WYPOWIEDZI INSTRUKTOROW 1 ZAAWANSOWANYCH ADEPTOW QIGONG
NA TEMAT:
,,CO MI DALO UPRAWIANIE QIGONG”

W 2003r. instruktorzy otrzymali od
Mistrza zadanie, by opisali swoje
doswiadczenia zwiazane z uprawianiem
qigong ,,Lecacy Zuraw”. Najciekawsze z
tych opracowan byly przedstawione na
weekendowym spotkaniu instruktorow w
marcu 2003r. Oto prezentacja niektorych
opracowan.

Bozena

., Lecqcy Zuraw” to doskonaty sposéb
rehabilitacji po wypadkach, jak i po
ciezkich, przewlektych schorzeniach

Zurawie - to znane mi od
dziecinstwa ptaki, ktéorych klucze na
wysokim niebie zwiastuja wiosng, a
poranny odlegly melodyjny klangor
jesiennych sejmoéw oglasza zblizajaca si¢
zim¢. Podobno zyja dlugo a w swych
wedrowkach moga przemierzaé wielkie
przestrzenie nad wodami niezaleznie od
cieplych  pradow  powietrza. Dla
zaakcentowania swojej sity wykonuja
tajemniczy taniec, ktory stal  si¢
natchnieniem dla tworcow stylu qigong
"Lecacego Zurawia". Madrzy Chinczycy
juz przed wiekami potrafili wykorzystaé
obserwacje przyrody do opracowania
¢wiczen. Z przeptywajaca przez cialo
energia qi, ktore przywracaja sity 1
zdrowie. Lecz ja dowiedzialam si¢ o tym
dopiero w 57. roku zycia. Jestem
przekonana, ze gdyby wydarzylo si¢ to 30
lat wczesniej, wiele klopotéw ze zdrowiem
zdotatabym unikna¢.

We wczesnym dziecinstwie
przesztam przewlekle zapalenie stawu
biodrowego, czego efektem bylo znaczne
skrocenie konczyny i usztywnienie stawu
biodrowego. Z czasem doszly klopoty z
kregostupem, wodonercze i konieczno$é
usunigcia prawej nerki oraz ujawnita si¢
wada serca. Od przeszto 20 lat utrzymujace
si¢ nadci$nienie te¢tnicze doprowadzito do
wylewu krwi do mézgu. Silne odwapnienie
chorej nogi bylo powodem zlamania
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biodra, kolana 1 koSci udowej na
przestrzeni zaledwie Kilku lat.

Gdy przypadkowo trafitam na kurs
gigong prowadzony w 1999 roku przez
mistrza Liu Zhongchun w Grodzisku
Mazowieckim nie mialam pojgcia co to
jest takiego. Poruszatam si¢ z wielkim
trudem z pomoca dwoéch kul a sztywna
prawa noga, majaca wewnatrz wigcej
metalowych blach i $rub niz prawdziwych
kosci, nie nadawata si¢ do niczego.
Trwajaca 6 tygodni rehabilitacja w szpitalu
nie data efektow a ¢wiczenia gimnastyczne
zawodzity ze wzgledu na utrzymujace si¢
nadci$nienie krwi. Lekarze nie zalecali tez:
ptywania w basenie kapielowym, gdzie
chlorowana woda stwarzata
niebezpieczenstwo jeszcze silniejszego
odwapnienia kosci.

Kilkanascie godzin ¢wiczeh w
czasie kursu gigong kosztowato mnie wiele
wysitku, a  niektorych  elementow
"Lecacego Zurawia" nie moglam wecale
wykona¢ ze wzgledu na sztywno$¢
stawow, trudnosci z  zachowaniem
roéwnowagi, niemozno$¢ obcigzania prawej
nogi, bole kregostupa i1 ogoélny brak
kondycji bedacy konsekwencja
niedawnego spedzenia przeszio trzech
miesigcy w szpitalnym t6zku z noga na
wyciagu.

Jednak ¢wiczenia zainteresowaly
mnie 1 po jakim§ czasie postanowitam do
nich  powrdci¢.  Zaczg¢lam  Ewiczy¢
regularnie w grupie oraz w domu. Poza
wspomnianymi juz trudnos$ciami natury
fizycznej miatam klopot z zapamigtaniem
poszczeg6lnych ruchoéw i ich kolejnosci,
co mnie rozpraszato, zwlaszcza podczas
samodzielnych ¢wiczen. Do tego doszly
rozmaite dotad nieodczuwane sensacje -
nie potrafitam na przyktad rozprostowaé
rak, pojawity si¢ bole w ramionach 1 w
okolicy topatek, czasami robito si¢ bardzo
goraco. Jednak po skonczonym ¢wiczeniu
bole natychmiast ustgpowaly i nie czutam
zmeczenia.  Powoli  zaczynalam  sig
rozluznia¢, co bylo znacznie tatwiejsze,



gdy <¢wiczylam sama niz w  grupie.
Rozluznienie sprawilo, ze bdle w czasie
¢wiczen nie pojawiaty si¢. Qigong byt
teraz nie tylko interesujacy, lecz zaczat
roOwniez sprawia¢ przyjemnos¢, zwlaszcza,
gdy po kilku miesiagcach regularnych
¢wiczen 1 opanowaniu formy, zaczetam
czu¢ przeptyw energii bedacej do tej pory
jedynie abstrakcja - w to, ze istnieje,
wierzytam instruktorowi tylko na slowo.
Teraz ¢wiczenia przypominaly  moj
ulubiony sport - ptywanie. Latwiej byto mi
utrzymaé rownowage a nawet zaczelam w
pewnym momencie w pelni obciaza¢ chora
noge, co wczesniej bylo nie do
pomyslenia. Zauwazytam, ze trudnosci z
rannym wstawaniem, prze$ladujace mnie
przez cate zycie zniknglty. Budzitam si¢
rano rzeska i wypoczgta a po ¢wiczeniach
nabieratam energii do pracy 1 nie
odczuwalam zadnego zmegczenia. Poranne
Cwiczenia, ktore staram si¢ wykonywac na
Swiezym powietrzu przez wigksza czg$¢
roku, wplynglty na lepsza przemiang
materii, prawidlowe  funkcjonowanie
zoladka i jelit, utrzymywanie stalej wagi
ciata.

Qigong ¢wicze systematycznie od 4
lat dwa, trzy razy dziennie. Zyskatam
wigksza odporno$¢ na przezigbienia. Nie
korzystam z porad lekarskich i lekow. Nie
odczuwam zmeczenia, a piesze, nawet 20-
kilometrowe wedrowki sprawiaja mi
jedynie przyjemnos¢. Nie mam klopotow z
zasypianiem 1 nie budzg¢ si¢ w nocy.
Zniknglty bole kregostupa. Osiagngtam
wigkszy spokd] wewngtrzny, opanowanie,
dystansowanie si¢ do wielu spraw i
fatwos¢ w skupianiu si¢ na jednym
dziataniu, z czym dawniej miatam klopoty.

Uwazam, ze wprawdzie "Lecacy
Zuraw" wymaga wytrwatosci, lecz jest to
doskonaty  sposdb  rehabilitacji  po
wypadkach, jak i po  cigzkich,
przewlektych schorzeniach. Jest skuteczny,
nie megczacy, no 1 dajacy ogromna
przyjemnos¢. Qigong to nie tylko
uzdrawiajace  ¢wiczenia, to réwniez
wspanialy sposob na zycie w pelnym
SstresOw wspotczesnym $wiecie.

2|www.qgigong.org.pl

A jeszcze wracajac do ptakow:
nadzwyczajne jest nie tylko to, ze Zurawie
tak pigknie tancza, ale i to, ze czlowiek
potrafit to pigkno zauwazy¢ i wykorzystac
dla przywrocenia réwnowagi wlasnego
organizmu oraz znalez¢é cudowna metodg
samouzdrawiania.

Danuta

Qigong wprowadza porzqdek i harmonie W
nas samych jak i w otoczeniu

Pamigtam jak w czasie jednego z
licznych  powrotow ze spotkania z
mistrzem w pociagu dziewczyny jedna
przez druga wyliczaty, jakich to choréb
pozbyly si¢ dzigki qigong. Ja stwierdzitam,
Ze nie mam si¢ czym pochwali¢, bo zawsze
bylam zdrowa. Bylo to tylko czg$ciowo
prawda, gdyz z cala pewnoscia, od kiedy
¢wicze nie wiem na przyklad, co to bol
glowy. Kiedy$ miatam ktopoty z zatokami
1 w zwiazku z tym czgste migreny, zawsze
miatam przy sobie tabletki przeciwbdlowe.
Teraz w zasadzie nie uzywam zadnych
lekow, chyba ze zdarzy mi si¢ zlapac
jakie$ przezigbienie.

Kiedy porownuje sig z
rowiesnikami, czuje¢ si¢ od nich znacznie
zdrowsza i sprawniejsza; po prostu
milodsza. Gdy zdarza mi sig, ze czuj¢ si¢
ostabiona czy chora, przypominam sobie
stowa mistrza, ze wszystko jest w umysle.
Siadam wtedy do medytacji, traktujg te
dolegliwosci jak oczyszczanie 1 oczywiscie
stabo$¢ mija.

Probowatam tez  przekazywac
swoja energi¢ innym. Moja dzisiaj juz 80-
cioletnia mama par¢ lat temu zlamala
obojczyk. Przyktadatam je; w tej okolicy
swoje rece oraz prositam zeby siedziala
przy mnie 1 obserwowala jak ¢wiczg.
Ztamanie zrosto si¢ bardzo szybko. Kiedy
lekarz dowiedziat si¢, ze samowolnie
zdjeta gipsowy opatrunek przed czasem,
byt bardzo niezadowolony. Nie wiedziat,
ze zrobila to juz tydzieh przed wizyta u
niego. Oczywiscie zdjecie rtg wykazato, ze
kosci sa zro$nigte prawidtowo. Niestety, po
tej przygodzie moja mama, ktora wczesniej



uprawiata qigong przestala ¢wiczyC.
Jedyne do czego zdotalam ja zdopingowaé
to codzienne wieczorne krotkie medytacje.

Jednak nie zdrowie i sprawno$¢
fizyczna jest dla mnie tym co
najwazniejsze =~ w  qigong. Dzigki
¢wiczeniom znalaztam spokoj 1
rownowage, bardzo si¢  zmienitam,
zmienili si¢ rowniez moi  bliscy.
Sprawdzilo si¢ to o czym styszatam od
mistrza, ze qigong wprowadza porzadek 1
harmoni¢ w nas samych jak i w naszym
otoczeniu.

Przekonalam si¢ tez jak wielkie
znaczenie ma nasze mySlenie, jak duzo
zalezy od nas samych.

Nabratam  pewnosci  siebie 1
dystansu do codziennych spraw.

Nigdy nie mialam ambicji zeby
zosta¢ instruktorem, wolatam raczej ciszg i
spokoj. Zycie jednak potoczylo sie tak, ze
dzi$ prowadz¢ ¢wiczenia w paru grupach.
Zajmuje mi to wigkszo$¢ wolnego czasu 1
jednoczesnie zmusza do intensywniejszych
¢wiczen.

Qigong stal si¢ dla mnie sposobem
na zycie.

Ania

Qigong dal mi spokoj i poczucie
bezpieczenstwa

Pierwszy raz zetkngtam si¢ z
¢wiczeniami qigong we wrzesniu 2001
roku na obozie w Dzwirzynie. Poczatki
byty dla mnie bolesne i przykre. Inaczej
wyobrazalam  sobie te  ¢wiczenia,
spodziewatam sig, ze jako§ odczujg
energig, ze bedzie dzialo si¢ co$
przyjemnego, mitego.

Przez pierwsze dni byl tylko
ogromy bol plecéw, medytacje byly
wysitkiem, konczytam je ze tzami w
Ooczach 1 zaci$nigtymi zgbami. Same
¢wiczenia tez wydaty mi si¢ monotonne,
powolnie powtarzane ciagle te same mchy
fatwo mylity sig, powodowaly u mnie
zawroty glowy. Pierwszego dnia musiatam
przerwa¢ C¢wiczenia, bo bylam bliska
omdlenia, sporo czasu przesiedzialam z
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nisko pochylona gtowa. Nic dziwnego, ze
chciatam po paru dniach wyjecha¢ z
obozu. Zatrzymaty mnie opowiesci ludzi,
ktorzy qigong zawdzigczaja zdrowie i
sprawno$¢ fizyczna a takze syn, ktory
powiedzial, ze nie mam po co wracac, bo
nie wpusci mnie do domu.

W  miar¢ uptywu dni zaczat
ustgpowac bol, mingly zawroty glowy, a
¢wiczenia  sprawialy coraz = wiece]
przyjemnosci. Poniewaz jestem osoba
stosunkowo  zdrowa, ¢wiczenia  nie
przyniosty spektakularnych sukcesoOw na
planie fizycznym. Od péttora roku ¢wicze
bardzo regularnie form¢ ruchoma, staram
si¢ takze codziennie poswigcaé okoto
godziny na  medytacje.  Poniewaz
zrezygnowatam z ogladania telewizji
wygospodarowanie tego czasu nie jest
problemem. W tym okresie poprawit mi si¢
wzrok, zrezygnowalam z wizyty u
okulisty, potrzebuj¢ mniej snu, wyraznie
poprawita si¢ moja kondycja fizyczna.
Jednak naprawdg rewolucyjne zmiany
zaszly w mojej psychice, w sposobie-
patrzenia na -Swiat.

Na oboz qigong trafitam w trudnym
okresie mojego zycia. Po rozpadzie
wieloletniego, bardzo dla mnie udanego
zwiazku, mialam ogromny problem z tak
wieloma sprawami; nie potrafitam pozby¢
si¢ uczucia bolu, krzywdy, oskarzalam
sama siebie, miatam niskie poczucie
wlasnej wartosci. Przeczytalam w tym
czasie wiele ksiazek poswigconych
problemom, z ktorymi borykatam sig i
cho¢ przyznawatam racje¢ prawdom
zawartym w nich to nie byly one moimi
prawdami, nie potrafitam przenie$¢ ich na
zycie codzienne. Zafundowatam sama
sobie niezta destrukcjg, ale widze to
dopiero teraz. Wowczas miata zal do siebie
1 calego swiata. W takiej kondycji trafitam
na obdz qigong.

Przez parg pierwszych dni czutam
si¢ obco, ¢wiczacy stanowili bardzo zzyta
grupe, sprawiali wrazenie 0sOb
przyjazniacych si¢ od wielu lat. Wkrotce
okazato si¢, ze kazda osoba, ktora
przetamie = wewngtrzne  bariery  jest



przyjmowana w sposob serdeczny, spotyka
si¢ z akceptacja wyplywajaca z glebi-serca.
Wynika to by¢ moze ze $wiadomosci; ze
cho¢ tak rézni jednak jestesmy do siebie
bardzo podobni, zmagamy si¢ z
podobnymi problemami, uczymy  sig,
prébujemy pokona¢ wihasne stabosci.

Znalaztam ws$rdd ¢wiczacych wielu
przyjaciot, ludzi o otwartych sercach,
pelnych mitosci, szacunku dla drugiego
cztowieka, zrozumienia  dla  jego
ograniczen. Takie bezwarunkowe
przyjaznie pamig¢tam z czasoOw szkolnych,
teraz sytuacja powtarza sig.

Dzieki ¢éwiczeniom zrzucam Z
siebie tyle falszywych przekonanl Nagle
okazuje sig, ze sami zbudowali§my sobie
wigzienie z narzuconych nam norm, zasad,
sadow. Zaczetam ¢wiczy¢ 1 czulam jak z
kazdym tygodniem wypetnia mnie spokoj i
zgoda na rzeczywistos¢ z wszelkimi jej
radoSciami 1 smutkami.  Zaczg¢lam
akceptowa¢ sama siebie, cho¢ wiem, ze
jest to praca, ktora zajmie mi jeszcze wiele
czasu. Nie stalam si¢ lepsza czy
madrzejsza, ale daj¢ sobie prawo do
pomylek, do biedéw. Staram sig
dystansowa¢ od emocji, ktére nadal
czasami zbyt silnie wpltywaja na moje
dziatanie. Czuj¢ jak jest we mnie coraz
wigcej mitosci dla siebie 1 otaczajacego
Swiata a coraz mniej strachu. Nie tworze
sobie problemow,. staram si¢ nie martwic
si¢ o przyszto§¢, nie rozpamigtuj¢
przesztosci, wigc zycie staje si¢ prostsze i
pigkniejsze. Przestal istnie¢ problem
wybaczenia - po prostu rozumiem, ze kto$
mial prawo postapi¢ tak, a nie inaczej, ze
jest to jego zycie, jego wybor, ktory
akceptujg. Staram si¢ nie ocenia¢ innych
ludzi, bo przeciez tak mato wiem o
motywach ich dziatania, nie wiem jak oni
widza 1 odbieraja rzeczywistos¢, wigc nie
czuj¢ si¢ uprawniona do wydawania ocen,
a to tak upraszcza zycie.

Cwiczenia sprawity, ze nie boje sig
okazywania uczué, przestalam baé sig
o$mieszenia lub odrzucenia. Qigong dat mi
spokoj 1 poczucie bezpieczenstwa, to czego
do tej pory bezskutecznie szukatam w
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zwiazkach z innymi ludzmi i w $wiecie
materii; jest sposobem na zycie pelne
akceptacji dla tego co przyniesie los, bez
ocen, osadoéw czy oczekiwan.

Jaroslawa

Qigong daje mi przede wszystkim zdrowie.

Pierwszy raz zetkngtam si¢ z
gigong na obozie w Rybakach w 1996r.
Wowczas nie wiedziatam nic o qigong. Nie
zdawatam sobie sprawy z jego dzialania,
ale od razu spodobaty mi si¢ powolne,
eleganckie ruchy. Juz samo patrzenie na
¢wiczacych dzialalo na mnie uspokajajaco.
Po powrocie z obozu przez poéitora roku
¢wiczylam sama dluga formg. Chociaz z
perspektywy wiem, zZe nie bylo to catkiem
prawidlowe, jednak czulam, ze te
¢wiczenia mnie wyciszaja.

W sierpniu 2000r. pojechalam na
oboz do Klewek 1 wtedy wlasciwie
zaczetam naprawdg ¢wiczy¢ 1 medytowac.

Co mi daje qigong? Przede
wszystkim zdrowie, czuj¢ jak znikaja
kolejne moje dolegliwos$ci. Daje mi spokoj
1 wyciszenie. Zauwazam, ze rozne sprawy i
ludzie denerwuja mnie o wiele mniej niz
dawniej lub wcale.

Amplituda moich emocji ulegta
zmniejszeniu. Jednocze$nie dzigki qigong
otworzytam sig, zaczg¢lam wigcej czué:
odbieram nie tylko to, co ludzie do mnie
mowia, ale tez sygnaly pozawerbalne.
Przestatam nadmiernie kontrolowaé swoje
emocje. Jest to dla mnie nadal pewnym
zaskoczeniem, kiedy emocje ujawniaja sig,
a ja nie umiem ich zahamowac.

Dzigki qigong zyje mi si¢ coraz
lepiej ze soba i1 z innymi ludZmi, myslg, ze
innym ze mna tez.

Wiem, ze qigong jest dla mnie
zbawienny i jestem przekonana, ze zawsze
bedg ¢wiczy¢.



Barbara

Pozytywny wplyw qigong sprawit, ze
statam sie osoba aktywnq, petnq Zycia i
energii

Moje problemy ze zdrowiem
zaczely si¢ dziesiec lat temu. Pojawily sig
narastajace bole krggostupa 1 konczyn.
Miatam problemy z poruszaniem si¢ i1
wykonywaniem codziennych czynnosci.
Lekarze stwierdzili powazne zwyrodnienia
krggostupa oraz fibromyalgie - chorobeg
reumatyczna przyczepéw migsni. W
konsekwencji przesztam kilka operacji
konczyn gornych.

Pomimo zazywania duzej ilosci
lekow oraz licznych zabiegéw poprawa
stanu zdrowia byla krétkotrwala. Zaczety
si¢ pojawia¢ inne choroby: ukladu
krazenia, przewodu pokarmowego, co byto
przyczyna coraz wigkszej mojej depres;ji.
W 1997 r. trafitam do lekarza
praktykujacego medycyng chinska, ktory
oprocz odpowiedniej diety i ziot zalecit mi
gimnastyke qigong.

Po pierwszych zajeciach bytam
zniechgcona. Bolaly mnie rgce 1 stawy. Nie
wierzytam, ze tego rodzaju gimnastyka
moze doprowadzi¢ do poprawy zdrowia.
Jednak instruktorka prowadzaca zajecia
prosita, abym data sobie szansg i uwierzyta
w siebie. Zaczetam regularnie uczestniczy¢
w spotkaniach oraz ¢wiczy¢ intensywnie w
domu.

W 2000 roku pojechalam na obdz
do Zwardonia, podczas ktorego po raz
pierwszy odczulam dziatanie energii i
przyptyw sit.  Od tego momentu
uwierzytam w skuteczno$¢ gimnastyki
Qigong. Moj stan zdrowia zaczal sig
poprawia¢. Bratam udzial w spotkaniach
weekendowych  oraz w  obozach
organizowanych przez prof. Liu
Zhongchun.,

Pozytywny  wplyw  gimnastyki
Qigong sprawil, ze obecnie stalam sig
osoba aktywna, pelna Zycia i energii.

W roku 2002 zdalam egzamin i
otrzymatam dyplom instruktora Qigong.
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Prowadz¢ samodzielnie zajecia.
Pragne pomoéce wszystkim odnalez¢ energi¢
W otaczajacym nas Swiecie poprzez
gimnastyke, ktorej zbawienny wplyw
do$wiadczylam na wtasnej osobie.

Zofia

Qigong pomaga mi robi¢ to wszystko co
robie

Moje spotkanie z qigong zaczgto
si¢ w 2000 roku, kiedy schorowana
szukalam jakiego$ ratunku. Zajmuj¢ si¢
rehabilitacja ludzi chorych, w tym réwniez
na SM. Od pewnego czasu zaczg¢lam
miewa¢ objawy, ktore towarzysza tej
chorobie. Rozpoczely si¢ badania, wizyty u
neurologdw, nikt nie wiedzial co mi
naprawd¢  dolega.  Stwierdzono, ze
wmawiam sobie te chorobe i ze moje
dolegliwo$ci sa wynikiem silnej nerwicy.
A ja czulam sig coraz gorzej.

Wtedy dowiedzialam si¢ od
kolezanki o (qigong. Pojechatam na
pierwszy ob6z do Mielna. Przez pierwsze
dni poza bolem 1 narastajacym
zmeczeniem nie czutam nic 1 gdyby nie
mili ludzie, ktérych poznatam wrdcitabym
do domu. Jednak wytrwatam dzielnie caty
ob6éz 1 poczutam si¢ lepiej. Nastgpne
spotkania z Mistrzem utwierdzaty mnie w
przekonaniu, Ze jestem w stanie poradzi¢
sobie, ze swoim zdrowiem 1 ze, jak to
mowi Mistrz, klucz do zdrowia jest w
moich rekach.

Po roku ¢wiczen czulam sig¢ juz
znacznie lepiej, ustgpowaty bole glowy,
nerwica, stalam si¢ odporna na infekcje,
skonczyly si¢ bezsenne noce. Nabralam
pewnosci siebie, odwagi, zaczg¢lam radzic¢
sobie z problemami.

W migdzyczasie zmienitam pracg.
Ciagle pracuja z chorymi rehabilituje tez
chore dzieci, czesto ¢wicze z nimi przed
lustrem. Kiedy widz¢ w lustrze twarz
dziecka, ktore z trudem wykonuje ruch i
kiedy cho¢ przez chwile pojawia sig
usmiech na tej twarzy, wynagradza mi to
wszystkie trudy mojej cigzkiej pracy.



Po trzech latach ¢wiczen wiem juz,
ze qigong pomaga mi robi¢ to wszystko co
robie.

Od  kilku  miesigcy  jestem
instruktorem qigong, prowadze grupe i
bardzo cieszy mnie to, ze coraz wiecej
0s0b ¢wiczac znajduje w qigong droge do
lepszego zycia.

Bozena

Qigong dal mi site i chec¢ do pracy

Trafitam do qigong 1995 r. Jak
wiele oséb z problemami zdrowotnymi
szukatam pomocy rowniez w medycynie
niekonwencjonalnej, korzystatam z uslug
lekarzy mongolskich, bioenergoterapeutki.
Podczas jednego ze  spotkan z
bioenergoterapeutka ta opowiedziala mi
jak dziata energia. Okreslifa to tak: "Kazdy
cztowiek jest antena, ktora zbiera energig.
Ona jest duza anteng, bo sporo wie i
potrafi, a pacjenci to male anteny. Kazdy
moze sta¢ si¢ wigksza antena, jezeli tylko
bedzie nad tym pracowal." Bardzo te stowa
utkwily mi w pamigci.

W niedlugim czasie zobaczylam
Mistrza w telewizji i pomyslatam sobie, ze
moze znalaztam droge do " wigkszej
anteny". Z problemami z sercem (blizna po
przechodzonym matym zawale),
nadci$nieniem, nerwica 1 ze zniszczonym
caltym kregostupem zaczglam ¢wiczy¢
qigong. Po roku ¢wiczen pojechalam na
oboz (zalujg, ze tak pdzno). Tam
odniostam swdj pierwszy sukces. Zawsze
bylam  osoba  towarzyska, jednak
swobodnie czutam si¢ tylko wsrdd os6b mi
znajomych. Bylam nieSmiata 1 zabieranie
glosu w nieznanej grupie bylo dla mnie
bardzo trudne. Na obozie przelamatam
swoja niesSmialo$¢ 1 moglam w miarg
swobodnie wyraza¢ swoje opinie.

Pozniej  zmienila  si¢  moja
hierarchia waznosci spraw. Nabralam
dystansu do wielu rzeczy. Zrozumiatam, ze
nie musz¢ zrobi¢ wszystkiego od razu.
Duzo spokojniej podchodzitam do kazdej
sprawy, analizowatam 1  wlasciwie
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ocenialam. Wewngtrzne wyciszenie bardzo
mi w tym pomagato.

Cwiczac dtuzej zauwazylam, Ze nie
przezigbiam si¢ i nie choruje. Zaczglo sig
to przenosi¢ na moja rodzing. Z czasem
mogltam  calkowicie zrezygnowaé z
przyjmowania réznych lekéw (miatam je
podobno przyjmowaé¢ do konca zycia).
Mo6j] maz, cho¢ nigdy do konca nie
zaakceptowal moich ¢wiczen 1 wyjazdow,
rowniez zaczal odczuwal  poprawe
zdrowia. Mial problemy ze spaniem,
obecnie problemy te sa znacznie mniejsze.
Mysle, ze nauczylam si¢ odpowiednio
generowa¢ swoja energi¢, dawac ja, ale
wtedy, kiedy ja chcg. Nie kazdy moze teraz
ciagna¢ ze mnie ile chce.

Moj kregostup, cho¢ czasem sig
odzywa 1 trochg dokucza, zrobit si¢ na tyle
elastyczny, ze moge swobodnie chodzi¢ i
schyla¢ si¢ catkowicie do podtogi.
Problemy z sercem rowniez bardzo si¢
zmniejszyly. Zmienita si¢ tez moja
psychika. Wiele rzeczy postrzegam jakby
inaczej, pelniej. Zawsze bytam blisko
natury, ale teraz to polaczenie jest
odczuwalne.

Na kazdym obozie, cho¢ tematy
pogadanek Mistrza sa podobne, wylapujg z
nich co$§ nowego, czego wczesnie] nie
zauwazylam, a energia podczas ¢wiczen
wydaje mi si¢ "namacalna”.

Prowadzenie = ¢wiczen — qigong
bardzo rozwija ~moje  umiejgtnosci
kontaktowania si¢ z ludZzmi, dajac mi przy
tym wiele nowych do$wiadczen, i lepszych
1 gorszych. Wszystkie one ksztaltuja moja
osobowo$¢,  osiagnglam  wewngtrzna
harmonig. Odnalaztam si¢ w grupie,
uwierzylam w siebie 1 uwierzylam, ze
moge pomoOc innym na ich drodze.
Odpowiada mi praca z tymi ludzmi.
Uwazam to za swoj sukces, ze swobodnie
staj¢ przed grupa, mowig 1 <¢wicze.
Pokonatam wtlasne Igki. Satysfakcjonuje
mnie, gdy grupa jest zadowolona.

Qigong nauczyl mnie cierpliwosci i
pokory, ale tez datl silg i ch¢é¢ do pracy.
Moja corka stwierdzita, ze ma "nowa
mamg". Zachgcona moja zmiang sama



zaczeta C¢wiczy¢. Na razie robi to
nieregularnie, ale mimo to odczuwa ich
pozytywne skutki. Nasz pies ma 15 rok
zycia, a zachowuje si¢ jak szczeniak,
skacze, bawi sie. Weterynarz byl
zdziwiony, ze w tym wieku jest w tak
dobrej formie. My wiemy dlaczego, to
nasz wptyw, wptyw naszych ¢wiczen.

W pokoju, w ktorym najczesciej
¢wicze mam duzo kwiatow. Sa
ciemnozielone, zdrowe, duzo Iladniej
wygladaja niz w innych pokojach. Myslg,
ze to tez wplyw moich ¢wiczen w domu.

Sa tez inne, niezbyt mite skutki
¢wiczen; dalsza rodzina zaczyna na nas
dziwnie patrze¢. Nasi krewni nie
rozumiejao dlaczego jestesmy pogodni
weseli i wcale nie chorujemy. Oni maja
ciagle problemy zdrowotne, sa nerwowi i
narzekaja na wszystko. Nie dojrzeli jednak
dotad , aby zacza¢ tak jak my ¢wiczy¢.

Praca z qigong to tez praca nad
soba, poznawanie samego siebie oraz
lepsze rozumienie innych i otaczajacego
nas $wiata. Czasem ludzie mowia, ze
"zarazam ich spokojem, u$miechem i
pogoda ducha" - to tez jest sukces!

Alina

Qigong pokazal mi sposob na zdrowe i
szczesliwsze zycie

Na ¢wiczenia qigong trafitam w
ztym stanie zdrowia, bylam w depresji,
miatam rozhu$tany umyst nattokiem
réznych problemow dnia codziennego, nie
umiatam zatrzymac si¢ 1 wyciszy¢ stanow
emocjonalnych, bylam niecierpliwa i
nadpobudliwa.

Miatam bodle kregostupa 1 nie
moglam dhuzej sta¢, bolato mnie lewe
biodro a badania wykazaty osteoporozg. Po
upadku na oba kolana przez wiele lat nie
bytam w stanie bez pomocy uklgknaé i
wsta¢. Mammografia wykazata dwa gozki
w lewej piersi. Dokuczata mi parodontoza,
problemy z gardlem, jelitami, nerkami,
ciagle  przezigbienia, bardzo  niskie
cisnienie itd., itd.
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Wydawalo mi si¢, ze w moim
organizmie nie ma dostownie nic
zdrowego. Ciagle pobyty w szpitalu i
przychodni, cala szafa lekow i ciagle
zwolnienia z pracy poglebialty mJj
nadwergzony stan psychiczny.

Od kolezanki dowiedzialam sie, ze
w pobliskiej Oliwie prowadzone sa
¢wiczenia qigong. Zaczetam ¢EwiczyC, ale
niestety brak konsekwencji 1 wytrwalos$ci,
brak zrozumienia dla dobrodziejstwa tych
¢wiczen  wkrotce  spowodowaty ich
przerwanie. Bol i lekarstwa zwyciezyty;
»pielegnowatam leczenie” i biegatam od
kardiologa do urologa, onkologa,
ginekologa, laryngologa itd. itd.

Przyszedt w koncu taki moment, ze
ze wzgledu na ciagte zwolnienia.
niemozliwa byla juz praca z dzieCmi w
szkole. Kiedy znalaztam si¢ ostatni raz w
pogotowiu szpitalnym lekarz stwierdzil:
"pani jest cata do wymiany - nalezy zabraé
si¢ za swoj kreggostup 1 wyciszenie stanu
emocjonalnego”. To mi uswiadomito
powage sytuacji. Postanowitam zabraé sig
inaczej do polepszenia stanu swojego
zdrowia, Czego nast¢pstwem staly sig
masaze, akupunktura, ziota Dalekiego
Wschodu oraz powrdt do ¢wiczen qigong.

W 1999 r. dostaltam informacj¢ o
zajeciach z Mistrzem Liu Zhonchung w
Zwardoniu. Zdecydowalam si¢ pojechac
tam na obdz i1 od tamtej chwili jezdzg
prawie na wszystkie grupowe zajgcia z
Mistrzem. Ten pierwszy oboz dobrze
pamigtam. Tam po raz pierwszy zetkngtam
z tak duza dawka energii na ¢wiczeniach,
ze powodowalo to rozne zaskakujace dla
mnie reakcje w moim organizmie, tak ze
na poczatku zwatpilam w sluszno$é
swojego postepowania.

Wyktady Mistrza i rozmowy z
ludZmi uprawiajacymi qigong rozjasniaty
moja niewiedz¢ 1 uspokoily mnie,.
Uczytam si¢ cierpliwosci i wyciszania
siebie. Zaczelam zauwazaé sens ¢wiczen,
rozumie¢ do czego prowadza wspdlne
zajecia, jak wazna jest koncentracja i
wyciszenie umystu, $wiadomo$¢ bycia w
naturze i z natura, zaczgtam poznawac



mozliwosci w samouzdrawianiu jakie daje
gigong.

Prof. Liu Zhong Chun us$wiadomit
mi, ze zrédto zdrowia, szczescia 1 spokoju
jest we mnie. To otworzyto mnie na wglad
w sama siebie, w symbiozg z przyroda a
poprzez ¢wiczenia ruchowe i medytacje
wprowadzity w $wiat Boskiej energii i
gromadzenia jej w dantian.

Dalej nastapito kilka cudownych lat
pracy nad wyciszeniem swojego umystu w
medytacjach i ¢wiczeniach. Udroznito to
moje kanaty energetyczne, poczulam jak
energia krazy w moim ciele. Bywalo, ze
energia ta godzinami prowadzila mnie w
ruchach automatycznych usuwajac blokady
w organizmie i likwidujac bole.

W ¢wiczeniach oraz spotkaniach z
Mistrzem uczylam si¢ wewngtrznej
dyscypliny, samoswiadomosci co do tego,
co dobrego si¢ dzieje w mojej psychice, w
moim organizmie. Wszystko to razem
prowadzilo do  samouzdrowienia i
harmonii. Qigong pokazal mi sposob na
zdrowe 1 szcze$liwsze zycie. Wiem, ze idg
prosta droga i wiem, ze kazde moje
do$wiadczenie zyciowe, nawet te ktore w
danej chwili ~ jest  dyskomfortem
psychicznym, czego$ mnie uczy

Dzisiaj jestem zdrowa i szczgsliwa.

W 2002 r. zaczetam stawia¢ swoje
pierwsze  kroki ~w  samodzielnym
prowadzeniu zaje¢ qigong w grupie.
Ludziom, z ktorymi ¢wicze uswiadamiam,
ze qigong to forma pomocy dla siebie.
Staram si¢ czu¢ z nimi kontakt, jest mi
mito, gdy informuja mnie o swoich
odczuciach i pozytywnych efektach
zachodzacych w ich ciele 1 w psychice.

W samouzdrawianiu, tak jak uczy
Mistrz, wazne sa nie tylko ¢wiczenia, ale
rowniez glebokie rozumienie  siebie,
pozytywne  myslenie,  udoskonalanie
swojego zycia, przyczynianie si¢ do dobra
naszych bliznich i wszech$wiatach. To
prowadzi do szczg$cia oraz odkrywania
naszego najwyzszego celu. Gdyby wszyscy
¢wiczacy chcieli to zrozumie¢ - ludzie
byliby zdrowi, a §wiat bylby anielski. Dla
mnie qigong wnosi to do zycia.
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Elzbieta

Dzieki éwiczeniom ruchowym gigong i
medytacji potrafie opanowacé
najtrudniejszq depresje, dotek psychiczny
czy zIly nastroj

Po raz pierwszy zetkngtam si¢ z
¢wiczeniami qigong w 2000r. Od wiosny
tego roku intensywnie poszukiwalam,
nasilita si¢ wewngtrzna potrzeba zmiany
mojego dotychczasowego zycia. Bylam
wyczerpana psychicznie i fizycznie. Moje
zdrowie powaznie szwankowato (1,5cm
kamien w nerce 1 operacyjne migsniaki w
macicy).

Na zajgcia  qigong trafitam
przypadkowo, w koncu sierpnia 2000r. Juz
we wrzesniu pojechalam na moj pierwszy
obo6z do Mielna. Tam spotkatam Mistrza
Liu, ktory wyrazil zgod¢ na mdj pobyt na
obozie, mimo braku miejsc. Pierwsze
medytacje na obozie byty dla mnie duzym
przezyciem. Medytacja z Mistrzem jest
wyjatkowa; wtedy w Mielnie siedzac na
medytacji czutam si¢ jak pod kloszem,
bezpiecznie, spokojnie, wspaniale.

Po obozie nie umiatam jeszcze
sama C¢wiczy¢ formy ruchomej, ale
codziennie przed praca medytowatam pot
godziny. Uczestniczylam jednak
systematycznie w cotygodniowych
¢wiczeniach w grupie, a potem Ww
comiesigcznych spotkaniach
weekendowych 1 obozach letnich poznajac
w pelni formg.

Siedem lat temu miatam pierwszy
atak kolki nerkowej, potem dwa kolejne.
W badaniu USG i urografii stwierdzono
15 cm kamien w migzszu nerki. Po 3
miesigcach ¢wiczen, w styczniu 2001r.
miatam atak kolki nerkowej, po ktoérym
wykonano  wszystkie  badania.  Nie
stwierdzono kamieni w nerce.

6 lat temu skierowano mnie na
operacjg usunigcia macicy i przydatkow z
powodu migéniakéw. Diagnoza pigciu
kolejnych ginekologdéw byla jednoznaczna
- operacja. Do dzi§ nie poddatam si¢
zadnej operacji, a migs$niaki zmniejszyly
sig; potwierdza to kontrolne USG.



Cwicze systematycznie od 2 lat,
przynajmniej raz dziennie forme¢ ruchoma i
pot godziny medytuje. Dzisiaj coraz
czegsciej znajduj¢ nawet czas, by
pomedytowa¢ 3 razy dziennie po poét
godziny.

Od grudnia 2002r prowadzg zaj¢cia
z grupa hauczycieli ~w  studium
medycznym, a od stycznia 2003 takze z
grupa emerytéw z Uniwersytetu Trzeciego
Wieku. Te zajgcia w grupie, to dla mnie
nowe, nietatwe, ale fantastyczne
doswiadczenie. Bardzo lubie swoich
¢wiczacych, z przyjemnoscia idg na zajgcia
1 cieszg si¢, ze moge komu$s pomodc
powréci¢ do zdrowia lub utrzymacd stan
dobrego zdrowia i samopoczucia dzigki
gigong.

Moje zdrowie psychiczne odkad
¢wiczg qigong znacznie si¢ poprawilo.
Dzigki ¢wiczeniom ruchowym i1 medytacji
potrafi¢ opanowac najtrudniejsza depresje,
dotek psychiczny czy zty nastro;j.

Z natury jestem wrazliwa, a nawet
nadwrazliwa, stad tez kazda nieprzyjemna
sytuacj¢  przezywam ze  zdwojona
intensywnos$cia. Qigong pozwolil mi te
reakcje wyciszy¢ i opanowac. W ostatnim
roku, kiedy intensywniej ¢wiczg, zaszty we
mnie duze zmiany. Uczg¢ sig¢ nie oceniac,
nie roznicowaé, nie naprawia¢ catego
swiata. Dawniej wiedziatam "co dla kogo$
jest najlepsze 1 jak powinien postgpowac".
Dzi$§ wiem, ze kazdy ma i§¢ swoja droga 1
wedlug wlasnego planu. Nie da si¢ przezy¢
zycia za kogo$, trzeba dobrze przezy¢
wlasne zycie.

Mistrz kiedy$ powiedzial "Zycie to
gigong, a qigong to zycie". Staram sig,
zeby tak bylo. Nauczylam si¢ wybaczac,
nie  pielggnowaé¢ urazy, zapominac
krzywdy. Nie byto to tatwe. A Zycie niesie
codziennie nowe proby i staram si¢ im
sprosta¢. Modlg si¢ do Mojego Boga, zeby
dal mi tyle rozumu, Zeby nie przyszio mi
do glowy, ze juz co$ osiagnetam, ze jestem
lepsza.

Prosz¢ Boga, zebym ciagle
pamigtata, ze trzeba i8¢ prosta Sciezka,
trzeba stale nad soba pracowaé, wciaz
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podejmujac nowe wyzwania. Ta praca
moze mnie tylko zblizy¢ do celu, wigc
stawiam sobie coraz wyzsze wymagania.
Najwigksza rados$¢ to zwycig¢za¢ w trudne;j
walce ze soba, ze swoimi stabo$ciami.

Teresa

Moja metoda leczenia polega na
osiqgnieciu harmonii energetycznej w
organizmie

Zwyrodnienie w stawie kolanowym
dokuczato mi ponad 30 lat - od dziesiatego
roku zycia. Od chwili, kiedy dowiedziatam
si¢ 0 guzku na piersi zacz¢lam intensywnie
masowac receptory na stopach. Robitam to
jednak na tyle nieudolnie, ze poglgbito sig
ptaskostopie poprzeczne. Pomimo
zabiegow zaleconych przez ortopedg, z
osoby, ktéra z przyjemno$cia uprawiala
turystyke piesza stalam si¢ zbolalym
kulasem. Nawet weciskanie sprzeglta w
czasie jazdy samochodem bylo bolesne.
Operacji piersi 1 tak nie unikngtam. Péttora
roku po niej mammografia znow wykazata
nieprawidlowosci. Nadal ngkaly mnie
migreny, pojawity si¢  dolegliwosci
reumatyczne. Czulam si¢ coraz starsza i
byto mi coraz gorzej, a wcale mi na tym
nie zalezalo.

W 1994 roku zaczetam uprawiaé
qigong, poddajac sig sugestii kuzynki, ze
zadne <¢wiczenia nie zaszkodza. Na
poczatku wydawato sig, ze jest to bardziej
gimnastyka wyobrazni, niz ¢wiczenia
fizyczne, do jakich bytam przyzwyczajona.
Wydaje mi sig, ze wspaniale pasuje do niej
okreslenie "aerobik geriatryczny". Przez
kilka lat ¢wiczylam raz w tygodniu w
grupie w Poznaniu okoto 1,5 godziny i
samodzielnie prawie codziennie ok. 25
min. Wiasciwie dopiero po czterech latach,
kiedy wreszcie dojrzalam do udzialu w
obozie, zaczetam odczuwaé mrowienia i
pulsowanie w réznych czesciach ciala,
Swiadczace o przeplywie energii.

Za to skutki jej ruchu odczutam
praktycznie natychmiast. W pierwszym
miesiacu ¢wiczen dowiedziatam sig, ze
mam serce, ktére zaczeto wyczyniad



dziwne harce. Bytlam niezle przestraszona,
ale instruktorka kazala mi wrazenia
zignorowac 1 ¢wiczy¢ dalej. Rzeczywiscie,
wkrotce dolegliwo$ci ustapity. Pierwsza
odczuwalna poprawe zarejestrowatam w
pracy nosa: w pewnym utozeniu rak w
pierwszej formie dostownie styszatam, jak
otwiera si¢ zablokowany od kilkunastu lat
prawy przewdd. Pozniej  stopniowo
ustapity migreny i wczesniej wymienione
dolegliwo$ci. Poprawita si¢ ruchliwos¢
stawéw. Mammografia jest prawie czysta i
ani ginekolog ani onkolog nie maja
zadnych zastrzezen (pomimo okresu
przekwitania i uptywu lat). Wyniki analiz -
wymarzone. Nie dokuczaja mi juz kolana,
cho¢ wigkszo$¢ poczatkowych wyjazdow
na spotkania weekendowe i obozy z
Mistrzem odchorowywatam bolesnie (jak
wida¢ na tym polegato leczenie).
Sporadycznie wykonywane cigzsze prace
fizyczne (dzwiganie, mycie okien, kopanie
ogrodu) przechodza wilasciwie bez
normalnych  poprzednio  dolegliwosci.
Skaleczenia, siniaki, czy odbicia...
wszystko goi si¢ znaczniej szybcie;j.
Pomimo uplywu lat poprawia si¢ moja
rownowaga  psychiczna 1 zdolno$¢
koncentracji.

Dodatkowa zaleta ¢wiczen qigong
jest niewielka przestrzen niezbgdna do ich
praktykowania, brak potrzeby
dodatkowego oprzyrzadowania 1 brak
mozliwosci  urazdéw, jakie moga si¢
zdarzy¢  przy  uprawianiu  Sportow
dynamicznych.

Najtrudniej bylo przestawi¢ si¢ na
"pelen luz". Wszystkie euro-amerykanskie
¢wiczenia kojarza pojecie dobrej kondycji
Z Tozwojem masy migsniowej 1 wymagaja
wysitkowego uprawiania sportu. Natomiast
nasze dziatania zaczynamy od rozluznienia
ciala, by maksymalnie udrozni¢ kanaly,
ktorymi krazy w ciele qi. Cwiczenia
wykonujemy w rozluznieniu, napina si¢
tylko okreslone partie migs$ni i1 tylko na
krétko.  Chociaz nalezy dazy¢ do
prawidlowego wykonywania ruchéw, to
najistotniejsza jest dyscyplina mysli i
koncentracja. Bowiem to mysl,
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wspomagana  jedynie
ruchami, stanowi naped qi.

Oprocz niewatpliwych  efektow
zdrowotnych najbardziej cieszg sig, ze
nauczytam si¢ sta¢ (jaka szkoda, ze
dopiero teraz, kiedy erg kolejek mamy juz
za soba). Zachowanie optymalnej pozycji 1
rozluznienia powoduje, ze ciatlo nie
obciaza ndg i szkieletu. Mozna sta¢ niemal
godzinami! (cho¢ niewatpliwie tatwiej to
czyni¢ w trakcie medytacji, niz bez
koncentracji).

Cieszy mnie §wiadomos$¢, ze moge
pomoc sobie sama. Moja metoda leczenia
polega na osiagnigciu harmonii
energetycznej] w organizmie. Nie musz¢
zdawaé si¢ na specjalistow, ktorzy nie
zawsze potrafia ~ znalez¢  skuteczne
rozwigzania, zwlaszcza bez skutkow
ubocznych. Zaluje, ze nie potrafie
przekona¢ o tym  calej rzeszy
potrzebujacych, ktoérzy wola powiedziec:
,jestem chory(a), niech kto$ inny co$ z tym
zrobi".

odpowiednimi

Opr. Lechostaw Lyszkiewicz



