1.

Qi gong przywraca mnie do zdrowia, do formy, wycisza, znalaztam w nim nowy
sposob wyrazania i przetwarzania emocji, wiele mi uswiadamia o potgczeniach
w moim ciele. A oprocz tego cwiczenie go jest bardzo przyjemne, a grupa
przycigga fajnych, pozytywnych ludzi :)"

Juz na pierwszych 1,5 godzinnych zajeciach gi gong (system 18 rqgk Luohan), na
ktore sktada sie rozgrzewka i ok godzinne ¢wiczenie systemu, poczutam moc qi
gongu. Bytam wtedy w zfej formie - dopiero zaczefam chodzi¢ do klubu
sportowego, moje ciato byfo stabe, wyniszczone zapaleniem zotqdka i
dwunastnicy. Podczas ¢wiczen wielokrotnie musiatam przerwac, bo nie miatam
sity utrzymywac rqgk w gorze. Prowadzqcy - Rafat Becker - zawsze reagowat na
takie chwile z Zyczliwosciqg, przypominajqgc, ze kazdy w kazdej chwili, kiedy
poczuje swojq granice, moze odpoczqc. Nie wiedziatam doktadnie co wydarzyto
sie w trakcie tych zajec, ale poczutam przyptyw sity i energii, cos w moim ciele
na chwile sie przetkafo i sprawito, ze czutam, Ze pulsuje we mnie Zycie.
Poczutam, ze moge byc zdrowa! Wiedziatam, ze chce kontynuowac te zajecia.

Po 6 miesigcach ¢wiczen pojechatam na obdz z jogqg i gigongiem i bytam juz w
stanie ¢wiczy¢ 2-3 razy dziennie. Dzis od tego czasu, kiedy rozpoczetam cwiczyc
minety prawie 2 lata, czuje sie osobq sprawng fizycznie, moja swiadomosc ciata
poszerzyta sie o znajomosc przeptywu energii i role organdw wewnetrznych oraz

ich zwigzek z poszczegdlnymi uczuciami. W kwietniu przysztego roku wybieram
sie na seminarium z Mistrzem Shi De Hongiem z Shaolinu!"

Jakich zjawisk doswiadczam w trakcie ¢wiczen qi gong:
- przetyka mi sie nos i zatoki
- czuje ciepto w Zotfqdku

- zmienia sie jakos¢ mojego oddechu - schodzi nizej, rozszerza mi brzuch i daje
przestrzern organom wewnetrznym (przelewa mi sie wtedy gtosno w brzuchu, a
uczucie jest cudowne!)

- im dalej w trakcie zajec, tym bardziej wycisza mi sie umyst

- doswiadczam tez czasem wzruszenia i bliskosci z samq sobg



- miatam kilka "olsnien" dotyczgcych mojego stanu zdrowia i kondycji: np.
Sledziona i jej udziat w procesach trawiennych, uczucie leku zwiqgzane z nerkami

Dorota Szymonik, trenerka pracy z gtosem

2.

Witam,

bytem u Rafata na tygodniowym wyjezdzie z QiGong na Mazurach.
Juz w pierwszym dniu zaskoczyta mnie sita odczuc

zwiqgzanych z przeptywem energii w ciele przy bardzo prostych cwiczeniach.
Po 4 dniach odczuwatem wyrazny wzrost sit witalnych i znaczqcqg poprawe
stanu psychicznego. Polecam cos takiego wszystkim przepracowanym i
zestresowanym.

Woijtek Filip, informatyk
3.

Dla mnie gigong jest gimnastykq, ktorq wykonuje z przyjemnosciq i ktora
poprawia mi humor. Cwiczytam kilka miesiecy w dobrzemitu, potem bytam na
kursie gigong na Mazurach: to wystarczyto, abym mogta cwiczy¢ w domu
Shaolin Luohan Zhuang Kung. Sq to proste cwiczenia i, co jest dodatkowq
zaletg, mozna je wykonywac w dowolnej kolejnosci. Kilka z nich bardzo lubie i te
robie najczesciej. Cwicze 4 lub 5 razy w tygodniu, mniej wiecej po pét godziny i
wydaje mi sie, ze to dzieki nim prawie zupetnie pozbytam sie bolow kregostupa i
kolan i mimo swoich 66 lat jestem w nieztej formie fizycznej. Cwiczenia te
rowniez sq dla mnie znakomitym remedium na zty nastréj. To, co robie, to
prawdopodobnie program minimum, ktdry traktuje jak niezbedne zabiegi
higieniczne. Planuje zndw przez jakis czas uczeszczac na zajecia z Rafatem, aby
udoskonali¢ Shaolin Luohan Zhuang Kung i nie tkwi¢ w tych samych schematach
oraz nauczyc¢ sie formy Yi Jin Jing, ktora to forme cwiczylismy na kursie na
Mazurach i wydata mi sie tadna i bardzo przyjemna.



Poza tym odpowiada mi sposdb, w jaki Rafat prowadzi zajecia: nie udaje
zadnego wielkiego guru, nikogo do niczego nie zmusza, jest po prostu
profesjonalistq, ktory lubi to, co robi i od ktorego mozna sie wiele nauczyc.

Joanna Rudnianska, pisarka

4.

Qigong przede wszystkim wzmacnia mnie, dzieki ¢wiczeniom staje sie silniejsza
fizycznie, a  to  automatycznie  wpftywa na  mojg  psychike.
Przywraca mi rownowage emocjonalnqg, pomaga wyciszy¢ sie i radosniej
spoglgdac na swiat.

Dzieki ¢wiczeniom ja jestem lepszym cztowiekiem, swiat jest piekniejszy, a zycie
staje sie przyjemne :)

Ewa Mickaniewska, terapie naturalne

tagodne c¢wiczenia zblizone do taichi lub rozgrzewki gigongowej wykonywatam
od 2007 roku. Od chyba 2011 ucze sie od Rafata Beckera i ¢wicze "Jin-dzin-dzin"
i czasem "18 rqk buddyjskiego mnicha" albo Czuan-kung.

Poczqtkowo cwiczytam codziennie, minimum 20 minut, obecnie 3-4 razy w
tygodniu w domu i raz w tygodniu 1.5 godziny na treningu albo w lesie.
Chadzam na dtugie marsze z kijami.

Majgc 50 lat jestem w lepszej formie i stanie zdrowia niz bytam kiedykolwiek w
zyciu.

Po dwdch latach wyprostowatam sie w takim stopniu, ze urostam o 4 cm i
miatam trudnosci z zatatwieniem nowego dowodu, z wpisanym nowym
wiekszym wzrostem, bo takie cos wg urzedow jest niemozliwe.



Po okoto 5 latach zaleczytam sobie zastawke serca. Pierwszy raz w Zyciu moge
chodzi¢ po gdrach, nie majgc ciemnosci przed oczami i nierownego tetna i nie
przystajgc co 50 m - a tak wyglgdato moje podchodzenie pod gore wczesnie;.
Obecnie na siodme pietro wchodze z lekko przyspieszonym oddechem.

Dzieki gigongowi, mgdrym lekarzom, masazystom i akupunkturzystom cofajq
mi sie zmiany zwyrodnieniowe w kregostupie szyjnym, barkach, stawach
biodrowych, Te ostatnie miano mi wymieni¢ bo rzekomo byty nie do
uratowania, juz ponad 15 lat temu. Jezdze na nartach, maszeruje po kilka
godzin, ¢wicze coraz mocniejsze ¢wiczenia zblizone do kung-fu - i nie czuje
zadnego bolu poza zakwasami miesniowymi - zupetnie nowe doznanie dla
osoby niegdys zasiedziatej przy komputerze. Wydolnos¢ oddechowa i
krgzeniowg mam super.

Kiedys gtowa bolata mnie codziennie, teraz moze raz na pot roku (jak zjem cos
ciezkostrawnego) i na o0got rozpedzam ten bdl cwiczeniami oddechowymi.
Opanowuje nimi najsilniejsze bdle, takze po urazach, a nawet mdtosci.

Qigong naprawde odmftadza, dotlenia, przyspiesza albo umozliwia regeneracje
po urazach, pozwala przeksztatcac ciato w kazdym wieku. Dziata wyciszajgco i
antydepresyjnie, i to trwalej niz leki. Powoli zmienia psychike i wyostrza
zdolnosci umystowe.

Magda ttumaczka

Pierwszy raz dowiedziatem sie o Qi gongu pare lat wstecz. Przyjechat gos¢ z
Kielc i prowadzit seminarium pt. "Szes¢ tajemnych stow". Po tym doswiadczeniu
¢wiczytem go codziennie rano (30-40 min) w polach przez ok. pdt roku.
Doswiadczenia: moc, sita, kondycja, poprawa zdrowia, pewnosc¢ siebie, zanik
strachu.

Po jakims czasie przerwy, na jezyku zobaczytem ulotke Qi gong. Wiedziatem, ze
péjde i zaczne znowu.

Tym razem byto to doswiadczenie permanentne; zaczeto sie od treningu ze
Stawkiem Pawtowskim i Rafatem Beckerem.



1 lub 2 razy w tygodniu w grupie z Rafatem, 1 na miesiqgc warsztaty ze Stawkiem
i prawie codziennie medytacje w samotnosci. Zaczynatem od 18 Rgk Luohan Shi
Ba Shou. Fantastyczny zestaw pobudzajqgcy cate ciato. Nie tylko ciato ale i umyst.
Mam problemy z krgzeniem - ustepowaly za kazdym razem. Poprawitem
kondycje i rozciggniecie, bo ¢wiczqc karate jakis czas wstecz - zupetnie inaczej
podchodzitem do ¢wiczen.

Teraz c¢wiczgc poszczegdlne zestawy, przedstawiane przez Stawka i Rafata
angazowatem cate swoje jestestwo: ciato, umyst i ducha. Jesli ktos mniema, Ze
Qi gong to tylko ruch, bardzo sie myli. Cwiczqgc zestawy dla ciata a potem
angazujgc umyst i ducha poprzez wizualizacje i specjalne uktady ruchow a na
dodatek moje ranne medytacje przy Xi Sui Jing dawaty mi dziwny pokoj
wewnetrzny i rados¢. Takq radosc¢ i pogode ducha, ze gdy przychodzitem do
pracy, zawsze odpowiadatem, ze jest piekny dziern (choc¢ np. padato), bo dla
mnie zawsze dzien byt piekny (cho¢ mam b. trudny charakter).

Mam od cwier¢ wieku problem z kregostupem i z biodrem, po wypadku przy
pracy. Lata ¢wiczen i wyrzeczeri pomogty mi dawac sobie rade ale teraz dzieki
Qi gong normalnie gadam z sobq podczas ¢wiczern w taki sposob, ze energia
dochodzi do czubkdw palcéw i tam gdzie jest to potrzebne.

Doswiadczytem tez Shen. Nie wiedziatem wczesniej co to takiego; teraz wiem,
choc moze byfto to pierwsze wrazenie ale b. mocne. Wiem, ze moge sie rozwijac
¢wiczqc sam z sobq i z innymi podobnymi do mnie.

Chce sie pochwali¢, ze zarazitem 2 osoby do cwiczen. Ostatnio mdj dyrektor,
ktory ledwie chodzi poprosit abysmy razem cwiczyli. Jesli tylko mam czas
¢wiczymy razem i chce powiedziec, ze jest bardzo karnym uczniem; uwierzyt i
mysle, ze po miesigcu troche lepiej chodzi.

W ub. roku Rafat zorganizowat seminarium z Mistrzem Shi De Hong -
niesamowite | niezapomniane wrazenia. Nie miatem pojecia, Ze mozina
przesyta¢ tak bardzo namacalnie energie. Gdy sprobowatem tego z innym
¢wiczqcym przy Mistrzu - ten chtopak az poczerwieniat z gorqgca. jak mi potem
powiedziat doswiadczyt b. duzego ciepta - wrecz gorqca, ptyngcego od moich
dtoni do jego dfoni.

W przysztym roku znowu chce uczestniczy¢ w seminarium z Mistrzem.

Faktem jest ¢wiczenia wymagajq cierpliwosci; ale co dobrego tego nie wymaga.
Mysle, ze po owocach mozna poznac co dobre i trwate.



Mysle, Zze Qi gong trzyma mnie przy dobrym zdrowiu, mimo uptywajgcych lat i
przywar a moja fizycznos¢, umyst i duch mysle, zawsze i wcigz moze sie
rozwijac.

Polecam wszystkim, ktorym drogie jest ich wtasne zycie.
Marek Wilk

Inzynier elektryk, Spec. BHP.

Qi Gong

Cwiczgc odczuwam gtdwnie przeptywy energetyczne. Fale ciepta, specyficznego
mrowienia, mozna nawet poczuc linie po ktorych przeptywajq. Po pewnym
czasie zaobserwowac¢ mozna pojawienie sie odczucia wewnetrznej czystosci,
sprawnosci, sprawnosci fizycznych reakcji na otoczenie.

Cwiczenia te sq dla mnie, nie tylko ¢wiczeniami w sferze fizycznej, ich przebieg i
rodzaj sekwencji ruchowych stanowiq forme medytacji. Skupienie sie na ich
wykonaniu (a sam rodzaj ruchu to niejako wymusza)powoduje koncentrowanie
sie umystu na nich wtasnie. Pozwala to umystowi na pozostawaniu w stanie
bycia tylko z ciatem i odczuwania tylko jego, jego ruchu, jego energii, jego
wysitku.

Systematyczne cwiczenia — oprocz odmiany ciata na poziomie fizycznym (sita,
wytrzymatosé, petniejszy oddech, lepszy i krotszy sen) — powodujq takze zmiany
na ptaszczyznie psychicznej.

Spokdj, naturalna radosc, cierpliwosé, wyrozumiatos¢ , ale takze wieksza
koncentracja, tatwosc¢ zapamietywania nowych rzeczy, ktorych sie uczymy.

Najwazniejszq sprawq jest jednak zmiana naszego rozumienia i odczuwania
otoczenia. Wzrost zyczliwosci, odczuwanie ciggtej rownowagi wewnetrznej.

Zmiany takze dotyczq funkcjonowania organizmy. Wzrostowi sprawnosci
fizycznej towarzyszy takze wzrost odpornosc¢ na choroby i dolegliwosci. Badania
lekarskie — sq wzorcowo prawidfowe.



Jest to wielki dar, jakim Europejczykow obdarzyli Ludzie Wschodu.

Ewa Ztotkiewicz

Ekonomistka

8.

Na i gong trafitam po nieznosnej grypie ,cwiczenia w dwa tygodnie przywrdcity
mi rownowage w organizmie. Naprawity porozumienie sie wszystkich
narzqddw ,przypomniaty poprawny przeptyw energii w ciele.

Cwiczenia oddechowe rozchmurzyty doskonale splot stoneczny ,zaczetam
doswiadczac sity miesni i wrdcita wewnetrzna moc.

Dajesz duzo przestrzeni do wifasnego rozwoju ,szanujgc indywidualnosc
kazdego cwiczqcego podczas zajec. Dziekuje.

Bioenergoterapeutka Katarzyna Kuczynska-Kulczycka.

9.

Na pierwszy gigong zabrata mnie kolezanka i od tej pory zaczeta sie moja
przygoda z gigongiem. Po tych pierwszych zajeciach poczutam sie
zrelaksowana, dobrze mi sie spato. Rano nastepnego dnia poczutam
niesamowity przeptyw energii do dziatania i tak zaczeta sie moja przygoda
z gigongiem. Cwiczenia sq zréznicowane, Rafat prébuje dobierac¢ uktady do
panujqcych energii na zewnqtrz, np. gdy jest spadek cisnienia to wykonujemy
dziatania w celu jego, podniesienia. Sq cwiczenia wzmacniajgce konkretne
organy np. serce, ptuca, ukfad trawienny, kostny. Doskonale dziata na
kregostup. Nigdy nie lubitam cwiczenn typu aerobik, zytowanie na biezni,
rowerkach. Qigong uczy nas czu¢ wifasnqg energie i nig maqdrze nig
gospodarowac ,kierowac do organow, ktdre jej aktualnie potrzebujq. Wzmacnia
nas rowniez od strony psychicznej, dlatego polecam go tym ,ktdrzy chcq dla
siebie cos zrobic.



Jolanta Stasiak

10.

Na zajecia przysztam w stanie braku fizycznej rownowagi, po chorobie.
Wydawato mi sie, ze organizm juz sobie nie daje rady. Przysztam bez
nastawienia, bez oczekiwania cudu, raczej dlatego, ze potrzebowatam ruchu a
chi gong chciatam ¢wiczy¢ od zawsze, ale jakos sie za to porzgdnie nie
zabratam. Zatem zacznijmy delikatnie i pomatu, ale z zaangazowaniem.

Czas ptyngt. Poczutam, ze ciato powoli wraca do rownowagi, bez bdlu.
Cwiczenia przywrdcity mi energie, poczucie sity i ciepta w ciele. Wiecej radosci i
spokoju. Bardzo POLECAM te zajecia.

Zajecia sprawiajq duzq przyjemnosc, cwiczenia sq roznorodne. Nauczyciel jest,
jak to sie mowi, wtasciwg osobg na wilasciwym miejscu, zajecia prowadzi
spokojnie, w sposdb nie wymuszony, czasem dowcipny, zawsze przyjazny.

Jeszcze raz bardzo polecam te zajecia wszystkim, ktorzy dbajg o swoje
ZDROWIE.

Przyjdzcie i korzystajcie z tej mozliwosci.

Gosia, biolog



