
فالون دافا چیست؟

فالون دافا که فالون گونگ نیز نامیده می شود، روش تزکیه ی پیشرفته ای 
اسـت که توسـط آقای »لی  هُنگجی« استاد این روش بنیان گذاشته شده 
اسـت. اسـاس ایـن روش بر پایه ی اصـول جهانی حقیقـت، نیک خواهی و 
بردباری اسـت. این روش شـامل پنج تمرین ساده و نیز اصول و آموزه های 

آن می شود.
بـرای یادگیـری این روش و دسترسـی بـه مطالب آموزشـی می توانید به 
وب سـایت fa.falundafa.org مراجعه فرماییـد. تمامی کتاب ها و مقالات 
آقـای لی هُنگجی به  همراه ویدئوی آمـوزش تمرین ها به صورت رایگان در 

دسترس هستند.

تمرین های فالون دافا

تمرین اول
تمریـن اول از طریـق یـک سـری حرکات  
کششی نرم و آهسته، کانال های انرژی بدن 
را بـاز کـرده و میدان انـرژی قدرتمندی را 

اطراف بدن ایجاد می کند.

تمرین دوم
شـامل چهـار وضعیت سـاکن که هـر یک را 
می توان به مدت چند دقیقه نگاه داشت. این 
تمرین موجب تقویت سـطح انرژی و بیداری 

خرد شخص می شود.

تمرین سوم
این تمرین با حرکات نرم و ملایم دست ها، 
بـا اسـتفاده از انـرژی کیهان، بـدن را پاک 

می کند.

تمرین چهارم
ایـن تمرین با حرکات آرام دسـت در اطراف 
بـدن، حـالات غیرطبیعـی را اصـلاح کرده و 

انرژی را به گردش درمی آورد.

تمرین پنجم
)مدیتیشن سکون(

مراقبـه ای کـه بـا ترکیب حـرکات و علائم 
دسـت، بدن و ذهن را پالایش می کند. این 
تمرین موجـب تقویت انرژی و توانایی های 

فوق طبیعی  می شود.

آموزه های فالون دافا

تمرین فالون دافا را به طور خلاصه می توان این گونه بیان کرد:
تلاش برای شـناخت بیشـتر خود، رها شدن از وابسـتگی ها و پیاده کردن 
اصـول جهانـی حقیقـت، نیک خواهـی و بردباری در زندگی شـخصی و در 
تعامـل بـا دیگـران. انجام پنج تمرین سـاده  این روش، در کنـار مطالعه ی 

آموزه های آن، به سلامتی و رشد معنوی فرد کمک می کند.

فالون دافا به ما می آموزد که چگونه در هماهنگی بیشتری با جهان 
و مـردم اطراف مان زندگی کنیـم. در تضادها آرامش خود را حفظ 
کرده و به درون نگاه کنیم و مسئولیت تمام آنچه را که در زندگی 
بـه هنگام مواجهه با چالش ها و سـختی ها پیـش می آید، به عهده 

بگیریم.

هرچقدر در هماهنگی بیشـتری با اصـول حقیقت، نیک خواهی و بردباری 
زندگی کنیم، بیش تر می توانیم در موقعیت های مختلف، ذهن و قلبی آرام 

را حفظ کنیم.

آموزه هـای فالـون دافـا بـه ده هـا زبـان و به شـکل های متعـددی از جمله 
کتاب هـای چاپ شـده، مقـالات آن لاین، مجموعه سـخنرانی های صوتی و 

تصویری در دسترس هستند.

کتاب »جوآن فالون« )چرخاندن چرخ قانون( 
نوشـته ی آقـای لـی هُنگجـی، جامع ترین و 

اساسی ترین منبع آموزش این روش است.

کتـاب »فالـون گونـگ« نیـز ضمـن معرفی 
روش فالـون دافـا، بـه آمـوزش تمرین هـای 
ایـن روش می پـردازد و اصـول هریک از پنج 
تمریـن را تشـریح می کند. مطالعـه ی کتاب 
»فالـون گونگ« بـه تمرین کننـدگان جدید 

توصیه می  شود.
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فالون دافا در بیش از 70 کشــور دنیا مورد استقبال قرار 
گرفته است، اما در چین سرکوب می شود.

فالون دافا در سـال 1992 در چین معرفی شـد و تنها پس از 7 سـال، 
تعـداد افرادی که ایـن روش را تمرین می کردند، به 100 میلیون نفر 

رسید.

همزمـان بـا افزایش تعـداد تمرین کننـدگان فالون دافـا، چین اصول 
معنوی این روش را تهدیدی برای ماهیت الحادی خود در نظر گرفت. 
از این رو با وجود مزایای فراوانی که فالون دافا برای کشور و مردم چین 
به ارمغان آورد، حزب کمونیسـت در سـال 1999 میلادی در اقدامی 
برای ریشـه کن کردن این روش، آزار و شـکنجه تمرین کنندگان آن را 

در پیش گرفت.

450 هزار تا یک میلیون تمرین کننده ی فالون دافا در هر بازه ای از این 
دوره، به طـور غیرقانونـی در اردوگاه هـای کار اجبـاری، زندان هـا و 
بازداشتگاه های حزب کمونیست چین زندانی بوده اند. بیش از 80 هزار 

مورد شکنجه به ثبت رسیده است.

از آن زمان، میلیون ها نفر از این افراد ربوده، زندانی یا شکنجه شدند، 
از محل کار یا تحصیل شان اخراج شده یا بی خانمان شدند، تنها به این 

دلیل که فالون گونگ را تمرین می کردند.

ده ها هزار نفر از تمرین کنندگان فالون دافا، با سفارش مشتریان پیوند 
عضو، برای اعضای بدن شـان کشـته شـده اند. قلب، ریه، کبد، کلیه و 
حتی قرنیه ی آنها از بدن شـان خارج شـده و با سود گزافی به بیماران 
نیازمند عضو پیوندی فروخته شـده اند. بیمارانی که بسیاری از آنها از 

خارج از چین بوده و از این جنایت بی اطلاع بوده اند.

    

法輪大法

تجربیات تمرین کنندگان:

مزایای سلامتی فالون دافا:

افـرادی کـه فالـون دافا را تمریـن می کنند، انـواع تغییـرات مثبت را در 
زندگـی  خـود تجربه  می کنند. بسـیاری درباره ی شـناخت بیشـتر خود، 
آرامش ذهن، بهبود روابط با دیگران و هماهنگی با محیط اطراف سخن 
می گویند. برخی نیز افزایش سـلامتی و از بین رفتن بیماری هایی مانند 

سرطان، دیابت و مشکلات قلبی را تجربه کرده اند.

کمک به رشد معنوی و سلامت جسمی

رفع اضطراب و استرس

افزایش انرژی و سرزندگی

بـرای دسـتیابی به سـلامتی، انجام تمرین های حرکتی بـه تنهایی کافی 
نیسـت، بلکـه توجه به افـکار و خصوصیات اخلاقی نیز بایـد مدنظر قرار 
گیرد. از این رو فالون دافا با تاکید همزمان بر رشـد معنوی و تمرین های 

حرکتی، سلامت واقعی را برای بدن و ذهن به ارمغان می آورد.

پکن یکی  از آلوده ترین شهرهای جهان است. اما بسیاری از ساکنان آن، 
با انجام تمرین فالون دافا از سلامت بهتری برخوردار شده اند. دو نمودار 
زیـر نتیجـه ی تحقیقی اسـت کـه در سـال 1998 میـلادی، از 12731 

تمرین کننده ی فالون دافا در پکن صورت گرفت.

%58.5 %56.6%24.9 %27

%15.7 %12.8

%0.9 %3.6

کامل کامل

بهبود سلامت کاهش استرس

چشمگیر چشمگیر

جزئی جزئی

بدون تغییر بدون تغییر

fa.falundafa.org
تمرین هـای فالون دافـا را  افراد داوطلـب به طور رایگان  
آموزش می دهند. این روش هیچ گونه ثبت نام و تشریفاتی 

ندارد و حق عضویتی دریافت نمی شود.

آگاهی مردم دنیا از این آزار  و شـکنجه ی  بی سـابقه، 
می تواند به پایان سریع تر آن کمک کند.


