Warszawska Grupa Shaolinskiego Qigong www.shaolingigong.pl

Zaprasza na:

Odpoczynek, usmiech i przygoda z qigongiem

Qigong to ¢wiczenia dla osob w kazdym wieku i kondycji fizycznej

Shaolinski Qigong to ¢wiczenia bedace czescig Tradycyjnej Medycyny Chinskiej i przez wieki stuzyty
shaolinskim mnichom do utrzymania ciata w zdrowiu i dobrej kondycji fizycznej. Wspodtczesnie
trening Qigong zalecany jest przez wielu lekarzy (medycyny zachodniej réwniez) jako profilaktyka, ale
rowniez jako jeden z elementdw w procesie rehabilitacji i odzyskiwania zdrowia i ogélnej sprawnosci.
Odbywa sie to na wielu poziomach tzn. poprzez odpowiedni oddech, pozycje i ruch ciata oraz
wizualizacje. Poprzez te ¢wiczenia wzmacniamy powoli, bezkontuzyjnie nasze ciato; pracujac z
oddechem wptywamy nie tylko na prawidtowe dotlenienie naszego organizmu, ale tez
odstresowujemy sie co dziata kojagco na nasz uktad nerwowy i psychike. Poprzez wizualizacje
wplywamy na nasz umyst, ale takie swiadomie wptywamy na ruch naszej energii zyciowej w
organizmie. Shaolinski Qigong to nie sztuka walki tylko ¢wiczenia zdrowotne.

Czas: 12.08-19.08 2017 ( 12-go przywitanie z kolacjg a 19-go wyjazd po obiedzie)

Miejsce: Osrodek Rozwoju Osobistego i Duchowego "Tu i Teraz" www.tuiteraz.eu (Warmia)

Osrodek "Tu i Teraz" potozony jest wsréd malowniczych warminskich laséw, okoto 25 km od
Olsztyna, z dala od zabudowan.

Prowadzacy:


http://www.shaolinqigong.pl/

Na zdjeciu Rafat Becker i mistrz Shi De Hong

Rafat Becker - instruktor shaolinskiego qigongu. System ten poznat najpierw od instruktora
Stawomira Pawtowskiego a od 4 lat kontynuuje nauke pod okiem mistrza Shi De Honga z Klasztoru
Shaolin, ktory przyjat go 3 lata temu na osobistego ucznia. W 2013 roku Rafat Becker zorganizowat
pierwsze seminarium shaolinskiego gigongu z mistrzem Shi De Hongiem w Polsce. W 2014 roku
podczas kolejnej wizyty w Shaolinie uczyt sie gigongu nie tylko u mistrza Shi De Honga, ale takze u
wybitnego mistrza Shi Su Ganga i mistrza Shi De Lina. W 2015 roku zorganizowat kolejne seminarium
z mistrzem Shi De Hongiem w Warszawie. W 2016 roku ponownie odwiedza Shaolin uczac sie od
mistrzéw Shi De Honga, Shi De Yanga, Shi Yan Ao oraz Shi Su Ganga. Rafat intensywnie studiuje takze
Tradycyjng Medycyne Chinskg w Instytucie Medycyny Chinskiej w Krakowie, Centrum Sztuk
Zdrowotnych w Warszawie oraz Instytucie Medycyny Holistycznej we Wroctawiu.

Plan dnia:

7.00-7.45 — Emei Shen Zhan + medytacja szine
8.00 - $niadanie

10.00-11.30 — Guolin qgigong

13.00- obiad

15.00-16.30 - Shaolin Tian Di Fo/ Shaolin Feng Bai Liu



18.00 - kolacja
19.30 — gigong siedzacy

Emei Shen Zhan - system bedacy podstawg w tradycji Emei gigongu. To tagodne éwiczenia

rozciggajace, ktére mogg by¢ dobrg alternatywa dla pilatesu lub jogi.

Medytacja szine - z tradycji buddyjskiej podstawowa medytacja uspokajajgca umyst, wzmacniajgca

koncentracje

Guolin gigong — system powstaty w latach 70-ych XX w. przez panig Guolin, ktéra chorowata na raka
macicy z przerzutami. Siegajgc do tradycji stworzyta swdéj wilasny qigong majacy dziatanie
antynowotworowe. Sktadajg sie na niego zardwno éwiczenia w miejscu jak i chodzac.

Shaolin Tian Di Fo - sktada sie z 2 czesci: chodzonej oraz akupresurowej (siedzgcej). Poprawia on
przeptyw energii witalnej gi w meridianach oraz oczyszcza same meridiany.

Shaolin_Feng Bai Liu - stymuluje yin i yang w naszym organizmie, a takze qi i krew, reguluje
narzady wewnetrzne oraz miesnie i stawy. Dlugotrwate, regularne ¢wiczenie tego systemu daje
efekt ciata miekkiego jak ciato dziecka.

Qigong siedzgcy - codziennie bedziemy praktykowac inny shaolinski system gigongu siedzac.

Nocleg: W sprawie noclegu oraz kosztéw wyzywienia nalezy sie bezposrednio kontaktowac z
Osrodkiem "Tu i Teraz" kawkowo@tuiteraz.eu , tel. Jacek 602 219 382 Maja 606 994 366

Wyzywienie: wegetarianskie
Koszt: cena za same treningi 550 zt

Zanim wptacisz catg kwote za warsztat (do 15.07.17) zgtos sie, aby upewnic sie czy sg jeszcze wolne
miejsca.

Powyziszg kwote prosze wptacaé na konto:
Rafat Becker
Nr 76 1050 1041 1000 0091 5032 2106

Zgtoszenia: shaolingigong@yahoo.pl badz? telefonicznie 792197374

llos¢ miejsc ograniczona, o przyjeciu na warsztat decyduje
kolejnos¢ zgtoszen i wptat! Rezerwacja miejsca w OSrodku i na warsztacie jest potwierdzona
wytqcznie poprzez mailowe zgtoszenia uczestnictwa i terminowq wpfate.


mailto:r.becker@gazeta.pl

