Catatan:
           Aba-aba latihan Falun Gong ini dibuat lengkap dengan 5 baris, baris pertama adalah huruf Mandarin, baris kedua adalah nada baca ejaan Mandarin (disebut Pin Yin), baris ketiga adalah ejaan Pin Yin, baris keempat adalah ejaan bahasa Indonesia (diberi tanda garis bawah), baris kelima adalah arti aba-aba tersebut. Bagi mereka yang tidak membutuhkan ejaan Pin Yin dan nada bacanya, maka bisa hapus dua baris (baris 2 dan 3), agar lebih mudah baca ejaan bahasa Indonesianya, dan juga tidak terlalu banyak halamannya.
          Untuk huruf  ‘e’ pada ejaan bahasa Indonesia ada dua macam lafal bacanya. Yang ditulis ẽ dan berwarna merah dibaca ‘e’ dari kata enak, yang ditulis e biasa dibaca ‘e’ dari kata emas. 
Aba Aba Latihan Falun Gong
( I ) 第一套功法： 佛展千手
              \    ̶       \         ̶      ˅         /      ˅        ̶         ˅
         Di Yi  Tao Gong Fa  :  Fo Zhan Qian Shou
        Ti-i-thau-kung-fa : Fo-can-chiẽn-sou 

          Perangkat metode Gong pertama : Buddha merentangkan seribu tangan.

身神合一，动静随机；
    ̶         /      /    ̶          \       \      /    ̶
Shen Shen He Yi , Dong Jing Sui Ji ;
Sen-sen-he-i, tung-cing-suẽi-ci;

Jiwa dan Raga padu menyatu , bergerak maupun diam mengikuti mekanisme;

顶天独尊，千手佛立。
   ˅        ̶      /      ̶          ̶         ˅     /    \
Ding Tian Du Zun , Qian Shou Fo Li.
Ting-thiẽn-tu-cuen, chiẽn-sou-fo-li.
Menopang langit penuh kemuliaan, Buddha seribu tangan tegak berdiri.

预备势:    两脚与肩同宽,   自然站立。    
  \     \      \        ˅       ˅    ˅      ̶        /        ̶        \      /      \      \
Yu Bei Shi : Liang Jiao Yu Jian Tong Kuan, Zi Ran Zhan Li. 
Yi-pẽi-se : liang-ciau-yi-ciẽn-thung-khuan, ce-ran-can-li.
Pose persiapan : Sepasang kaki dipisahkan selebar pundak, berdiri dengan wajar.

全身放松，松而不懈。    
    /         ̶        \         ̶           ̶      /     \     \
Quan Shen Fang Song , Song Er Bu Xie,
Chuẽn-sen-fang-sung, sung-er-pu-siẽ,
Sekujur tubuh dikendurkan, kendur namun tidak lemas,

膝胯两处成滑溜状态
  ̶      \        ˅      \         /         /     \         \         \
Xi Kua Liang Chu Cheng Hua Liu Zhuang Tai ;
Si-khua-liang-chu-cheng-hua-liu-cuang-thai;
Lutut dan pinggul membentuk formasi lengkung ;
下颚微收， 两眼微闭，   
  \    ̶       ̶       ̶         ˅     ˅     ̶     \
Xia Ke Wei Shou , Liang Yan Wei Bi, 
Sia-khe-wẽi-sou, liang-yẽn-wẽi-pi,
Dagu agak ditarik masuk , kedua mata terpejam ringan,

舌抵上腭，牙齿微微离缝，
   /    ˅       \      \     /      ˅     ̶        ̶      /     \
She Di Shang  E , Ya Chi Wei Wei Li Feng,
Se-ti-sang-e, ya-che-wẽi-wẽi-li-feng,
Lidah menyentuh rahang atas , gigi sedikit renggang,

嘴唇闭上。结印。    

   ˅      /     \       \          /    \
Zui Chun Bi Shang . Jie Yin.
Cuẽi-chuen-pi-sang. ciẽ-yin.

Bibir terkatup . Kedua tangan membentuk simpul.

(1) 弥勒伸腰，   撑！

         /      \        ̶         ̶         ̶
       Mi   Le  Shen  Yao, Chen!
      Mi-le-sen-yau, Chen!

       Maitreya meluruskan punggung, rentangkan!

     如来灌顶，双手合十。
       /      /        \       ˅            ̶          ˅      /     /
     Ru  Lai  Guan Ding, Shuang Shou He Shi.
     Ru-lai-kuan-ting, suang-sou-he-se.

     Tathagata mengisi energi melalui ubun-ubun, kedua tangan ditangkupkan di depan dada.

(2) 握球拧掌，掌指乾坤，    
         \       /      /         ˅           ˅       ˅     /       ̶
       Wo Qiu Ning Zhang,  Zhang Zhi Qian Kun,
       Wo-chiu-ning-cang, cang-ce-chiẽn-khuen,

       Memegang bola sambil memuntir telapak, telapak menunjuk alam semesta,

       撑！ 放松。双手合十。    

            ̶            \         ̶             ̶          ˅      /     /
        Chen !  Fang Song.  Shuang Shou He Shi.
   Chen! Fang-sung. Suang-sou-he-se.

        Rentangkan! Kendurkan. Kedua tangan ditangkupkan di depan dada. 
(3) 握球拧掌，掌指乾坤，    
         \       /      /         ˅           ˅       ˅      /       ̶
       Wo Qiu Ning Zhang,   Zhang Zhi Qian Kun,
       Wo-chiu-ning-cang, cang-ce-chiẽn-khuen,

       Memegang bola sambil memuntir telapak, telapak menunjuk alam semesta,
  撑！ 放松。双手合十。  
          ̶            \         ̶             ̶          ˅      /     /
  Chen!  Fang Song.  Shuang Shou He Shi.
  Chen! Fang-sung. Suang-sou-he-se.

      Rentangkan! Kendurkan. Kedua tangan ditangkupkan di depan dada.
(4) 金猴分身， 撑！ 放松。双手合十。
        ̶     /      ̶       ̶          ̶           \         ̶            ̶          ˅       /     /
       Jin Hou Fen Shen,  Chen!  Fang Song. Shuang Shou  He Shi.
     Cin-hou-fen-sen, Chen! Fang-sung. Suang-sou-he-se.

      Kera Emas membelah tubuh, Rentangkan! Kendurkan. Kedua tangan ditangkupkan di depan dada.

(5) 双龙下海，撑！ 放松。双手合十。
           ̶         /     \    ˅        ̶          \         ̶             ̶         ˅      /     /
     Shuang Long Xia Hai , Chen! Fang Song. Shuang Shou He Shi.
     Suang-lung-sia-hai, Chen! Fang-sung. Suang-sou-he-se.

      Sepasang naga turun ke laut, Rentangkan ! Kendurkan. Kedua  tangan ditangkupkan di depan dada.

(6) 菩萨扶莲， 撑！ 放松。双手合十。
       /   \    /    /          ̶         \         ̶             ̶         ˅      /     /
      Pu Sa  Fu Lian , Chen! Fang Song. Shuang Shou He Shi.
     Phu-sa-fu-liẽn, Chen! Fang-sung. Suang-sou-he-se.

      Bodhisatva bertopang Lotus,  Rentangkan ! Kendurkan. Kedua tangan ditangkupkan di depan dada.

(7) 罗汉背山， 撑！ 放松。双手合十。
       /      \     ̶       ̶          ̶         \         ̶             ̶         ˅      /     /
      Luo Han Bei Shan, Chen! Fang Song.  Shuang Shou He Shi.
     Luo-han-pẽi-san, Chen! Fang-sung. Suang-sou-he-se.

      Arhat memanggul gunung, Rentangkan! Kendurkan. Kedua tangan ditangkupkan di depan dada.

(8) 金刚排山， 撑！ 放松。双手合十。
       ̶       ̶      /      ̶         ̶         \          ̶             ̶         ˅      /     /
      Jin Gang Pai Shan, Chen!  Fang Song. Shuang Shou He Shi
      Cin-kang-phai-san, Chen! Fang-sung. Suang-sou-he-se.
      Vajra menyingkirkan gunung , Rentangkan !  Kendurkan. kedua tangan ditangkupkan di depan dada.

叠扣小腹  - - - - 结印。
  /     \      ˅     \            /    \    
Die Kou  Xiao Fu - - - -  Jie Yin.
Tiẽ-khou-siau-fu - - - - ciẽ-yin.

Kedua telapak telungkup bersusun menghadap perut - - - -  Kedua tangan membentuk simpul.

(1) s/d (8) diulang sebanyak 3 kali.

( II ) 第二套功法 :    法轮桩法
         \   \     \       ̶     ˅      ˅    /         ̶       ˅

         Di Er Tao Gong Fa :  Fa Lun Zhuang Fa
         Ti-er-thau-kung-fa : Fa-luen-cuang-fa

          Perangkat metode Gong kedua : Berdiri memancang metode Falun
生慧增力，容心轻体；
     ̶        \        ̶      \         /       ̶         ̶      ˅
Sheng Hui Zeng Li ,  Rong Xin Qing Ti ;
Seng-huẽi-ceng-li, rung-sin-ching-thi;
Menumbuhkan kebijakan meningkatkan daya, mengharmoniskan hati meringankan tubuh;

似妙似悟，法轮初起。
 \     \    \    \　 ˅    /      ̶    ˅
Si Miao Si Wu , Fa Lun Chu Qi.
Se-miau-se-u, Fa-luen-chu-chi.
Seakan ajaib seakan sadar, Falun mulai bangkit.
双手结印，两手慢慢抬起，  
     ̶         ˅     /   \        ˅       ˅     \      \      /   ˅
Shuang Shou Jie Yin ,  Liang Shou Man Man Tai Qi,
Suang-sou-ciẽ-yin, liang-sou-man-man-thai-chi,

Sepasang tangan membentuk simpul, kedua tangan perlahan-lahan diangkat naik,

头前抱轮，十指相对，两臂抱圆，
  /      /      \     /       /    ˅      ̶        \      ˅     \     \      /    
Tou Qian Bao Lun , Shi Zhi  Xiang Dui, Liang Bi  Bao Yuan,
Thou-chiẽn-pau-luen, se-ce-siang-tuẽi, liang-pi-pau-yuan,

Memeluk roda didepan kepala, sepuluh ujung jari saling berhadapan, kedua lengan membentuk lingkaran,
两掌与眉同齐。
  ˅        ˅     ˅    /      /      /
Liang Zhang Yu Mei Dong Qi.
Liang-cang-yi-mẽi-thung-chi.

Kedua telapak setinggi rata dengan alis mata. 
慢慢放下，腹前抱轮，  
   \      \      \     \      \     /      \      /       
Man Man Fang Xia,  Fu Qian Bao Lun ,
Man-man-fang-sia, fu-chiẽn-pau-luen,

Perlahan-lahan diturunkan , memeluk roda didepan perut,

掌心向上，十指相对，两臂抱圆。
    ˅      ̶       \        \         /    ˅     ̶        \      ˅     \    \      /
Zhang Xin Xiang Shang , Shi Zhi Xiang Dui, Liang Bi Bao Yuan.
Cang-sin-siang-sang, se-ce-siang-tuẽi, liang-pi-pau-yuan.

Pusat telapak tangan menghadap keatas, sepuluh ujung jari saling berhadapan, kedua lengan membentuk lingkaran. 

两臂慢慢抬起，头顶抱轮，
   ˅     \     \      \    /   ˅       /     ˅     \      /
Liang Bi Man Man Tai Qi ,  Tou Ding Bao Lun,
Liang-pi-man-man-thai-chi, thou-ting-pau-luen,

Kedua lengan perlahan-lahan diangkat naik, memeluk roda diatas kepala,

掌心对向头顶，十指相对，两臂抱圆。
    ˅     ̶      \       \       /     ˅       /   ˅      ̶        \       ˅     \   \       /
Zhang Xin Dui Xiang Tou Ding , Shi Zhi Xiang Dui , Liang Bi Bao Yuan.
Cang-sin-tuẽi-siang-thou-ting, se-ce-siang-tuẽi, liang-pi-pau-yuan.

Pusat telapak tangan menghadap ke ubun-ubun, sepuluh ujung jari saling berhadapan, kedua lengan membentuk lingkaran. 

两侧抱轮，掌心对向两耳，全身放松。  
   ˅     \     \     /       ˅      ̶       \      \        ˅    ˅      /       ̶        \      ̶
Liang Ce Bao Lun , Zhang Xin Dui Xiang Liang Er , Quan Shen Fang Song.
Liang-che-pau-luen, cang-sin-tuẽi-siang-liang-er, Chuẽn-sen-fang-sung.
Memeluk roda di kedua sisi, pusat telapak tangan menghadap kedua telinga, sekujur tubuh dikendurkan.
叠扣小腹 - - - - 双手结印。
  /     \     ˅     \              ̶         ˅     /   \        
Die Kou Xiao Fu  - - - Shuang Shou Jie Yin.
Tiẽ-khou-siau-fu - - - - suang-sou-ciẽ-yin.

Kedua telapak telungkup bersusun menghadap perut  - - - Sepasang tangan membentuk simpul.

(III) 第三套功法 : 贯通两极法
          \    ̶      \       ̶      ˅       \        ̶        ˅     /   ˅
          Di San Tao Gong Fa : Guan Tong Liang Ji Fa
        Ti-san-thau-kung-fa : kuan-thung-liang-ci-fa
          Perangkat metode Gong ketiga : Metode menghubungkan kedua kutub
净化本体，法开顶底；
   \      \      ˅    ˅     ˅    ̶       ˅    ˅
Jing Hua Ben Ti , Fa Kai Ding Di ;
Cing-hua-pen-thi, Fa-khai-ting-ti ;

Memurnikan tubuh , Fa membuka puncak dan dasar;

心慈意猛，通天彻地。
  ̶     /   \     ˅         ̶        ̶      \    \
Xin Ci Yi Meng , Tong Tian Che Di.
Sin-che-i-meng, thung-thiẽn-che-ti.

Berhati lembut bertekad dahsyat , menembus langit menggapai bumi.

结印。单手冲灌，合十。  
  /    \      ̶      ˅        ̶         \      /     /
Jie Yin. Dan Shou Chong Guan, He Shi.
Ciẽ-yin. Tan-sou-chung-kuan, he-se.

Kedua tangan membentuk simpul . Melepas dan mengisi dengan tangan tunggal. Kedua tangan ditangkupkan di depan dada.  
冲灌，冲灌，- - - - - -   
     ̶         \        ̶         \
Chong Guan, Chong Guan, - - - - - -

Chung-kuan, chung-kuan, - - - - - - 

 Melepas dan mengisi, melepas dan mengisi, - - - - - - 
-------  Sebanyak 9 kali.
另一只手跟上，同时冲灌。
   \     ̶     ̶     ˅       ̶       \         /     /       ̶         \
Ling Yi Zhi Shou Gen Shang, Tong Shi Chong Guan.
Ling-i-ce-sou-ken-sang, thung-se-chung-kuan.

Tangan yang satu lagi ikut naik,  melepas dan mengisi secara bersamaan,

灌，冲，- - - - - -    
   \          ̶
Guan, Chong, - - - - - - 

Kuan, chung, - - - - - -       
Mengisi, melepas, - - - - - -  

-------- Sebanyak 9 kali

双手下来，顺时针推动法轮四次。双手结印。
     ̶         ˅    \      /      \      /     ̶       ̶      \     ˅    /    \   \         ̶        ˅    /    \
Shuang Shou Xia Lai, Shun Shi Zhen Tui Dong Fa Lun Si Ci.  Shuang Shou Jie Yin.
Suang-sou-sia-lai, suen-se-cen-thuẽi-tung-Fa-luen-se-che. Suang-sou-ciẽ-yin.

Kedua tangan turun, memutar Falun searah jarum jam sebanyak empat kali. Kedua tangan membentuk simpul.

(IV) 第四套功法 :  法轮周天法
        \   \    \       ̶      ˅     ˅    /       ̶        ̶      ˅
       Di Si Tao Gong Fa  : Fa Lun Zhou Tian Fa.
       Ti-se-thau-kung-fa : Fa-luen-cou-thiẽn-fa.

        Perangkat metode Gong keempat : Lingkaran langit metode Falun.

旋法至虚，心清似玉；
    /    ˅   \    ̶       ̶       ̶     \   \
Xuan Fa Zhi Xu, Xin Qing Si Yu ;
Suẽn-fa-ce-sui, sin-ching-se-yui ;
Memutar Falun hingga kondisi hampa, hati jernih sebening batu giok ;

返本归真，悠悠似起。
  ˅   ˅      ̶       ̶       ̶　   ̶     \   ˅
Fan Ben Gui Zhen, You You Si Qi.
Fan-pen-kuẽi-cen, you-you-se-chi.

Balik asal kembali ke jati diri, tenang dan perlahan seakan-akan bangkit.
双手结印。合十。
      ̶        ˅     /   \      /    /        

Shuang Shou Jie Yin. He Shi.
Suang-sou-ciẽ-yin. He-se.

Kedua tangan membentuk simpul.  Kedua tangan ditangkupkan di depan dada.

(1) 两手随机下走，绕脚一周， 
        ˅      ˅     /    ̶   \     ˅      \     ˅   ̶      ̶
      Liang Shou Sui Ji Xia Zou, Rao Jiao Yi Zhou,
     Liang-sou-suẽi-ci-sia-cou, rau-ciau-i-cou,

      Kedua tangan menjulur kebawah mengikuti mekanisme,  melingkari kaki satu putaran,

 从体后上来，攥空拳，
     /    ˅    \       \       /      \       ̶        /
  Cong Ti Hou Shang Lai, Zuan Kong Quan,
  Chung-ti-hou-sang-lai, cuan-khung-chuẽn,

      Diangkat naik dari belakang badan , tangan digenggam membentuk rongga,

     能量带入两臂，拧掌，过头。
         /       \      \    \      ˅    \     /        ˅       \      /
      Neng Liang Dai Ru Liang Bi, Ning Zhang, Guo Tou.
  Neng-liang-tai-ru-liang-pi, ning-cang, kuo-thou.

      Energi disalurkan ke dua lengan, puntir telapak , melewati kepala.
(2 ) 随机下走，绕脚一周，从体后上来，    

          /    ̶   \     ˅      \    ˅    ̶      ̶         /    ˅    \       \       /      
        Sui Ji Xia Zou, Rao Jiao Yi Zhou, Cong Ti Hou Shang Lai,
       Suẽi-ci-sia-cou, rau-ciau-i-cou, chung-thi-hou-sang-lai,

       Menjulur kebawah mengikuti mekanisme, melingkari kaki satu putaran, diangkat naik dari belakang
       badan,

       双掌把能量带入两臂，拧掌，过头。   
              ̶           ˅      ˅    /       \      \    \      ˅    \     /        ˅       \      /
       Shuang Zhang Ba Neng Liang Dai Ru Liang Bi, Ning Zhang, Guo Tou.
       Suang-cang-pa-neng-liang-tai-ru-liang-pi, ning-cang, kuo-thou.

       Kedua telapak salurkan energi ke dua lengan, puntir telapak, melewati kepala..

(3 ) 随机下走，两手离身体不超过十公分，随机而行。  

         /    ̶   \     ˅      ˅       ˅    /     ̶     ˅  \     ̶        \     /      ̶        ̶      /   ̶    /     /
       Sui Ji Xia Zou, Liang Shou Li Shen Ti Bu Chao Guo Shi Gong Fen, Sui Ji  Er Xing.
       Suẽi-ci-sia-cou, liang-sou-li-sen-thi-pu-chau-kuo-se-kung-fen, suẽi-ji-er-sing.
       Menjulur kebawah mengikuti mekanisme, jarak kedua tangan dengan badan tidak melebihi 10 cm,   

       bergerak mengikuti mekanisme.
(4) 随机下走，从体后上来，
        /    ̶   \     ˅       /    ˅    \       \       /     

     Sui Ji Xia Zou, Cong Ti Hou Shang Lai,
      Suẽi-ci-sia-cou, chung-thi-hou-sang-lai,

      Menjulur kebawah mengikuti mekanisme, diangkat naik dari belakang badan,

     双掌把能量带入两臂，拧掌，
           ̶           ˅      ˅     /       \      \    \      ˅    \       /       ˅       
      Shuang Zhang Ba Neng Liang Dai Ru Liang Bi, Ning Zhang,
      Suang-cang-pa-neng-liang-tai-ru-liang-pi, ning-cang,

      Kedua telapak salurkan energi ke dua lengan, puntir telapak,

      在两臂的阴面推过头。
       \      ˅    \    ̶     ̶       \      ̶      \      /
      Zai Liang Bi De Yin Mian Tui Guo Tou.
      Cai-liang-pi-te-yin-miẽn-thuẽi-kuo-thou.
      Didorong melewati kepala menyusuri permukaan dalam kedua lengan.
(5) 随机下走，从体后上来，
         /    ̶   \     ˅       /    ˅    \      \       /     

      Sui Ji Xia Zou, Cong Ti Hou Shang Lai,
      Suẽi-ci-sia-cou, chung-thi-hou-sang-lai,

      Menjulur kebawah mengikuti mekanisme , diangkat naik dari belakang badan,

      攥空拳，拧掌，过头。
         \       ̶        /       /        ˅       \      /
     Zuan Kong Quan, Ning Zhang, Guo Tou.
      Cuan-khung-chuẽn, ning-cang, kuo-thou.

      Tangan digenggam membentuk rongga, puntir telapak , melewati kepala.

(6)  随机下走，从体后上来，
        /    ̶   \     ˅       /    ˅    \      \       /     

    Sui Ji Xia Zou, Cong Ti Hou Shang Lai,
      Suẽi-ci-sia-cou, chung-thi-hou-sang-lai,

      Menjulur kebawah mengikuti mekanisme, diangkat naik dari belakang badan,

      动作要缓，慢，圆。
         \      /     \      ˅       \       /
      Dong Zuo Yao Huan, Man, Yuan.
      Tung-cuo-yau-huan, man, yuan.
      Gerakannya haruslah rileks, perlahan dan bulat.

(7)  随机下走，从体后上来，攥空拳，
        /    ̶   \     ˅       /    ˅    \       \       /       \      ̶         /  

      Sui Ji Xia Zou, Cong Ti Hou Shang Lai, Zuan Kong Quan,

       Suẽi-ci-sia-cou, chung-thi-hou-sang-lai, cuan-khung-chuẽn, 

       Menjulur kebawah mengikuti mekanisme, diangkat naik dari belakang badan, tangan digenggam
       membentuk rongga.

      能量带入两臂，拧掌，过头。
          /       \      \    \      ˅     \     /       ˅        \      / 
       Neng Liang Dai Ru Liang Bi, Ning Zhang, Guo Tou.
       Neng-liang-tai-ru-liang-pi, ning-cang, kuo-thou.

       Energi disalurkan ke dua lengan, puntir telapak, melewati kepala.

(8)  随机下走，绕脚一周，从体后上来， 
         /    ̶   \     ˅      /     ˅    ̶      ̶         /    ˅    \      \       /     

       Sui Ji Xia Zou, Rao Jiao Yi Zhou, Cong Ti Hou Shang Lai,
       Suẽi-ci-sia-cou, rau-ciau-i-cou, chung-thi-hou-sang-lai, 

       Menjulur kebawah mengikuti mekanisme, melingkari kaki satu putaran , diangkat naik dari 
       belakang badan,
      能量带入两臂，拧掌，过头。
         /       \      \    \      ˅     \     /       ˅        \      / 
     Neng Liang Dai Ru Liang Bi, Ning Zhang, Guo Tou.
      Neng-liang-tai-ru-liang-pi, ning-cang, kuo-thou.

      Energi disalurkan ke dua lengan, puntir telapak, melewati kepala.

(9)  随机下走，绕脚一周，从体后上来，
         /    ̶   \     ˅      /     ˅    ̶      ̶         /    ˅    \      \       /     

      Sui Ji Xia Zou, Rao Jiao Yi Zhou, Cong Ti Hou Shang Lai,
       Suẽi-ci-sia-cou, rau-ciau-i-cou, chung-thi-hou-sang-lai,

       Menjulur kebawah mengikuti mekanisme, melingkari kaki satu putaran, diangkat naik dari belakang
        badan,
       能量带入两臂，拧掌，过头。
          /       \      \    \      ˅     \     /       ˅        \      / 
      Neng Liang Dai Ru Liang Bi, Ning Zhang, Guo Tou.
       Neng-liang-tai-ru-liang-pi, ning-cang, kuo-thou.

       Energi disalurkan ke dua lengan, puntir telapak, melewati kepala.

       双手下来，叠扣小腹。  
           ̶         ˅     \     /     /     \     ˅    \  
       Shuang Shou Xia Lai, Die Kou Xiao Fu.
       Suang-sou-sia-lai, tiẽ-khou-siau-fu.

       Kedua tangan turun kebawah, telapak telungkup bersusun menghadap perut.

(V) 第五套功法 : 神通加持法
       \    ˅     \      ̶       ̶         /       ̶       ̶     /   ˅
      Di Wu Tao Gong Fa : Shen Tong Jia Chi Fa 
      Ti-u-thau-kung-fa : sen-thung-cia-che-fa

       Perangkat metode Gong kelima : Metode memperkuat kuasa supernormal.

有意无意，印随机起；
   ˅    \     /    \       \      /   ̶    ˅
You Yi Wu Yi, Yin Sui Ji Qi ;
You-i-u-i, yin-suẽi-ci-chi ;

Seakan berniat juga tidak berniat , Shou-yin bangkit mengikuti mekanisme;

似空非空，动静如意。
 \     ̶       ̶       ̶         \       \    /    \
Si Kong Fei Kong, Dong Jing Ru Yi.
Se-khung-fẽi-khung, tung-cing-ru-i.

Seakan kosong namun bukan kosong, bergerak maupun diam sejalan niat pikiran.

预备式 : 盘腿打坐，身体保持正直。 
  \    \     \      /    ˅   ˅   \        ̶     ˅   ˅    /      \       /
Yu Bei Shi : Pan Tui Da Zuo, Shen Ti Bao Chi Zheng Zhi.
Yi-pẽi-se : phan-thuẽi-ta-cuo, sen-thi-pau-che-ceng-ce.

Pose persiapan : Duduk dengan tungkai bersila, tubuh dipertahankan tetap tegak.
两手结印，两眼微闭，舌抵上腭，
   ˅       ˅   /     \      ˅     ˅     ̶      \     /   ˅     \     \
Liang Shou Jie Yin, Liang Yan Wei Bi, She Di Shang E,
Liang-sou-ciẽ-yin, liang-yẽn-wẽi-pi, se-ti-sang-e,

Kedua tangan membentuk simpul, kedua mata terpejam ringan, lidah menyentuh rahang atas.

牙齿微微离缝，下颚微收，   嘴唇闭上，
 /     ˅     ̶        ̶       /      \      \    ̶      ̶        ̶      ˅       /    \     \
Ya Chi Wei Wei Li Feng, Xia Ke Wei Shou, Zui Chun Bi Shang,
Ya-che-wẽi-wẽi-li-feng, sia-khe-wẽi-sou, cuẽi-chuen-pi-sang,

Gigi sedikit renggang, dagu agak ditarik masuk, bibir dikatupkan,

心生慈悲，面带祥和之意。
   ̶       ̶       /    ̶       \      \      /      /     ̶    \
Xin Sheng Ci Bei, Mian Dai Xiang He Zhi Yi.
Sin-seng-che-pẽi, miẽn-tai-siang-he-ce-i.
Hati merefleksikan belas kasih, ekspresi wajah tenang dan damai.
渐渐入静，似静非定，手起时心随意动，
   \     \     /    \     \    \     ̶      \       ˅    ˅   /    ̶       /   \     \     
Jian Jian Ru Jing, Si Jing Fei Ding, Shou Qi Shi Xin Sui Yi Dong,  
Ciẽn-ciẽn-ru-cing, se-cing-fẽi-ting, sou-chi-se-sin-suẽi-i-tung,
Berangsur-angsur memasuki keheningan, seakan hening bukan pula samadhi, ketika tangan diangkat, Hati bergerak sejalan niat pikiran,
手随机而行，两手结印。
   ˅     /   ̶    /    /        ˅      ˅    /    \

Shou Sui Ji Er Xing. Liang Shou Jie Yin.  
Sou-suẽi-ci-er-sing. Liang-sou-ciẽ-yin.                        

Tangan bergerak mengikuti mekanisme. Kedua tangan membentuk simpul.  
动作要缓，慢，圆，双手随着气机而行， 
     \      /     \      ˅       \        /          ̶         ˅     /    ̶     \   ̶    /    /
  Dong Zuo Yao Huan, Man, Yuan, Shuang Shou Sui Zhe Qi Ji Er Xing,
Tung-cuo-yau-huan, man, yuan, suang-sou-suẽi-ce-chi-ci-er-sing,

Gerakannya haruslah rileks, perlahan dan bulat,  Kedua tangan bergerak mengikuti mekanisme,

打手印的要求是 :
 ˅     ˅    \     ̶     ̶       /    \
Da Shou Yin De Yao Qiu Shi :
Ta-sou-yin-te-yau-chiu-se :

Permintaan dalam membuat isyarat tangan adalah :

小臂带动大臂，外柔内刚。
   ˅    \    \      \    \    \     \      /     \      ̶ 
Xiao Bi Dai Dong Da Bi, Wai Rou Nei Gang.
Siau-pi-tai-tung-ta-pi, wai-rou-nẽi-kang.

Lengan bawah menggerakkan lengan atas , lembut diluar namun tegar didalam.
两手拉开，把功能打出体外， 
   ˅       ˅    ̶     ̶     ˅      ̶        /     ˅    ̶    ˅    \
Liang Shou La Kai, Ba Gong Neng Da Chu Ti Wai,
Liang-sou-la-khai, pa-kung-neng-ta-chu-thi-wai, 
Kedua tangan dipisah, kemampuan supernormal dikerahkan ke luar tubuh,

在两掌下用功力加持，
  \     ˅        ˅     \      \        ̶      \   ̶      /
Zai Liang Zhang Xia Yong Gong Li Jia Chi,
Cai-liang-cang-sia-yung-kung-li-cia-che,

Diperkuat di bawah kedua telapak tangan dengan daya “Gong”,

本功法要求，能做多长时间，就做多长时间。
  ˅      ̶     ˅    ̶      /       /      \      ̶        /       /    ̶       \    \      ̶        /       /     ̶
Ben Gong Fa Yao Qiu, Neng Zuo Duo Chang Shi Jian, Jiu Zuo Duo Chang Shi Jian.
Pen-kung-fa-yau-chiu, neng-cuo-tuo-chang-se-ciẽn, ciu-cuo-tuo-chang-se-ciẽn.

Metode Gong ini menghendaki:  mampu melakukan berapa lama, maka lakukanlah sebegitu lama. 

变掌，这是加持柱状神通，
   \       ˅       \    \     ̶     /    \        \          /      ̶

Bian Zhang, Zhe Shi Jia Chi Zhu Zhuang Shen Tong,
Piẽn-cang, ce-se-cia-che-cu-cuang-sen-thung

Mengubah posisi telapak , ini adalah memperkuat kuasa supernormal bentuk pilar,

要求时间很长，
  ̶       /     /     ̶     ˅      /
Yao Qiu Shi Jian Hen Chang, 
Yau-chiu-se-ciẽn-hen-chang, 
Waktu yang dikehendaki sangat panjang,  
能做多长时间，就做多长时间。
   /      \      ̶        /       /    ̶       \    \      ̶        /       /     ̶
Neng Zuo Duo Chang Shi Jian, Jiu Zuo Duo Chang Shi Jian.
neng-cuo-tuo-chang-se-ciẽn, ciu-cuo-tuo-chang-se-ciẽn.

mampu melakukan berapa lama,Maka lakukanlah sebegitu lama.  

变掌，这是加持柱状神通，
   \       ˅       \    \     ̶     /    \        \          /      ̶

Bian Zhang, Zhe Shi Jia Chi Zhu Zhuang Shen Tong,
Piẽn-cang, ce-se-cia-che-cu-cuang-sen-thung

Mengubah posisi telapak , ini adalah memperkuat kuasa supernormal bentuk pilar,

要求时间很长，
  ̶       /     /     ̶     ˅      /
Yao Qiu Shi Jian Hen Chang, 
Yau-chiu-se-ciẽn-hen-chang, 

Waktu yang dikehendaki sangat panjang,  
能做多长时间，就做多长时间。
   /      \      ̶        /       /    ̶       \    \      ̶        /       /     ̶
Neng Zuo Duo Chang Shi Jian, Jiu Zuo Duo Chang Shi Jian.
neng-cuo-tuo-chang-se-ciẽn, ciu-cuo-tuo-chang-se-ciẽn.

mampu melakukan berapa lama, maka lakukanlah sebegitu lama.  

双手结印，要求打坐时间长，
     ̶         ˅     /    \      ̶      /    ˅   \      /    ̶        /    
Shuang Shou Jie Yin, Yao Qiu Da Zuo Shi Jian Chang,
Suang-sou-ciẽ-yin, yau-chiu-ta-cuo-se-ciẽn-chang,

Kedua tangan membentuk simpul , waktu meditasi yang dikehendaki lama,
深度入定。注意！主意识不要完全放松，
    ̶     \    \      \      \    \      ˅    \    /   \     \      /       /       \      ̶
Shen Du Ru Ding. Zhu Yi ! Zhu Yi Shi Bu Yao Wan Quan Fang Song.
Sen-tu-ru-ting. Cu-i! cu-i-se-pu-yau-wan-chuẽn-fang-sung.

Mencapai Samadhi yang mendalam.  Perhatikan ! Kesadaran utama jangan dilepas secara total.

出定后双手合十。
   ̶      \       \        ̶        ˅     /    /
Chu Ding Hou Shuang Shou He Shi.
Chu-ting-hou-suang-sou-he-se.

Setelah keluar dari Samadhi kedua tangan ditangkupkan di depan dada. 

