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Was ist Falun Dafa?
Falun Dafa, auch Falun Gong genannt, ist ein uralter chinesischer

Weisheitsweg. Er besteht aus einer Anleitung zur Veredelung des

Charakters und fünf sanften Übungen für den Körper. Im Mittelpunkt der 

Lehre steht das Wirken der drei universellen Prinzipien Wahrhaftigkeit,

Güte und Nachsicht, das im Hauptwerk Zhuan Falun beschrieben wird.
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ZHEN

WAHRHAFTIGKEIT

真DIE DREI PRINZIPIEN
VON FALUN  DAFA 

GESUNDHEIT UND  
VITALITÄT

V
iele Menschen erfah-
ren durch das Prakti-
zieren von Falun  Dafa  
deutliche Verbesserun-

gen ihrer körperlichen und geistigen 
Gesundheit wie erholsameren Schlaf, 
weniger Stress, mehr Energie. Sie 
sind weniger leicht reizbar und er-
leben viele weitere positive Effekte.
Viele berichten über die Heilung von 

chronischen Krankheiten wie Krebs, 
Diabetes, Hepatitis und Herzkrank-
heiten. Andere können sich erfolg-
reich von lang anhaltenden Süchten 
und negativen Gewohnheiten wie 
zum Beispiel dem Rauchen befreien.

DAS BUCH, DAS 
MILLIONEN INSPIRIERT
Nachdem Li Hongzhi zwischen 

1992 und 1994 insgesamt 56 Vor-
tragsreihen in ganz China gehalten 
hatte, veröffentlichte er im Januar 
1995 das Zhuan Falun , das Haupt-
werk von Falun  Dafa . Innerhalb von 
zwei Jahren stand es auf Pekings 
Bestsellerliste. Inzwischen wurde 
das Buch in mehr als 40 Sprachen 
übersetzt. Es erklärt die Wirkung 
der universellen Prinzipien Wahr-
haftigkeit, Güte und Nachsicht auf 
Mensch und Natur. Als Anleitung zur 
Kultivierung hilft es den Menschen, 
körperliche Gesundheit und innere 
Ruhe und Stärke zu erlangen.

善
GÜTE

SHAN

忍
NACHSICHT

REN

DIE VERBINDUNG VON 
KÖRPER UND GEIST

Sowohl die traditionelle chinesi-
sche Medizin als auch die moder-
ne Wissenschaft gehen davon aus, 
dass sich der emotionale Zustand 
eines Menschen direkt auf seine 
körperliche Gesundheit auswirkt. 
Freundliche und altruistische Ge-
danken können das Wohlbefin-
den verbessern, während negative 
Emotionen wie Ärger, Stress und 
Misstrauen das Gegenteil bewirken. 

Während die Übungen den Körper 
stärken, verhelfen die Dafa-Prinzipien 
Wahrhaftigkeit, Güte und Nachsicht 
zu innerer Ausgeglichenheit.

Die deutsche Ausgabe des 
Zhuan Falun  – zu lesen auf 
de.Falun Dafa .org
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Leicht zu erlernen für Menschen aller Altersgruppen.
Kostenlose Kurse von Praktizierenden auf der ganzen Welt.

FÜNF ÜBUNGEN
VON FALUN  DAFA 

Buddha streckt 
tausend Hände aus
Die erste Übung öffnet mit 
sanften Dehnbewegungen alle 
Energiekanäle des Körpers 
und schafft ein kraftvolles 
Energiefeld.

Falun -Pfahlstellung
Bei der zweiten Übung wer-
den die Arme längere Zeit in 
vier verschiedenen Positionen 
gehalten. Dies fördert die 
Kultivierungskraft und die 
Weisheit.

Die beiden kosmischen 
Pole verbinden
Die dritte Übung reinigt den 
Körper mithilfe von kosmischer 
Energie. Dies geschieht durch 
sanft gleitende Auf- und Abwärts-
bewegungen der Hände.

Falun -Himmelskreis 
Die vierte Übung berichtigt 
unnormale Zustände im 
Körper und bringt Energie 
zum Zirkulieren, indem die 
Hände sanft an der Vorder- 
und Rückseite des Körpers 
entlanggeführt werden.

Verstärkung der 
göttlichen Fähigkeiten
Die fünfte Übung ist eine 
Meditation im Lotussitz, 
die besondere Handgesten 
und -positionen nutzt, 
um Körper und Geist zu 
veredeln. Sie verstärkt 
übernatürliche Fähigkeiten 
und Energie.

Gesundheitsstudie über Falun  Dafa   
Basierend auf 12.731 Befragten

Im September 1998 führte Chinas Nationale Sport-
kommission mit einem Team aus Ärzten und Me-
dizin-Professoren verschiedener Fachgebiete eine 
Umfrage bei 12.731 Falun-Dafa-Praktizierenden 
durch. Sie ergab: In 99,1 Prozent aller Fälle wirkt 
Falun Dafa positiv auf Heilung und Fitness und in 
96,4 Prozent positiv auf den Abbau von Stress.

Gesundheits-
verbesserung Stressabbau

vollständig
58,5 %

erheblich
24,9 %

teilweise
15,7 %

keine
0,9 %

vollständig
56,6 %

teilweise
12,8 %

erheblich
27 %

kein
3,6 %
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S
chon seit Jahren litt Tomasz unter 
Migräne. Manchmal wurde er vor 
Schmerzen sogar ohnmächtig oder 
erbrach.  Mit der Zeit entwickelte er 

zudem eine Lichtempfindlichkeit, die sehr 
belastend war. Für die Ärzte blieb die Ursa-
che seiner Leiden ein Rätsel.
„Ich habe alle möglichen Tests gemacht, 

darunter auch eine Computertomografie. 
Entgegen den Vermutungen hatte ich weder 
einen Hirntumor, noch irgendwelche Hirn-
läsionen“, erzählt Tomasz. „Ich konnte nicht 
verstehen, wieso die moderne Medizin nicht 
erklären konnte, warum ich so krank war.“

Als auch die Medikamente, die er einige 
Male eingenommen hatte, keine Wirkung 
zeigten, traf er eine Entscheidung: „Ich be-
schloss, sie nicht mehr zu nehmen“, sagte 
sich Tomasz und machte sich auf die Suche 
nach Alternativen.
Bereits seit seiner Kindheit hatte er sich für 

spirituelle Methoden interessiert und wollte 
neue Wege kennenlernen. 
Im Jahr 2019 erzählte ihm ein Kollege von 

Falun Dafa und gab ihm ein Zhuan Falun, 
das Hauptwerk von Falun Dafa. Als Tomasz 
kurz darauf in den Urlaub aufbrach, hatte er 
das Buch im Gepäck.  

Tomasz (links) 
spricht während 
einer Veranstal-
tung mit einem 
Paar über Falun 
Dafa

Polen: Wie Falun Dafa 
Gesundheit und  
Charakter verbessert
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„Nachdem ich das Zhuan Falun aufgeschla-
gen und ein paar Seiten gelesen hatte, fand 
ich darin Antworten auf meine Fragen. Ich 
wusste, dass dies der spirituelle Weg war, 
nach dem ich jahrelang gesucht hatte“, erin-
nert er sich. „Es fühlte sich so an, als sei plötz-
lich eine Blockade von mir entfernt worden, 
die mich daran gehindert hatte, die Welt um 
mich herum wirklich zu verstehen.“
Durch die Schrif ten von Meister Li  

Hongzhi verstand Tomasz, dass die Quelle 
allen menschlichen Leidens das Karma ist, 
das aus früherem Fehlverhalten entstanden 
war. Ihm wurde klar, warum er Schmerzen 
hatte, auch wenn die Ärzte nichts feststel-
len konnten. Er verstand: Der beste Weg, um 
dieses Leiden zu beenden, besteht darin, 
seinen Charakter zu verbessern und seinen 
moralischen Maßstab zu erhöhen. Fortan kon-
zentrierte er sich darauf, nach den Prinzipien 
Wahrhaftigkeit, Güte und Nachsicht zu leben 
und negative Gedanken zu ignorieren. Die Er-
gebnisse waren bemerkenswert.
„Das Praktizieren von Falun Dafa hat mich 

von meiner Migräne befreit“, resümiert          
Tomasz. Mit Beginn seiner Kultivierung habe 
sich seine Gesundheit deutlich verbessert, 
und nicht nur das: „Früher war ich arrogant, 
ungeduldig und trug viel Wut in mir. Das regel-
mäßige Lesen des Zhuan Falun hat mir gehol-
fen, diese negativen Eigenschaften zu besei-
tigen. Ich habe nicht nur aufgehört, schlecht 
über andere zu denken, sondern bin auch 
vernünftiger geworden.“

DIE GRENZEN WISSEN-
SCHAFTLICHER ERKENNT-
NISSE ÜBERWINDEN
Schon als Kind litt Monica unter diversen 

Symptomen – von ständigen Erkältungen, Na-
sennebenhöhlenentzündungen und Asthma 
bis hin zu Bluthochdruck, Herzrhythmusstö-
rungen und Barrett-Ösophagus. Später, als 
Erwachsene, musste sie oft Ärzte aufsuchen 
und war ständig auf Medikamente angewie-
sen.
„Ich erinnere mich, dass ich ein Jahr lang 

buchstäblich von Arzt zu Arzt gerannt bin. 
Es verging kaum eine Woche, in der ich nicht 
einen Termin bei einem Spezialisten hatte“, 
sagt Monica. „Es kam so weit, dass ich drei-
mal täglich eine große Handvoll verschiedener 

Tabletten einnehmen musste – und zwar jeden 
Tag. Wenn ich das Haus verließ, hatte ich im-
mer Medikamente für den Notfall dabei. Ich 
glaubte fest an die Wissenschaft und dachte, 
dass mir nur die westliche Medizin helfen kön-
ne.“  Mit der Zeit verlor sie die Hoffnung auf 
Heilung. Sie müsste wohl für den Rest ihres 
Lebens Medikamente einnehmen, dachte sie.
Im Jahr 2015 hörte Monica zum ersten Mal 

von Falun Dafa. Als sie das Zhuan Falun las, 
verstand sie die Ursache von Krankheiten 
und wie die eigene Moral Körper und Geist 
beeinflusst. Sie erkannte, wie wichtig es ist, 
ein rechtschaffenes Leben zu führen und un-
gesunde Gewohnheiten sowie negative Cha-
rakterzüge loszulassen. 
Kurz darauf, änderte sich ihr Zustand dras-

tisch. „Ich habe mich noch nie so gut ge-
fühlt“, schildert Monica. Dank Falun Dafa sei 
sie zudem aufgeschlossener und nachsichti-
ger geworden. Sie habe gelernt, dankbar für 
die vielen Segnungen in ihrem Leben zu sein.
 „Als ich das Zhuan Falun weiterlas, erleb-

te ich viele Wunder. Ich habe unermesslich 
positive Veränderungen in meinem Leben 
erfahren – in meiner Familie, in meinen so-
zialen Beziehungen und in meinem Berufsle-
ben. Alles hat sich zum Besseren gewendet.“ 
Erfreut berichtet sie, dass sie heute nicht nur 
ein gesünderes, sondern auch ein erfüllteres 
Leben führe.

Seit ihrer 
Genesung 
beteiligt sich 
Monica oft 
an Aktionen 
von Falun-
Dafa-Prakti-
zierenden
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Nicole

D
ass die 77-jährige Nicole aus 
der kanadischen Stadt Quebec  
Falun Dafa praktiziert, verdankt sie 
einem glücklichen Umstand. Ihr 

Mann wachte eines Morgens im Jahr 1997 
aus einem Traum auf. Das französische Wort 
„cinabre“ („Zinnober“) klang ihm noch in den 
Ohren. Neugierig recherchierte er im Internet 
und stieß dabei auf das Buch „Falun Gong – 
Der Weg zur Vollendung“ von Li Hongzhi, in 
dem von Zinnober die Rede war. Er druckte 
die ersten drei Kapitel aus, die bereits ins 
Französische übersetzt worden waren, und 
zeigte sie seiner Frau.
Der Inhalt überraschte Nicole. Begeistert 

fragte sie: „Wer hat dieses Buch ge-
schrieben? Ich muss ihn treffen!“ Als sie 
erfuhr, dass Li Hongzhi in China lebte, 
war ihre Enttäuschung groß: „Das ist 
zu weit weg.“ Dafür freute sie sich 
umso mehr, als sie hörte, dass es 
in Montreal eine Gruppe gab, die 
Falun Dafa praktizierte. Das war 
der Beginn ihrer Kultivierung.
Ihre Veränderungen sind be-

merkenswert. „Früher habe 
ich mich von meinen Emo-
tionen leiten lassen und 
schwankte bei belang-
losen Dingen zwischen 
Schuldgefühlen und 
Traurigkeit. Die barm-
herzigen Schriften 
von Falun Dafa ha-
ben mich gelehrt, 
gelassen zu bleiben. 
Heute bin ich von in-
nerem Frieden und 
Freude erfüllt.“ Dieser 

Mutiger Protest in Peking:Mutiger Protest in Peking:  
Kanadierin setzt sich für Kanadierin setzt sich für 
Falun Dafa einFalun Dafa ein
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Effekt habe sich mit der Zeit der 
Kultivierung ganz nebenbei ein-
gestellt.

STÄNDIGE SELBSTREFLE-
XION BEI KONFLIKTEN
Als im Sommer bei Nicole Re-

novierungsarbeiten anstanden, 
bot ihr Bruder seine Hilfe an. Er 
entdeckte dabei Mängel und äu-
ßerte unumwunden, was zu tun 
sei. Nicole jedoch hatte andere 
Vorstellungen. „Schließlich ist dies 
mein Zuhause, mein Projekt und 
mein Geld“, dachte sie damals. So 
kam es zum Konflikt.
Während des Streits vergaß  

Nicole, welch hohe Maßstäbe sie 
üblicherweise an sich als Prakti-
zierende stellte. Erst als sie später 
die Schriften von Falun Dafa las, 
wurde ihr klar, dass sie besser auf 
den Rat ihres Bruders eingehen 
sollte. „Als ich aufhörte, mich be-
weisen zu wollen, änderte sich 
auch die Haltung meines Bruders. 
Er begann, mich zu fragen, was 
ich wirklich wolle.“

Nach der Renovierung aßen die 
beiden Geschwister friedlich zu 
Abend und erinnerten sich an 
gemeinsame Erlebnisse aus 
der Vergangenheit. Der Streit 
war vergessen.

VERHAFTUNG IN 
CHINA SORGT FÜR 
SCHLAGZEILEN

Als Nicole von der 
brutalen Verfolgung 
von Praktizieren-
den durch die 
Kommunistische 
Par te i Chinas 
erfuhr, war sie 
tief berührt. Sie 
beschloss, den 
Platz des Himm-

lischen Friedens 

in Peking zu besuchen und für 
Falun Dafa zu appellieren. „Ein 
Praktizierender aus Montreal half 
mir, in chinesischer Sprache ‚Chi-
na braucht Wahrhaftigkeit, Güte, 
Nachsicht‘ auf ein gelbes Tuch zu 
schreiben“, schildert sie. Dieses 
versteckte sie in ihrer Kleidung. 
Dann trat sie ihre Reise an.

Nach ihrer Ankunft in Peking ver-
brachte Nicole den ersten Tag in 
der Wohnung einer Praktizieren-
den. Am nächsten Tag besuch-
ten die zwei gemeinsam den Platz 
des Himmlischen Friedens, um die 
Umgebung kennenzulernen. Einen 
Tag später war es so weit. Nicole 
machte sich allein auf den Weg – 
mit dem Ziel, ihr Transparent auf 
dem Platz zu entfalten. 
Da sehr viele Falun-Dafa-Prakti-

zierende auf dem Platz protestier-
ten, geriet Nicole jedoch in eine 
Sicherheitskontrolle. Ein Polizist 
öffnete ihren Rucksack und fand 
die französische Ausgabe des 
Zhuan Falun. Kurz darauf wurde 
Nicole von Polizisten umringt und 
abgeführt.
Auf der Polizeiwache steckten 

die Beamten sie in eine schmut-
zige Zelle mit einem grauen Bett. 

Einer von ihnen reichte ihr noch 
eine Decke. Doch anstatt sich hin-
zulegen, breitete Nicole die Decke 
auf dem Boden aus und begann 
zu meditieren.
„Trotz meiner Nervosität und der 

schwierigen Umstände hatte ich 
keine Angst. Ich glaubte daran, 
dass der Meister mich beschüt-
zen würde.“ Schließlich sah sich 
eine Polizistin ihren Reisepass 
an und warf den anderen einen 
warnenden Blick zu. „Die Beamten 
verzichteten daraufhin auf die An-
wendung von Gewalt. Ich vermute, 
sie wollten die diplomatischen Be-
ziehungen zu Kanada nicht ge-
fährden“, erinnert sich Nicole.
Am folgenden Tag wurde sie ab-

geschoben. Die Geschichte der 
kanadischen Staatsbürgerin, die 
zu Unrecht in Peking inhaftiert 
worden war, sorgte weltweit für 
Schlagzeilen. Bei ihrer Ankunft 
in Kanada wurde sie von ihrem 
Mann und sieben Reportern am 
Flughafen empfangen.
„Die Welt ist voller Angst und 

Chaos. Doch solange wir uns 
bemühen, gütig und aufrichtig zu 
sein, wird es Licht inmitten der 
Dunkelheit geben“, sagt sie.

Auch ein Regenschauer kann Nicole nicht davon abhalten, in der Gruppe die Übungen 
zu praktizieren
















































