeve t€ brendshme. Goja €shté bosh, késhtu pret
qé gjuha e ngritur t& formojé njé uré brenda qé forcon rrymén e energjisé gjaté qarkullimit t&
meridianéve dhe lejon energjiné t€ formojé njé qark népérmjet gjuhés. Buzét e mbyllura
shérbejné si njé uré e jashtme g€ lejon energjiné né sipérfaqe té qarkullojé. Pse 1émé njé hapésiré
midis dhémbéve té sipérm e atyre t& poshtém? Sepse néqofté€se dhémbét tuaja jané t€ shtrénguara
gjaté ushtrimit, energjia do t’i b&j€ ato t& shtréngohen akoma mé fort gjaté qarkullimit té saj. Ajo
pjesé e trupit g€ €shté e tendosur nuk mund té transformohet plotésisht. Késhtu ajo pjesé q€ nuk
éshté e relaksuar do té pérjashtohet dhe nuk do té transformohet apo pérpunohet. Dhémbét e
sipérm e t& poshtém do té relaksohen po t€ lejoni njé hapésiré midis tyre. Kéto jané kérkesat bazé
pér lévizjet e ushtrimeve. Jané tre Iévizje t&€ ndérmjetme qé mé voné do t&é pérsériten né ushtrimet
e tjera. Do té doja t’i shpjegoja ato kétu.

Liangshou Heshi (Shtypja e duarve té€ bashkuara para gjoksit). Kur bén Heshi, parakrahét
formojné nj€ vizé t&€ drejt€ dhe bérrylat jané t€ varur n€ ményré qé t€ formohet njé boshll€k tek
sqetullat. Néqoftése sqetullat jané t€ mbyllura fort, kanalet e energjis€ atje do t€ bllokohen
plotésisht. Majat e gishtérinjve nuk ngrihen né lartésin€ e fytyrés, por deri tek gjoksi. Ato nuk
duhet t&¢ mbéshteten mbi gjoks. Njé hapésiré boshe mbahet ndérmjet péllémbéve dhe pjesét e
poshtme e péllémbéve duhet té shtypen bashké sa mé shumé t€ jet€ e mundur. T€ gjithé duhet ta
kujtojné kété pozicion, sepse pérséritet shumé heré.

Diekou Xiaofu (Vendosja duarve mbi njéra tjetrén para pjesés s€ poshtme té barkut). Bérrylat
duhet t&€ mbahen varur né ajér. Gjaté ushtrimit ju duhet t€ mbani bérrylat jashté. Ne e theksojmé
kété pér njé arsye té forté: Néqoftése sqetullat nuk jané t€ hapura, energjia do té bllokohet dhe
nuk do t&€ mund t&é kalojé népér to. Kur béni kété pozicion, dora e majté &shté nga brenda pér
meshkujt; dora e djathté shkon brenda pér femrat. Duart nuk duhet té prekin njéra tjetrén dhe
mbahet nj€ largési sa gjerésia e njé péllémbe midis tyre. Njé largési sa gjerésia e dy péllémbéve
mbahet midis dorés nga brenda dhe trupit, pa lejuar qé dora té preké trupin. Pse béhet kjo? Si¢ e
dimé, ka shumé kanale t& jashtme e t&€ brendshme. N& praktikén toné ne mbéshtetemi tek Faluni
pér t’i hapur ato, sidomos pikén Laogong’ né duar. Né fakt, pika Laogong éshté njé fushé qé

? Laogong—pika e akupunkturés né qendér t& péllémbés.
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ekziston jo vetém né trupin toné fizik, por gjithashtu né té€ gjitha format e ekzistencés sé trupit
toné n€ dimensione t€ tjera. Fusha e saj &shté shumé e madhe dhe madje e kalon sipérfagen e
duarve té€ trupit fizik. Té gjitha fushat e tyre duhet t€ hapen, késhtu ne mbéshtetemi tek Falun pér
ta béré két€. Duart mbahen t€ ndara sepse ka Faluné qé rrotullohen mbi to, mbi té€ dy duart. Kur
duart vendosen mbi njéra tjetrén para barkut t€ poshtém né fund té ushtrimeve, energjia qé ato
mbajné éshté shumé e forté. Njé qéllim tjetér i Diekou Xiaofu €shté té forcojé si Falunin né
pjesén e poshtme t€ barkut dhe fushén e dantian. Jan€ shumé gjéra, mé shumé se dhjeté mijé, qé
do té€ zhvillohen nga kjo fushé.

Ka dhe njé pozicion tjetér t& quajtur Jie Dingyin.* Ne e quajmé até Jieyin (Bashkimi i duarve)
pér shkurt. Hidhi njé shikim duarve té bashkuara: nuk duhet té béhet shkarazi. Gishtérinjté e
médhenj jané t€ ngritur duke formuar njé formé ovale. Gishtérinjté jané t€ bashkuara lehtas me
gishtérinjt€ e dorés poshté t€ vendosura kundrejt hapésirave ndérmjet gishtérinjve té dorés sipér.
Dubhet t& béhet késhtu. Kur bashkohen duart, dora e majté &shté sipér pér meshkujt, ndérsa pér
femrat €sht€ dora e djathté. Pse ndodh kjo? Sepse trupi i mashkullit pérb&het vetém nga jang dhe
trupi 1 femrés vetém nga jin. Me qéllim qé€ t€ arrihet njé ekuilibér i jin dhe jang, meshkujt duhet
té shtypin jang dhe lejojné jin, ndérsa femrat duhet té shtypin jin dhe té lejojné jang. Késhtu disa
nga lévizjet jané t& ndryshme pér meshkujt dhe femrat. Kur bashkohen duart, bérrylat jané né
ajér—ato duhet t€ mbahen pak pérpara. Si¢ mund ta dini, qendra e dantian ndodhet poshté
kérthiz€s me largési sa gjerésia e dy gishtérinjve. Kjo &shté gjithashtu edhe gendra e Falunit toné.
Késhtu duart e bashkuara duhet t¢ vendosen pak mé poshté qé t€ mbajné Falunin. Kur trupi
relaksohet, disa njeréz relaksojné duart por jo kémbét. KEmbét dhe duart duhet té€ koordinohen qé
té relaksohen dhe tendosen.

* Jie Dingyin (xhie ding-jin)—Bashkim i Dy Duarve.
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2. Ushtrimi 1 Dyté

Ushtrimi i dyté quhet Qéndrimi né K€mbé i Falunit. Lévizjet jané shumé té thjeshta, sepse jané
vetém katér pozicione t& mbajtjes sé€ rrotés. Ato jané shumé té lehta pér t’'u mésuar. Megjithaté,
ky éshté nj€ ushtrim i véshtiré dhe kérkues. N&é ¢’ményré &shté kérkues? T¢€ gjitha ushtrimet me
géndrim né kémbé kérkojné té€ qéndrosh palévizur pér njé kohé té€ gjaté. Krahét do t&¢ dhembin
kur mbahen lart pér njé kohé té gjaté. Késhtu ky ushtrim &éshté i véshtiré. Pozicioni pér
Qéndrimin né Kémbé €sht€ i njéjté si ai i ushtrimit té par€, por nuk ka tendosje dhe personi
thjesht rri né kémbé me trupin e relaksuar. T¢€ katér pozicionet baz€ kané t&€ b&jné me mbajtjen e
rrotés. T¢€ thjeshta si kéto, vetém katér pozicione bazg, ky &shté kultivimi Dafa, késhtu nuk mund
té ndodhte qé secila 1€vizje t€ jeté pér t€ kultivuar vetém nj€ aft€si supernormale t€ caktuar apo
nj€ gjé té vogél; secila 1€vizje ka t& béjé me shumé gjéra. Nuk do té funksiononte sikur ¢do gjé t&
kérkonte njé€ 1&évizje t€ vecanté g€ t€ zhvillohej. Mund t’ju them se gjérat g€ uné€ vendos né pjesén
e poshtme té barkut tuaj dhe gjérat qé zhvillohen né ményrén toné t€ kultivimit, numérohen né
qindra mijéra. Po t&€ duhej té pérdorje njé 1évizje pér t&€ kultivuar secilén prej tyre, imagjinojeni:
qindra mijéra lévizje do té€ duheshin dhe ju nuk do mundni t’i mbaronit ato pér njé dité. Ju do t&
rraskapitnit veten dhe pérséri nuk do ishit té afté t’i mbanit mend.

Ekziston njé thénie, “Njé ményré e madhe &shté jashtézakonisht e thjeshté dhe e lehté.”
Ushtrimet kontrollojné transformimin e t€ gjitha gjérave né térési. Késhtu do t& ishte mé& miré
néqoftése nuk ka lévizje fare kur bén ushtrime né kultivim té geté. Levizje té thjeshta mund té
kontrollojné gjithashtu né€ njé masé t€ madhe transformimin e njékohshém té shumé gjérave. Sa
mé té thjeshta 1évizjet, aq mé i ploté do té jeté transformimi, sepse ato kontrollojné ¢do gjé né gjé
shkall€ t& gjéré. Jané katér pozicione t&€ mbajtjes s€ rrotés né€ kété ushtrim. Kur ju mbani rrotén,
ju do t€ ndjeni rrotullimin e njé Faluni t€ madh ndérmjet krahéve. Pothuajse ¢do praktikues do t&é
mundé ta ndjejé kété. Kur béni Qéndrimin né Kémbé té Falunit, asnjé nuk lejohet té I1€kundet apo
kércejé si né ushtrimet ku jané né€ kontroll shpirtrat zotérues (futi). Lékundja dhe kércimi nuk
jané t& mira—ato nuk jané praktiké. A keni paré ndonjéheré njé Budé, Dao apo Zot t& kércejé
apo lékundét ashtu? Asnjé prej tyre nuk bén ashtu.
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3. Ushtrimi 1 Treté

Ushtrimi i Treté quhet Penetrimi i Dy Ekstremeve Kozmike. Ky ushtrim &shté gjithashtu shumé i
thjeshté. Si¢ e sugjeron edhe emri, ky ushtrim shérben pér t€ dérguar energji né dy “ekstremet
kozmike”. Sa larg jané dy ekstremet e kétij kozmosi t&€ pakufishém? Ajo e tejkalon imagjinatén
tuaj prandaj ushtrimi nuk pérfshin géllim mendor. Ne i kryejmé ushtrimet duke ndjekur
mekanizmat. Késhtu, duart tuaja 1évizin pérgjaté mekanizmave qé uné kam vendosur né trupin
tuaj. Edhe ushtrimi i paré€ i ka kéto mekanizma. Nuk jua pérmenda kété ditén e paré qé ju t€ mos
filloni t€ kérkoni kété ndjesi para se t€ mésoheni me 1€vizjet. Isha né merak se ju nuk do t’i
mbani mend t€ gjitha ato. Ju né fakt do t€ shihni se kur tendosni dhe relaksoni krahét, ato
kthehen mbrapsht automatikisht veté. Kjo shkaktohet nga mekanizmat e vendosur né trupin tuaj,
digka e njohur né Shkollén Dao si Mekanizma té Rréshqitjes s¢ Duarve. Pas mbarimit té l&vizjes,
ju do t& vini re se duart ju rréshqasin automatikisht qé t€ b&jné 1€vizjen tjetér. Kjo ndjesi do t&
béhet mé e qarté gradualisht me zgjatjen e kohés qé ju béni ushtrimet. T¢ gjitha kéto mekanizma
do t€ rrotullohen veté pasi t’jua kem dhén€. N¢é fakt, kur ju nuk po béni ushtrimet, gong po ju
kultivon me funksionimin e mekanizmit t€¢ Falunit. Edhe ushtrimet g€ viné mé pas kané
mekanizma. Pozicioni pér kété ushtrim €shté i njéjté si dhe ai 1 Qéndrimit né Kémbé t&€ Falunit.
Nuk ka tendosje, por géndrimi &shté thjesht né kémbé me trupin té relaksuar. Ka dy lloje
1€vizjesh t€ duarve. Njéra €shté 1€vizje rréshqitése me njé doré lart e poshté, domethéné, njéra
doré rréshqet lart ndérsa dora tjetér rréshqet poshté—duart ndérrojné pozicion. Njé lévizje lart e
poshté pér secilén doré numérohet si njé heré dhe 1€vizja pérséritet pér nénté heré. Pasi jané béré
teté heré e gjysmé, dora poshté ngrihet dhe fillon 1évizja rréshqitése lart e poshté me dy duar.
Edhe kjo béhet nénté heré. Mé pas, nése keni déshiré t€ béni mé shumé dhe rrisni sasiné e
ushtrimeve, ju mund ta béni até tetémbédhjeté heré. Numri duhet t€ jeté njé shuméfish i néntés.
Kjo pér shkak se mekanizmi do t&€ ndryshojé pas herés s€¢ nénté; éshté fiksuar tek hera e nénté. Ju
nuk mund g€ gjithmoné t€ numéroni kur béni ushtrimet né¢ t&€ ardhmen. Kur mekanizmat béhen
shumé t€ fort€, ato do t&€ pérfundojné lévizjet veté né herén e nént€. Duart tuaja do t€ bashkohen,
pérderisa mekanizmat ndryshojné automatikisht. Juve as qé do ju duhet t€ numéroni, sepse &shté
e garantuar q€ duart tuaja do t& udhéhigen té kthejné Falunin me t€ mbaruar 1évizjen rréshqitése
té nénté. N€ t€ ardhmen ju nuk duhet g€ gjithmoné t€ numéroni, sepse ju duhet t’i béni ushtrimet
né njé gjendje t&€ paqéllimshme. T€ kesh qéllime &shté njé déshiré. Nuk pérdoren mendime té
qéllimshme né praktiké kultivuese té nivelit t& lart€. Kryhet plotésisht né njé gjendje té cliruar
nga qéllimi. Sigurisht, ka njeréz q€ thoné se veté kryerja e 1€vizjeve €shté plot me géllim. Ky
arsyetim &shté 1 gabuar. Néqoftése thuhet se I&évizjet jané plot me qéllim, atéheré ¢do té themi pér
shenjat me duar qé b&né Budat, apo duart e bashkuara dhe meditimin e béré nga murgjit e
Budizmit Zen dhe murgjit né tempuj? Ai i referohet argumenti i tyre 1 “t€ pasurit qéllim” asaj se
sa lévizje dhe shenja duarsh béhen? A €shté numri i 1€vizjeve ai q€ vendos nése personi Eshté né
nj€ gjendje t&€ paqéllimshme apo jo? A ka déshira kur ka mé shumé lévizje dhe nuk ka kur jané
mé pak 1évizje? Nuk jané 1€vizjet ato q€ merren parasysh, por nése mendja e personit ka déshira
dhe nése ka gjéra q€ ai nuk i 1€ dot. Ajo qé ka réndési &shté mendja. Ne i kryejmé ushtrimet duke
ndjekur mekanizmat dhe gradualisht heqim doré nga t€ menduarit toné t&€ motivuar nga qéllime,
duke arritur késhtu njé gjendje té liré nga qéllimet.

Trupat tané pésojné njé lloj t&€ vecanté transformimi gjaté 1€vizjeve rréshqitése lart e poshté té
duarve. Ndérkohé, kanalet né maj€ t€ kokés do t&€ hapen, dicka e njohur si “Hapja e Majés sé&
Kokés”. Gjithashtu edhe kanalet né tabanét e kémbéve do té ¢bllokohen. Kéto kanale jané mé
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shumé se vetém pika Yongquan®, qé éshté né fakt njé fushé. Meqenése trupi i njeriut ka forma té
ndryshme té ekzistencés né dimensione t€ tjera, trupat tuaj do t€ zgjerohen gjithnjé e mé shumé
ndérsa ju praktikoni dhe volumi i gongut tuaj do t€ béhet gjithnjé e mé i madh aq sa trupi juaj né
dimensione té tjera do ta kalojé masén e trupit njerézor.

Ndérsa personi bén ushtrimet, Hapja e Majés sé Kokés do t&€ ndodhé né€ kulmin e kokés. Kjo
Hapje e Majés sé Kokés qé i referohemi ne nuk &shté e njéjt€ me até né Tantrizém. N&é Tantrizém
i referohet hapjes sé pikés Baihui® dhe pastaj vendosjes né té té njé cope “kashte fati”. Eshté njé
tekniké kultivimi e mésuar né Tantrizém. Hapja e Majés sé¢ Kokés soné &shté ndryshe. E jona i
refererohet komunikimit ndérmjet universit dhe trurit ton€. Dihet se kultivimi Budist i
pérgjithshém gjithashtu ka Hapje t&€ Majés s¢ Kokés, por radhé flitet pér t&. Né disa praktika
kultivuese konsiderohet si njé€ arritje kur hapet njé e ¢aré n€ majé t& kokés, Né fakt, atyre do ju
duhet kohé e gjaté. Cfaré mase duhet té arrijé Hapja e Majés s¢ Kokés sé vérteté? Katkat duhet t&
hapen plotésisht dhe pastaj té jené pérheré né njé gjendje hapje e mbyllje automatike. Truri do t&
jeté n€ komunikim t€ vazhduesh€ém me universin e pafund. Njé€ gjendje e till€ do t€ ekzistojé dhe
kjo €shté me té vérteté Hapja e Majés s¢ Kokés. Sigurisht, kétu nuk &shté fjala pér kafkén né kété
dimension—ajo do ishte shumé e frikshme. Jané kafkat né dimensione t¢ tjera.

Ky ushtrim &shté gjithashtu shumé i thjeshté pér t’u kryer. Pozicioni i géndrimit qé kérkohet
&shté 1 nj€jté si me dy ushtrimet e méparshme, megjithése nuk ka tendosje si né€ ushtrimin e paré.
Dhe as kérkohet tendosja né ushtrimet qé€ vijojné. Personi vetém duhet t€ qéndroj€ i relaksuar
dhe t€ mbajé njé pozicion t&€ pandryshuar. Kur kryen rréshqitjet lart e poshté t€ duarve, secili
duhet té sigurohet qé€ duart e tij apo saj ndjekin mekanizmat. Duart tuaj né€ fakt rréshqasin me
mekanizmat edhe né€ ushtrimin e paré. Duart tuaja do té shkojné automatikisht né¢ Heshi kur té
keni mbaruar tendosjen dhe relaksimin e trupit. Kéto mekanizma jan€ vendosur né trupin tuaj.
Ne i kryejmé ushtrimet me mekanizmat n€ ményré qé ato t€ mund té forcohen. Nuk ka nevojé qé
ju té kultivoni gong veté, sepse kété rol e luajné mekanizmat. Ju vetém kryeni ushtrimet pér té
forcuar mekanizmat. Ju do e ndjeni ekzistencén e tyre sapo t&€ kuptoni kété piké themelore dhe t’i
kryeni 1€vizjet sakté. Distanca ndérmjet duarve dhe trupit tuaj nuk ésht€¢ mé shumé se 10
centimetra. Duart tuaja duhet t&€ qéndrojné brenda késaj hapésire q€ t€ ndjejné€ ekzistencén e
mekanizmave. Disa njeréz nuk i1 ndjejné asnjéheré mekanizmat sepse ata nuk relaksohen
plotésisht. Ata do té arrijn€ t’i ndjejné mekanizmat ngadalé pasi t&€ kené béré ushtrimet pér ca
kohé. Gjaté ushtrimit personi nuk duhet té pérdoré qéllim qé t& térheqé gi lart dhe as t&€ mendojé
té€ derdhé gi apo té shtypé gi brenda. Duart duhet t€ jené té€ kthyera nga trupi gjith€ kohén. Dua t&
theksoj njé gjé: disa njeréz i 1€vizin duart afér trupit, por né momentin kur duart jané para fytyrés
ata 1 lévizin duart menjéheré nga frika se mos prekin fytyrén. Nuk do té€ funksiononte néqoftése
duart jan€ shumé larg nga fytyra. Duart tuaj duhet t& rréshqasin lart e poshté afér fytyrés e trupit,
aq sa nuk jané aq afér sa t& prekin rrobat tuaja. T¢ gjithé duhet t€ kuptojné kété piké té
réndésishme. Néqoftése lévizjet tuaja jané t& sakta, péllémba &shté gjithmoné e kthyer nga
brenda kur dora shkon lart gjaté 1&vizjes lart e poshté me njé doré.

Mos i kushto vémendje vetém dorés lart kur bén 1€vizjen rréshqité€se lart e poshté me njé
doré. Edhe dora g€ shkon poshté duhet t€ arrijé pozicionin e vet meqgenése 1évizjet lart e poshté
béhen njékohésisht. Duart rréshqasin lart e poshté né t€ nj&jtén kohé dhe arrijné pozicionin e tyre
né t€ njéjtén kohé. Duart nuk duhet t&€ shkojné mbi njéra tjetrén kur lévizin pérgjaté gjoksit,
pérndryshe mekanizmat do t€ démtohen. Duart duhet t¢ mbahen t€ ndara, ku secila doré mbulon

> Yongquan (jong-quen)—pika akupunkturés né qendér té tabanit t&é kémbés.
% Baihui—piké akupunkture qé gjendet né majé té kokés.
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vetém njérén ané té trupit. Krahét jané té drejtuara por kjo nuk do té thoté se ato nuk jané té
relaksuara. Si krahét ashtu dhe trupi duhet t€ relaksohen, por krahét duhet té jeté t&€ drejtuara.
Ngaqé duart l€vizin me mekanizmat, ju do t€ ndjeni se ka mekanizma dhe njé forcé qé udhéheq
gishtérinjté té€ rréshqasin lart. Kur béni 1€vizjen lart e posht€é me dy duar, krahét mund té hapen
pak, por ato nuk duhet t&€ jené¢ shumé lart njéra tjetrés sepse energjia l€viz lart. Kushtojini
vémendje té vecanté késaj kur béni 1évizjen rréshqitése lart e poshté me dy duar. Disa njeréz jané
mésuar gjoja “t€ mbajné gi dhe ta derdhin at€ mbi majén e kokés”. Ata gjithmoné i lévizin duart
poshté me péllémbét té kthyera nga poshté dhe 1 ngrené ato lart me péllémbét té kthyera lart. Kjo
nuk bén—péllémbét duhet té jené té kthyera nga trupi. Megjithése l&évizjet quhen rréshqitje lart e
poshté, ato né fakt béhen nga mekanizmat qé ju jané dhéné—jané mekanizmat q€ e marrin kété
funksion. Nuk ka géllim mendor. Asnjé nga pesé ushtrimet nuk pérdor qéllim mendor. Ka njé gjé
pérsa i pérket ushtrimit t& treté: Para kryerjes sé€ ushtrimit, imagjino sikur je njé fuci bosh apo dy
fuci boshe. Kjo qé t’ju japé€ idené se energjia do t€ 1€vizé€ pa pengesé. Ky €shté géllimi kryesor.
Duart jané né pozicion péllémbe lotusi.

Tani do t€ flas pér rrotullimin e Falun me duar. Si e rrotulloni ju até? Pse ta rrotullojmé
Falunin? Energjia e ¢liruar nga ushtrimet tona udhéton aq larg sa éshté e pakonceptueshme, duke
arritur dy ekstremet kozmike, por nuk pérdoret mendje e géllimshme. Kjo nuk &shté si praktikat
e zakonshme, né t€ cilat ajo q€ njihet si “mbledhje e gi-s€ jang nga qielli dhe e gi-sé jin nga
toka” éshté akoma e kufizuar brenda kufijve t€ tokés. Ushtrimi jon€ bén g€ energjia t€ penetrojé
Tokén dhe t€ arrijé ekstremet kozmike. Mendja juaj nuk arrin t&€ imagjinojé sa t& gjéré dhe té
largét jané ekstremet kozmike—~&shté thjesht e pakonceptueshme. Edhe sikur t’ju ishte dhéné njé
dité e té€ré pér ta imagjinuar, ju akoma nuk do t€ mund ta kuptonit sa e madhe €shté apo ku &éshté
kufiri 1 universit. Edhe sikur t€ mendonit me mendje plotésisht t&€ pa kufizuar, ju pérséri nuk do
mund t& dinit pérgjigjen né kohén kur do t€ ishit rraskapitur duke menduar. Praktika kultivuese e
vérteté béhet né njé gjendje té€ cliruar nga qé€llimi, késhtu nuk ka nevojé pér ndonjé qéllim
mendor. Ju nuk duhet t€ merakoseni pér ndonjé gjé¢ né¢ ményré qé t&€ kryeni ushtrimet—thjesht
ndiq mekanizmat. Mekanizmat ¢ mi do e luajné kété funksion. Ju lutem kini parasysh se
pérderisa energjia 1€shohet shumé larg gjaté ushtrimeve, ne duhet t€ kthejmé Falunin toné¢ me
duar né fund t€ ushtrimit qé t’1 japim njé t&€ shtyré dhe té€ kthejmé mbrapsht energjiné menjéheré.
Kthimi katér heré i Falunit mjafton. Po ta ktheni mé shumé se katér heré do ta ndjeni barkun té
fryré. Faluni kthehet né drejtim té akrepave té orés. Duart nuk duhet té l&€vizin jashté trupit kur
rrotullojné Falunin, sepse kjo do e rrotullonte tepér gjerésisht. Pika sa gjerésia e dy gishtérinjve
poshté kérthizés duhet té shérbejé si qendér e boshtit. Bérrylat jané t&€ ngritura dhe né ajér dhe si
duart dhe parakrahét mbahen drejt. Duhet g€ 1évizjet t€ kryhen sakté kur filloni t&€ béni ushtrimet
né fillim, pérndryshe mekanizmat do t€ deformohen.
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4. Ushtrimi 1 Katért

Ushtrimi 1 katért quhet Qarku Qiellor i Falunit. Kétu kemi pérdorur dy terma nga Shkolla e
Budés dhe Shkolla e Daos’ né ményré qé té gjithé ta kuptojné. Ky ushtrim e ka pasur emrin
Rrotullimi i Falunit t&¢ Madh. Ushtrimi i ngjan pak Qarkut Qiellor t¢ Madh t&€ Shkollés Dao, por
kérkesat tona jané t€ ndryshme. T€ gjithé meridianét duhet t€ jené hapur gjaté ushtrimit té paré,
késhtu ndérsa béhet ushtrimi i katért, ata t& gjithé do té jené né€ lévizje té€ njékohshme. Meridianét
ekzistojné mbi sipérfage té trupit t€ njeriut si dhe brenda tij, né t&€ gjitha shtresat e tij dhe né
hapésirat ndérmjet organeve té brendshme. Pra si 1€viz energjia né praktikén toné? Ne kérkojmé
qé t€ gjithé meridianét e trupit t€ arrijné 1€vizje t€ njékohshme, e jo qarkullimin e njé apo dy prej
tyre apo dhe vetém rrotullimin e tet¢ Meridianéve Shtesé. Rryma e energjisé €shté késhtu shumé
e fugishme. Néqoft€se pjesa ballore dhe kurrizi i trupit t€ njeriut jané me té vérteté t€ ndara
respektivisht né ané jang dhe jin, atéheré energjia e ¢do ane &shté né 1&vizje; domethéné qé
energjia e gjithé anés éshté né 1€vizje. Pér aq kohé sa do té praktikoni Falun Dafa, q€ kétej e tutje
ju duhet té higni doré nga ¢do mendim i qéllimshém qé& keni pérdorur pér t&€ udhéhequr qarkun
qiellor sepse né praktikén toné té gjitha meridianét jané t€ hapura dhe né lévizje t€ njékohshme.
Lévizjet jané mjaft t€ thjeshta dhe pozicioni i qéndrimit &shté i njéjté me até t&€ ushtrimit t&
méparshém, me pérjashtim se duhet té pérkuleni né mes. Lévizjet tuaja duhet edhe kétu té
ndjekin mekanizmat. Kéto mekanizma ekzistojné edhe né secilin nga ushtrimet e méparshme dhe
1&vizjet duhet té ndjekin ato. Mekanizmat qé uné vendos jashté trupit tuaj pér kété ushtrim nuk
jané t&€ zakonshém por njé shtresé mekanizmash qé mund té sjellin t& gjithé meridianét né 1€vizje.
Ato do t&€ véné té€ gjithé meridianét né trupit tuaj né lévizje t&€ vazhdueshme—mnjé rrotullim qé
vazhdon edhe kur ju nuk jeni duke béré ushtrimet. Ato gjithashtu do té rrotullohen né ané té
kundért n€ kohén e pérshtatshme. Mekanizmat rrotullohen né t€ dy drejtimet; nuk ka nevoj€ qé ju
té€ béni ndonjé gjé pér to. Ju thjesht duhet t€ ndigni ¢faré ju kemi mésuar dhe t&€ mos keni asnjé
qéllim né mendje né lidhje me to. Eshté kjo shtresé meridianésh t&¢ médhenj qé ju udhéheq té
mbaroni ushtrimin.

Energjia e gjith€ trupit duhet t€ jet€ n€ l€vizje kur béni Qarkun Qiellor. Me fjal€ té tjera,
néqoftése trupi njeriut éshté me té vérteté i ndaré n€ ané jin dhe jang, at€heré energjia qarkullon
nga ana jang tek ana jin, nga brenda trupit n€ jashté tij, tej e tutje, ndérsa qindra apo mijéra
meridiané qarkullojné njékohésisht. Ata q€ kané kryer qarqe qiellore t& tjera mé paré dhe kané
pérdorur lloje t€ ndryshme mendimesh me qéllim apo kané pasur ide t€ ndryshme pér qarkun
qiellor, duhet g€ t’i heqin té gjitha ato kur praktikojné né¢ Dafén toné. Ato qé praktikuat ishin
gjéra té vogla. Eshté thjesht i paefektshém té kesh vetém njé apo dy meridiané né 1évizje, sepse
progresi do té ishte tepér i ngadalshém. Nga vézhgimi i sipérfages s€ trupit t€ njeriut dihet se
ekzistojné meridian€. Meridianét né fakt kryqézohen vertikalisht dhe horizontalisht brenda trupit,
si enét e gjakut, dhe dendésia e tyre &shté akoma mé e larté se ajo e enéve t& gjakut. Ato
ekzistojné dhe né shtresat e trupit njerézor né dimensione té ndryshme, domethéné nga sipérfaqja
e trupit deri tek trupat né dimensione té thella, duke pérfshiré dhe hapésirat ndérmjet organeve té
brendshme. Néqoftése trupi i njeriut €sht€ me té vérteté i ndar€ né dy ané, njé€ jin dhe njé jang,
at€heré duhet q¢€ e gjithé ana, ose pjesa ballore ose e prapme, qarkullon né té njéjtén kohé kur ju
kryeni ushtrimet—nuk &shté mé njé apo dy meridiané. Ata prej jush q€ bénin qarqe té tjera
qiellore do t&€ shkatérrojné praktikén e tyre nése i béjné ushtrimet tona duke pérdorur mendime té
qéllimshme. Késhtu ju nuk duhet t€ kapeni pas ndonjé mendimi qé keni pérdorur mé paré. Edhe

7 Respektivisht, “Falun” dhe “Qark Qiellor.”
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sikur garku juaj qgiellor i méparshém t€ ishte hapur, kjo pérséri nuk do té thoté gjé. Ne e kemi
tejkaluar até tashmé, sepse té gjithé meridianét e praktikés soné jané véné né 1€vizje qé né fillim.
Pozicioni i géndrimit nuk &shté i ndryshém nga ato i ushtrimeve té€ méparshme, me pérjashtim té
pak pérkuljeje né mes. Gjaté ushtrimit, ne kérkojmé qé duart t& ndjekin mekanizmat. Eshté si né
ushtrimin e treté, ku duart lundrojné lart e posht¢ me mekanizmat. Personi duhet t€ ndjeké
mekanizmat gjaté gjithé qarkut kur kryen ushtrimin.

Lévizjet e kétij ushtrimi duhet t€ pérsériten nénté heré. Nése doni t’i béni mé shumé ju mund
t’1 béni tetémbédhjeté heré, por ju duhet t€ jeni t&€ sigurt g€ numri &shté shuméfish i néntés. Mé
voné kur t€ keni arritur njé nivel t€ caktuar, nuk éshté e nevojshme t€ numéroni. Pse ndodh kjo?
Sepse kryerja e pérséritur e lévizjeve pér nénté heré do t’i b&jé mekanizmat té fiksohen. Pas
herés s€ nénté, mekanizmat do t’i b&né duart tuaja t€ shkojné mbi njéra tjetrén né€ pjesén e
poshtme t&€ barkut né ményré té natyrshme. Pasi t€ keni béré ushtrimin pér disa kohé, kéto
mekanizma do té udhé€heqin automatikisht duart qé t€ shkojné mbi njéra tjetrén né pjesén e
poshtme t& barkut pas herés s€ nénté€ dhe ju nuk do té keni mé€ nevojé t€ numéroni. Sigurisht, kur
ju sapo keni filluar t€ béni ushtrimet, numri i heréve duhet t€ numérohet, pérderisa mekanizmat
nuk jan€ akoma té forté.
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5. Ushtrimi 1 Pesté

Ushtrimi i pesté quhet Forcimi i Fuqive Hyjnore. Ky &shté digka prej praktike kultivuese t&é
nivelit t€ lart€ q€ e kam pas béré veté. Uné po e b&j tani publike pa ndonjé ndryshim. Sepse nuk
kam mé kohé... do jet€ shumé e véshtir€ pér mua t&€ kem njé mundési tjetér t’ju mésoj veté. Tani
ju mésoj ¢do gjé njéherésh né ményré q€¢ mé voné ju t€ mund t€ praktikoni né nivel t& larté. As
1&vizjet e kétij ushtrimi nuk jané komplekse, sepse njé ményré e madhe €shté jashtézakonisht e
thjeshté dhe e lehté—Iévizjet e komplikuara mund t€ mos jené t€ mira. Megjithaté ky ushtrim
kontrollon transformimin e shumé gjérave né njé shkallé t& gjéré. Eshté njé ushtrim shumé i
véshtiré e kérkues, sepse ju duhet t€ géndroni ulur né meditim pér njé kohé t€ gjat€ qé té
pérfundoni ushtrimin. Ky ushtrim &shté i pavarur, késhtu personit nuk i duhet t& kryejé katér
ushtrimet e méparshme para se té b&jé kété. Sigurisht, t€ gjitha ushtrimet tona jané fleksible.
Néqoftése ju nuk keni shumé kohé sot dhe vetém mund t€ béni ushtrimin e par€, at€heré béni
vetém té parin. Ju mund edhe t’i béni ushtrimet me njé renditje t€ ndryshme. T€ themi se
agjendén e ke plot sot dhe ti vetém do t€ b&sh ushtrimin e dytg, t€ tretin apo té katértin—edhe kjo
mund t€ béhet. Kur keni koh€é mé€ shumé, ju mund t€ béni mé shumé; kur keni kohé mé pak, ju
mund t€ béni mé pak—ushtrimet jané shumé t&€ favorshme. Kur ju i kryeni ato ju pérforconi
mekanizmat q€ ju kam vendosur dhe forconi Falunin tuaj dhe dantian.

Ushtrimi yné€ i pesté éshté i pavarur dhe pérbéhet nga tre pjes€. Pjesa e paré &shté kryerja e
shenjave té duarve, té cilat shérbejné pér pérshtatjen e trupit tuaj. Lévizjet jané shumé té thjeshta
dhe jané fare pak. Pjesa e dyté forcon fuqité tuaja hyjnore. Jané disa pozicione fikse qé 1€vizin
aftésité tuaja supernormale dhe fuqité hyjnore nga brenda trupit tek duart pér forcim gjaté
ushtrimit. Prandaj ushtrimi 1 pesté quhet Forcim i Fuqive Hyjnore—forcon aftésité supernormale
té personit. Pjesa tjetér éshté qéndrimi ulur né meditim dhe hyrja né ding. Ushtrimi pérb&het nga
kéto tre pjesé.

S€ pari, do té flas pér meditimin ulur. Ka dy lloje té€ kryqézimit t€ kémbéve pér meditim; né
praktiké té vérteté ka vetém dy ményra pér t&€ kryqézuar kémbét. Disa njeréz pretendojné se ka
mé shumé se dy ményra: “Veg hidhi njé sy praktikés sé€ tantrizmit, a nuk ka shumé ményra pér té
kryqézuar kémbét?” Lérméni t’ju them se ato nuk jané metoda kryqézimi kémbésh por pozicione
dhe 1€vizje ushtrimesh. Jané vetém dy lloje kryqézimi kémbésh té vérteté: njéri quhet “kryqézim
me njé kémbé” dhe tjetri quhet “kryqézim me dy kémbé”.

Le t’ju shpjegoj pozicionin e kryqézimit me njé kémbé. Ky pozicion mund té pérdoret vetém
si tranzicion, si mjet i fundit, kur ju nuk jeni t€ afté t€ uleni me t€ dy kémbét t&€ kryqézuara.
Kryqézimi me njé kémbé béhet me njérén kémbé poshté dhe tjetrén sipér. Kur rrin€ ulur me njé
kémbé t€ kryqézuar, shumé njerézve ju dhémbin kockat e kyceve té€ kémbéve dhe nuk munden ta
durojn€ dhembjen shumé gjaté. Edhe pérpara se t€ fillojé¢ dhembja e kémbéve, dhembja e
shkaktuar nga kockat e kygeve &shté béré e padurueshme. Kockat e kyceve do té€ zhvendosen
mbrapsht néqoftése ju i ktheni kémbét sipér né ményré q€ tabani t€ shohé nga lart. Sigurisht,
megjithése ju kam théné ta béni ushtrimin késhtu, ju mund t&€ mos arrini ta béni kété q€ né fillim.
Punoni me té gradualisht.

Ka shumé teori t€¢ ndryshme mbi kryqézimin me njé kémbé. Praktikat né¢ Shkollén Dao
mésojné “térheqje pa léshim jasht€”, q¢ do té thoté se energjia gjithmoné térhiget brenda dhe
kurré nuk nxirret jashté. Daoistét pérpigen t€ shmangin shpérndarjen e energjisé s€ tyre. Pra si e
arrijn€ ata két€? Ata i kushtojné kujdes mbylljes sé pikave t€ tyre t€ akupunkturés. Shpesh kur
kryqézojné kémbét ata bllokojné pikén Yongquan t&é njérés kémbé duke e vendosur nén kémbén
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tjetér dhe e zéné€ pikén Yongquan t&€ kémbés tjetér nén pjesén e sipérme té€ kofshés s€ kundért.
Eshté e njéjté edhe pér pozicionin e tyre Jieyin. Ata pérdorin njérin gisht t& madh t&é dorés té
shtypin pikén Laogong t& dorés tjetér dhe pérdorin pikén Laogong té dorés tjetér qé t& mbulojné
dorén e kundért ndérsa té€ dyja duart mbulojné pjesén e poshtme té barkut.

Kryqézimi i kémbéve né Dafa nuk ka asnjé nga kéto kérkesa. T¢ gjitha praktikat kultivuese
né Shkollén e Budés, pavarésisht nga cili kultivim, mésojné se i afrojné shpétim té gjitha
genieve. Késhtu ato nuk kané friké t€ 1éshojné energji. N& fakt, edhe sikur energjia juaj té
clirohet dhe konsumohet, ju mund ta pérftoni até pérséri gjaté kohés s€ praktikés suaj pa humbur
ndonjé gjé. Kjo ndodh sepse karakteri juaj do té keté arritur njé€ nivel t€ caktuar—energjia juaj
nuk do t€ humbé. Por ju duhet t&€ duroni vuajtje néqofté€se déshironi t€ ngrini nivelin tuaj mé
tutje. N& até rast energjia juaj nuk do t€ humbé né asnjé ményré. Ne nuk kérkojmé shumé pér
kryqézimin me njé kémbé pérderisa ne né fakt kérkojmé kryqézim me dy kémbé, jo me njé
kémbé. Megenése ka njeréz q€ nuk mund t€ kryqézojné té dyja kémbét akoma, uné do pérdor
kété rast té flas pak pér pozicionin e kryqézimit me njé kémbé. Ju mund té béni kryqézimin me
njé€ kémbé néqoftése nuk mund té uleni akoma me dy kémbé t€ kryqézuara, por ju pérséri duhet
punoni qé€ gradualisht t€ vendosni t€ dy kémbét lart. Pozicioni yné me njé kémbé t€ kryqézuar
kérkon qé meshkujt t&€ vendosin kémbén e djathté poshté dhe t€ majtén lart; pér femrat, kémba e
majté éshté poshté dhe e djathta éshté lart. Né fakt, kryqézimi 1 vérteté me njé kémbé &shté
shumé i véshtiré sepse kérkon qé kémbét e kryqézuara té formojné njé vizé; un€ nuk mendoj se
té bésh kryqézimin me njé kémbeé &shté mé e lehté se té bésh kryqézimin me dy kémbé. Pjesa e
poshtme e kémbéve duhet té jeté paralel—kjo duhet té arrihet—dhe duhet té keté hapésiré
ndérmjet kémbéve dhe legenit. Kryqézimi me njé kémbé &shté 1 véshtiré pér t’u béré. Kéto jané
kérkesat e pérgjithshme pér pozicionin e kryqézimit me njé kémbé, por ne nuk jua kérkojmé kété
njerézve. Pse? Sepse ky ushtrim kérkon qé té rrish ulur me t€ dy kémbét té kryqézuara.

Do té shpjegoj kryqézimin me dy kémbé tani. Ne ju kérkojmé té rrini ulur me té€ dy kémbét té
kryqézuara, qé do t€ thoté se nga pozicioni i kryqézimit me njé kémbé ti térheq kémbén nga
poshté sipér, térhige nga jashté, jo nga brenda. Ky &shté kryqézimi me dy kémbé. Disa njeréz
béjné njé kryqézim kémbésh relativisht t€ shtrénguar. Duke e béré késhtu, tabanét e té dy
kémbéve shikojné nga lart dhe ata mund té arrijné késhtu Pesé Qendrat t€ Kthyera Nga Qielli.
Késhtu béhet Pesé Qendrat t& Kthyera Nga Qielli 1 vérteté né ushtrimet e Shkollés sé Budés né
pérgjithési—maja e kokés, dy péllémbét dhe tabanét e dy kémbéve shohin lart. Néqoftése doni té
béni njé kryqézim kémbésh té lirshém, s’ka problem si do g€ ta doni; disa njeréz preferojné njé
kryqézim kémbésh té lirshém. Por ne kérkojmé vetém qéndrim me dy kémbé té kryqézuara—
kryqézimi i lirshém i kémbéve &shté né rregull ashtu si¢ Eshté edhe njé i shtrénguar.

Meditimi i geté kérkon t€ rrish ulur né meditim pér njé kohé t& gjaté. Gjaté meditimit nuk
duhet té keté aktivitet mendor—mos mendo pér asgjé. Ne kemi théné se Ndérgjegjja juaj
Kryesore duhet té jeté e vetédijshme, sepse kjo praktiké t€ kultivon ty veté. Ju duhet t€ pérparoni
me njé mendje t€ vetédijshme. Si e kryejmé ne meditimin? Ne kérkojmé qé€ secili nga ju duhet t&
dijé se ju po béni ushtrimet kétu, pavarésisht sa thellé q¢ meditoni. Ju absolutisht nuk duhet t&
hyni né njé gjendje né t€ cilén ju nuk dini ¢’béhet. Pra c¢faré gjendje e vecanté do t€ ndodhé&?
Ndérsa rrini i ulur aty ju do t€ ndjeheni jashtézakonisht miré dhe shumé rehat, sikur té ishit ulur
brenda njé 1€vozhge veze. Ju do té jeni t€ veté€dijshém se po béni ushtrimet, por do t€ ndjeni sikur
1 gjithé trupi nuk mund t€ 1€vizé. Kjo do t&€ ndodhé me siguri né praktikén toné. Ka dhe njé
gjendje: Gjaté€ meditimit ulur ju mund t’ju duket se ju kané ikur kémbét por nuk mbani mend ku
jané. Juve gjithashtu do t’ju duket sikur trupi, krahét dhe duart nuk i keni mé, vetém koka ju
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mbetet. Ndérsa vazhdoni t€ meditoni, ju do t& shihni se edhe koka ju ka ikur, vetém mendja juaj,
pak vetédije, se e dini & jeni ju qé po meditoni aty. Ju duhet t& mbani até pak vetédije. Eshté e
mjaftueshme néqoftése mund t€ arrini két€ gjendje. Pse? Kur dikush i bén ushtrimet né kété
gjendje, trupi i tij péson transformim t€ ploté. Kjo €shté gjendja optimale, pra ne kérkojmé qé ju
té arrini kété gjendje. Por ju nuk duhet t€ bini né gjumé, humbni ndérgjegjen, apo t&é braktisni até
pak vetédije. Né t€ kundért, meditimi juaj do t€ jet€ i koté€ dhe do jeté njélloj sikur po fle e jo
mediton. Pasi mbaroni ushtrimin, duart vendosen bashké né Heshi dhe ju dilni nga ding. Atéheré
ushtrimi ka mbaruar.
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Shtesa I

Kérkesat pér Qendrat e Asistencés sé Falun Dafés

T¢ gjitha Qendrat Falun Dafa té Asistencés lokale jané organizata qytetare pér praktiké
kultivuese t€ vérteté, jané vetém pér organizimin dhe ndihmesén pér aktivitetet
kultivuese, dhe nuk duhet t&€ menaxhohen si ndérmarrje ekonomike dhe as duke pérdorur
metodat e organizatave administrative. Nuk duhet t€ mbahen as para dhe as prona t€ tjera.
Asnjé aktivitet pér shérim sémundjes nuk duhet t€ béhet. Qendrat e Asistencés duhet té
drejtohen né ményré jo strikte.

Té¢ gjithé asistentét dhe personeli i Qendrave Kryesore t€ Asistencés Falun Dafa duhet t&
jené kultivues té vérteté qé praktikojné vetém Falun Dafa.

Shpérndarja e Falun Dafés duhet t€¢ udh&higet nga thelbi dhe kuptimet e brendshme té
Dafés. As piképamje personale dhe as metoda té praktikave t€ tjera nuk duhet t&
promovohen si pérmbajtje e Dafés, pérndryshe praktikuesit do t€ shtyhen t€ mendojné
gabim.

T¢€ gjitha Qendrat Kryesore té Asistencés duhet té jené t& parat qé respektojné ligjet dhe
rregullat e vendit t& tyre té rezidenc€s, dhe nuk duhet t€ ndérhyjné né politiké.
Pérmirésimi i xinxing (karakterit) t& praktikuesve €shté thelbi i praktikés kultivuese.

T€ gjitha Qendrat e Asistencés lokale duhet t&€ géndrojné né kontakt, kur éshté e mundur,
me njéra tjetrén dhe t€ shkémbejné eksperienca né ményré qé té lehtésojné pérmirésimin
e pérgjithshém té gjithé praktikuesve Dafa. Asnjé zoné€ t€ mos béhet objekt diskriminimi.
T’1 afrosh shpétim njerézimit do t€ thot€ t€ mos bésh dallime pérsa i pérket rajonit apo
racés. Karakteri i1 dishepujve t&€ vérteté duhet té shfaget kudo. Ata qé€ praktikojné Dafa
jané t€ gjith€ dishepuj t€ t€ nj&jtés praktike.

(Cdokush duhet t’1 rezistojé né ményré t€ vendosur ¢do sjelljeje qé saboton kuptimet e
brendshme té Dafés. Asnjé dishepull nuk lejohet t€ pérhapé ato qé sheh, dégjon apo
kupton né nivelin e tij t€ ulét si pérmbajtje t&€ Falun Daf€s, dhe pastaj té b&j até qé quhet
“mésimi i Ligjit”. Kjo nuk lejohet edhe sikur ai t€ dojé t€ mésoj€ njerézit t€ béjné vepra t&
mira, sepse ky nuk éshté Ligji, por thjesht fjalé t&€ mira késhille pér njerézit e zakonshém.
Ato nuk pérmbajné fuqiné qé ka Ligji (Fa) pér té shpétuar njerézit. Cdokush qé pérdor
eksperiencat e tija apo saja pér t€ mésuar Ligjin konsiderohet se po e pércan seriozisht
Ligjin. Kur citoni fjalét e mia, duhet t& shtoni, “Mjeshtri Li Hongzhi' ka théné...” etj.

Dishepujt e Dafés jané t€ ndaluar t€ pérziejné praktikén e tyre me praktikén e ndonjé
ményre tjetér kultivuese (ata qé marrin rrugé t€ gabuar jané gjithmoné kéta njeréz).
(Cdokush qé nuk merr parasysh kété paralajmérim éshté veté i pérgjegjshém pér c¢do
problem qé i ndodh. Kalojini kété mesazh té gjithé dishepujve: Eshté e papranueshme té
keni né mendje ideté dhe mendimet e qéllimshme té praktikave t€ tjera kur béni ushtrimet
tona. Edhe sikur vetém njé mendim i ¢astit &shté njélloj sikur té ndjekésh gjéra né até

"' Li, Hongzhi (li hong-xhg)
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ményrén tjetér t€ praktikés. Me t’u pérzieré praktika me té tjera, Faluni do t€ deformohet
dhe humbé efektivitetin e tij.

Praktikuesit e Falun Daf€s duhet t€ kultivojné€ karakterin (xinxing) e tyre sé bashku me
kryerjen e ushtrimeve. Ata q€ pérgendrohen vetém tek l€vizjet e ushtrimeve por
neglizhojné kultivimin e karakterit nuk do t€ njihen si dishepuj té Falun Dafés. Prandaj,
praktikuesit e Dafés duhet ta konsiderojné studimin e Ligjit dhe leximin e librave si
pjesén kryesore t€ kultivimit t€ tyre ditor.

Li, Hongzhi
20 prill 1994
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Shtesa 11

Rregullat pér dishepujt e Falun Dafés né pérhapjen e Dafés dhe mésimin e

II.

I1I.

IV.

ushtrimeve

Kur pérhapin Dafén né publik, t& gjithé dishepujt e Falun Dafés mund t&é pérdorin vetém
shprehjen, “Mjeshtri Li Hongzhi thekson...” apo “Mjeshtri Li Hongzhi thoté...” T¢ gjithé
jané absolutisht t&€ ndaluar té€ pérdorin ato qé pérjetojné, shohin apo diné, apo té pérdorin
gjéra nga praktika t& tjera, si Dafa t€ Li Hongzhi-s€. Pérndryshe, ajo q€ do té pérhapet
nuk do té jeté Falun Dafa dhe kjo do t& konsiderohet si sabotim i Falun Daf€s.

Té gjithé dishepujt e Falun Dafés mund ta pérhapin Dafén népérmjet seancave t€ leximit
té librit, diskutime né grup, apo duke recituar né vendet e praktikés Ligjin (Fa) qé ka
mésuar Mjeshtri Li Hongzhi. Askush nuk lejohet té€ pérdoré formén e leksionit n€ auditor,
si¢ kam béré uné, pér t€ mésuar Ligjin. Askush tjetér nuk éshté i afté t€ mésojé Dafén dhe
ata as nuk mund t€ kuptojné nivelin tim té t€ menduarit dhe as kuptimet e brendshme t&
vérteta t& Ligjit g€ un€ mésoj.

Kur praktikuesit bisedojné pér ideté dhe té t€ kuptuarit e tyre t& Dafés gjaté seancave t&é
leximit t€ librit, diskutimeve né grup, apo né vendet e praktikés, ata duhet ta bé&né t&
qarté se €shté vetém “t€ kuptuarit e tyre personal”. T¢ pérziesh Dafén me “t€ kuptuarit
personal” nuk lejohet, ¢ aq mé keq té pérdorésh “té kuptuarit personal” si fjalét e
Mjeshtrit Li Hongzhi.

Kur pérhapni Dafén dhe mésoni ushtrimet, asnjé dishepull i Falun Dafés nuk lejohet t&
mbledhé ndonjé pagesé apo t€ pranojé dhurata. Cdokush qé e shkel kété rregull nuk éshté
mé dishepull i Falun Dafés.

Né asnjé ményré nuk duhet q€ njé dishepull i Dafés t€ pérdoré rastin e mésimit té
ushtrimeve pér té trajtuar pacient€ apo shéruar sémundje. Pérndryshe, kjo do ishte njélloj
si t& sabotoje Dafén.

Li Hongzhi
25 prill 1994
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Shtesa 111

Kriteret pér Asistentét e Falun Dafés

Asistentét duhet t€ vleré€sojné shumé Falun Dafén, t€ jené€ entuziasté qé punojné pér té
dhe t€ kené déshirén t’i shérbejné t€ tjeréve vullnetarisht. Ata duhet t€ marrin iniciativé té
organizojné seanca ushtrimesh pér praktikuesit.

Asistentét duhet té praktikojné kultivim vetém né€ Falun Dafa. N¢€ rast se ata studiojné
ushtrime t& praktikave t€ tjera, kjo do t&é thoté automatikisht se ata kan¢ humbur té drejtén
pér té gené praktikues dhe asistenté t€ Falun Daf€s.

Né vendet e praktikés, asistentét duhet t€ jené rigorozé me veten por zemérgjeré me té
tjerét. Ata duhet t€ pérmbajné karakterin e tyre dhe t€ jené té€ gatshém dhe miqésoré.
Asistentét duhet té shpérndajné Dafén dhe t€ mésojné ushtrimet me singeritet. Ata duhet
té bashképunojné aktivisht me dhe t&€ mbéshtesin punén e té gjitha Qendrave Kryesore t&
Asistencés.

Asistentét duhet t’'u mésojn€ ushtrimet té tjeréve vullnetarisht. Marrja e ndonjé pagese

apo pranimi i dhuratave éshté e ndaluar. Praktikuesit nuk duhet t€ kérkojné famé apo
fitim, por merité dhe virtyt.

Li Hongzhi
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Shtesa IV
Njoftim pér praktikuesit e Falun Dafés

Falun Dafa éshté njé ményré kultivimi e Shkollés s€ Budés. Asnjé nuk lejohet t€ pérhapé
ndonjé fe nén pretekstin e praktikimit t€ Falun Daf€s.

T¢ gjithé praktikuesit e Falun Dafés duhet t& respektojné rigorozisht ligjet e vendeve té
tyre t€ rezidencés. Cdo sjellje qé shkel politikat apo rregullat e vendit do t’i kundérvihe;j
drejtpérsédrejti meritave dhe virtyteve t€ Falun Daf€s. Individi né fjalé éshté pérgjegjés
pér shkeljen dhe t€ gjitha rrjedhojat prej saj.

T¢ gjithé praktikuesit e Falun Dafés duhet t€ mbéshtesin né ményré aktive unitetin e
botés s¢ kultivimit, duke dhéné kontributin e tyre pér zhvillimin e kulturave tradicionale
té njerézimit.

Nxénésit e Falun Daf€s, si asistentét ashtu dhe dishepujt, jané t€ ndaluar té trajtojné
pacienté pa aprovimin e themeluesit dhe mjeshtrit t&€ Falun Dafés, dhe pa marré leje nga
autoritet e caktuara. Po ashtu askush nuk lejohet t€ pranojé para apo dhurata pér shérimin
e s€émundjeve me kokén e vet.

Nxénésit e Falun Dafés duhet ta konsiderojné kultivimin e xinxing (karakterit) si thelbin e
praktikés soné. Ata absolutisht nuk lejohen t& ndérhyjn€ né punét politike t€ njé vendi
dhe pér mé tepér, ata e kané t&€ ndaluar t€ marrin pjes€ n€ konflikte apo aktivitete politike.
Ata g€ e shkelin kété rregull nuk jané mé dishepuj té& Falun Daf€s. Individi né fjalé duhet
té jeté 1 pérgjegjshém pér t€ gjitha pasojat. QEllimi themelor i njé kultivuesi Eshté t&
pérparoj€ me zell né kultivim t€ vérteté dhe t€ arrijé Konsumimin sa mé shpejt g€ té jeté e
mundur.

Li Hongzhi
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GLOSAR I TERMAVE DHE SHQIPTIMIT

Arhat — genie e lartésuar shpirtérisht me Shkallé Arritjeje né Shkollén e Budés dhe njé qé éshté
jashté “Tre Hapésirave” por mé poshté se Botisatva.

Baihui (bai-huei) — piké akupunkture né majé t&€ kokés.

Bodisatva — genie e pérndritur me Status Arritjeje n€ Shkollén e Budés i cili €shté mé 1 larté se
Arhati por mé i ulét se Tathagata.

Dafa (da-fah) — “Rruga e Madhe,” apo “Ligji 1 Lart&”; shkurt pér emrin e ploté té praktikés Falun
Dafa.

dan (dahn) — grumbull energjie qé¢ formohet né trupin e disa kultivuesve né alkiminé e
brendshme; né alkiminé e jashtme, quhet “Eliziri 1 Pérjetésisé”.

dantian (dan-tien) — “fushé e dan-it,” njé fushé energjie e ndodhur né pjesén e poshtme té barkut.

Dao (dao) — “ményra” apo rruga qé né gjuhén kineze ka kuptimin e asaj qé duhet t& ndiget.
Shkruhet dhe “Tao”.

Diekou Xiaofu (dieh-kou shiau-fu) — Vendosja duarve mbi njéra tjetrén para pjesés s€ poshtme
té barkut.

ding (ding) — njé gjendje meditimi né té cilén mendja éshté plotésisht pa mendime megjithése e
vetédijshme.

Teté Meridianét Shtesé — né¢ Mjekésiné Kineze, kéto jané meridianét qé ekzistojné plus
dymbédhjeté Meridianéve té€ Rregullt. Shumica e teté Meridianéve Shtesé kryqézohet me
pikat e akupunkturés sé dymbédhjeté Meridianéve t€ Rregullt dhe késhtu ato nuk
konsiderohen meridiané té pavarur apo kryesor€.

Fa (fah) — “Ményré”, “Ligj”, apo “Parime”.

Falun (fah-1én) — “Rroté Ligji” (shih foton me ngjyra né fillim t€ librit).

Falun Dafa (fah-1€n da-fah) — “Ményra Kultivuese e Rrotés sé Ligjit”.

Falun Gong (fah-1én gong) — “Qigong i Rrotés s¢ Ligjit”. Emrat Falun Gong dhe Falun Dafa
pérdoren té dyja pér praktikén.

gong (gong) — “energji kultivimi”.

karma — nj€ substancé e zez€ qé €shté rezultat 1 keqgbérjeve.

Liangshou Jieyin (liahng-sho xhieh-jin) — Bashkim i duarve.
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Pozicioni Péllémbé Lotus — pozicion i duarve qé€ duhet t€ mbahet gjaté gjithé ushtrimeve. Né
kété pozicion, péllémbét jané t€ hapura dhe gishtérinjté té relaksuar, por té drejtuar.
Gishti i mesit i secilés doré éshté i relaksuar aq sa pérkulet pak nga brenda pllémbés.

Maitreja — n¢ Budizém, Maitreja éshté emri i Budés s€ t&€ Ardhmes, i cili do té vijé né Toké pas
Buda Sakiamunit pér té afruar shpétim.

Mjeshtér — termi kinez i1 pérdorur kétu, shifu, pérbéhet nga dy karaktere: njé¢ qé do té thoté
“mésues”, dhe tjetri “baba”.

meridiané — rrjeti i kanaleve t€ energjis€ né trupin e njeriut g€ mendohet se jané pércues t€ gi-sé
(energjisé vitale). Né Mjekésiné Tradicionale Kineze dhe mendimin popullor kinez,
sémundja thuhet se shfaqet kur qi nuk rrjedh si¢ duhet pérmes kétyre meridianéve, si
at€heré kur gi &shté e teymbushur, bllokuar, udhéton tepér shpejt apo tepér ngadalé, 1&éviz
né drejtimin e gabuar, et;.

qi (¢1) — sipas mendimit kinez, kjo substancé/energji thuhet se merr shumé forma né trup dhe
ambient. Zakonisht e pérkthyer si “energji jet€sore,” kjo gi mendohet t&€ pércaktojé
shéndetin e personit. “Qi” mund t€ pérdoret n€ njé kuptim me té gjeré pér t€ pérshkruar
substancat q¢€ jané t&€ padukshme dhe pa formé, si p.sh. ajri, kundérmimi, zemérimi, etj.

qigong (ci-gong) — emér i pérgjithshém pér disa praktika q€ kultivojné trupin e njeriut. Gjaté
dekadave té fundit, ushtrimet qigong kané gené jashtézakonisht popullore né Kiné.

samadhi — meditimi Budist.

Sakiamuni — Buda Sakiamuni, apo “Buda” Sidartha Gautama. I njohur gjerésisht si themeluesi 1
Budizmit, ai jetoi né Indiné e lashté rreth shekullit t&€ 5-t€ p.e.r.

Shuangshou Heshi (shuang-shou hé-sh€) — Shtyp duart t€ bashkuara para gjoksit.

Tathagata — genie e pérndritur me Status Arritjeje n€ Shkollén e Budés i cili €shté sipér nivelit
té Bodisatvés dhe Arhatit.

Syri i Treté — shpesh i quajtur dhe “Sy Qiellor”, ky term (tianmu) pérdoret pér t’ju referuar si
Syrit t&€ Treté ashtu dhe njé komponenti té kétij sistemi si p.sh gjéndrés pineale.

xinxing (shin-shing) — “cilési e mendjes”, apo “cilési e zemrés”; “karakter moral”.

jin (jin) dhe jang (jang) — Shkolla Daos beson se ¢do gjé pérmban forca t€ kundérta té jin dhe
jang t& cilat pérjashtojné njéra-tjetrén, por dhe varen nga njéra-tjetra, p.sh femér (jin)
kundrejt mashkull (jang), pjesa pérpara e trupit (jin) kundrejt pjesés prapa (jang).

Zhen-Shan-Ren (xhen-shan-ren) — “Vértetési-Mirési-Tolerancé”.
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