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Augenblick mal ...

Nihao und hallo. Ein bisschen Wellness fiir die Augen
gefallig? Bitte schon!

Traditionelles chinesisches Augen-QiGong. Ein effektives
Fitnessprogramm fir die Augen. Fir deine Augen! Ver-
wurzelt in traditionellen fernéstlichen Ubungen und Tech-
niken. Prasentiert in moderner westlicher Aufmachung.
Dieses klar strukturierte Praxis-Handbuch kommt sofort
auf den Punkt. Es ist kurz, einfach, anschaulich, unkom-
pliziert und gehirngerecht.

Alle Ubungen und Techniken sind attraktiv beschrieben
und bebildert. Zum Augen weiden!

So wird es dir leicht gemacht, das Augenfitness-Pro-
gramm nachzuvollziehen und anschlieBend in deinen All-
tag zu integrieren. Das Motto: tun ... tun ... tun ...
Déja-vu? Zum Augen-QiGong sind auch eine Praxis-DVD
sowie weitere Medien und Tools erschienen. Einfach mal
gefahrlos ein Auge riskieren:

® www.3trust-media.com

So, genug der Worte, nun Taten: Hier und Jetzt viel
Freude mit dem traditionellen chinesischen Augen-
QiGong - deinem personlichen Augen-Fithessprogramm.

Mit einem frohlichen Augenzwinkern ;-)

Gottfried Eckert
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Die Seiten 7 bis 9 werden in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.
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1 Fast Facts: Traditionelles chin. Augen-QiGong

Traditionelles chinesisches Augen-QiGong F R 5§ I
bietet ein ganzheitliches, authentisches Vitalisierungs- und
Harmonisierungs-System fir die Augen, das die spezifischen
Bedlirfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis in be-
sonderer Weise bericksichtigt.

Das hier prasentierte niedrigschwellige Basisprogramm
umfasst 10 ausgewahlte, einfach zu erlernende und wir-
kungsvolle traditionelle Techniken der Selbstmassage und
des Augenmuskulatur-Trainings. Dieses wird erganzt um ein
Follow-Up mit komplementaren Techniken.

Das weiterfiihrende Aufbauprogamm (Praxis-Handbuch
Teil II) beinhaltet ein professionelles ganzheitliches Setting
zur Starkung des Funktionskreises Leber-Gallenblase und
anderer relevanter Funktionskreise, angereichert um effek-
tive Methoden der Selbstregulation und erlesene, Uberliefer-
te energetische Augenfitness-Techniken.

Das spezifische, funktionelle Erndhrungs- und Nahrungs-
unterstiitzungsprogramm wirkt flankierend und vervoll-
standigt die systematische Ubungspraxis.

Gesundheitsfokus

» Vitalisierung und Harmonisierung der Augen

= Entspannung und Kraftigung der Augenmuskulatur
= Starkung relevanter Funktionskreise

= Versorgung der Augen mit Vitalsubstanzen

= Mentale Ruhepolung

10
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Qualitatsmerkmale

traditionelles ferndstliches Augenfitness-Programm in
moderner westlicher Systematik und Methodik
jahrtausendealte, millionenfach bewahrte Techniken und
Ubungen

einfaches, niedrigschwelliges Basisprogramm nach dem
KISS-Prinzip ("Keep it super simple") mit Pareto-Effekt
(20% Aufwand - 80% Profit)

ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles Aufbau-
programm mit multidimensionalem Nutzen
Cross-Training flr die unterschiedlichsten Gesundheits-
methoden und Sport- und Fitnessarten

professionelle Tools

Evaluation, Qualitatssicherung, Innovation und kontinu-
ierliche Weiterentwicklung

Anwenderkreis

alle Anwender von Informationstechnologien

etwas allgemeiner: alle Menschen, die Uberwiegend und
dauerhaft Naharbeit ausfiihren

Trager einer Sehhilfe

Sportler, die bei der Auslibung ihrer Sportart auf ein gu-
tes Auge angewiesen sind

alle Menschen, denen eine klare Sicht (auch im Ubertra-
genen Sinne) wichtig ist

alle, die wunderschéne, strahlende, sexy Glamour-Augen
haben wollen

u.v.m.

Traditionelles chinesisches Augen-QiGong
macht die Augen fit und fordert zudem eine
mentale Ruhepolung.

11
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Die Seiten 12 bis 19 werden in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.



Urheberrechtlich geschiitztes Material
© 3TRUST e.K.




Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

Ausgewadhlte Vitalisierungspunkte (Augenpartie)

Vitalisierungspunkt \Lokalisierun

Blase 1 Vertiefung am unterstitzt
JINGMING inneren Augen- und erhellt die
(Augenglanz) winkel, seitlich der | Augen, klart
Nasenwurzel Sicht u.a.
Blase 2 Vertiefung am unterstitzt
ZANZHU oberen Rand der und erhellt die
(Zusammengelegter Augenhdhle, am Augen, klart
Bambus) inneren Augen- Sicht u.a.
brauenende
Dreifacher- Vertiefung neben unterstitzt
warmer 23 dem auBeren Au- und erhellt die
SIZHUKONG genbrauenende Augen, klart
(Seidenbambus-Loch) Sicht u.a.
Gallenblase 1 Vertiefung am unterstitzt

TONGZILIAO
(Pupillenspalte)

Rande der Augen-
héhle auf Héhe

und erhellt die
Augen, klart

des auBeren Au- Sicht, regu-
genwinkels liert Leber-
Yang u.a.

20
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Die Seiten 21 bis 23 werden in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.
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2.3.1 EEhhne!

Die Augenenergie wecken

24
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% Anleitung

©
®

Ausgangsposition: Enger Stand mit leicht gebeugten
Knien

Den linken FuB zur Seite setzen (schulterbreiter Paral-
lelstand).

Schultern und Arme bewusst fallen lassen.

Die Schwere nach unten sinken lassen - durch die HUf-
te, Knie und FuBgelenke.

Beobachten, wie sich das Becken von selbst sanft auf-
richtet und die Lendenwirbelsdule gestreckt wird.

Die Berthrungsflache der FliBe zur Erde wahrnehmen.
AbschlieBend Kopf hoch.

Mit Daumen und Zeigefingern in kleinen kreisenden
Bewegungen (im Uhrzeigersinn und/oder gegen den
Uhrzeigersinn) die Ohrldappchen sanft massieren.
Ausfihrung: ca. 30 s bis 1 min bzw. intuitive Anzahl
von Wiederholungen oder gemalB traditionellem Ge-
heimplanx*.

Abschluss: Die Technik beenden.

Augen-Punkt in der Mitte des Ohrlappchens (Lobulus)

Selbstmassage-Technik zur Augenvitalisierung

* Der Geheimplan ist nicht Gegenstand des Buches.

25
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probe nicht angezeigt.
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Eine regelmaBige und ausreichende Nachtruhe ist von es-
sentieller Bedeutung fir den Koérper und seine Regenerati-
on. Die Leber, die sich in den Augen 6ffnet und sie mit Xue-
Blut und Qi versorgt, hat zwischen 01:00 und 03:00 Uhr
nachts nach MaBgabe der traditionellen Organuhr-Konzep-
tion ihre Maximalzeit. Wenn der Kérper zur Ruhe gekommen
ist, flieBt Xue-Blut aus dem Organismus zurick und wird
von der Leber gespeichert.

Far Brillen- oder Kontaktlinsentrager gilt: Zusatzliche Trai-
ningseffekte kénnen entstehen, wenn bei Gelegenheit auf
die Sehhilfe verzichtet wird, insbesondere wahrend des ge-
samten Augenfitness-Trainings und unmittelbar danach so-
wie auch zeitweise im Alltag. Immer vorausgesetzt, dies ist
gefahrlos maglich!

Die Augenfitness kann sowohl durch auBere, schadliche kli-
matische Faktoren, als auch durch innere, stérende emotio-
nale Einfliisse sowie durch sonstige ungiinstige Gegebenhei-
ten beeintrachtigt werden.

Das professionelle und ganzheitliche Aufbau-/Experten-
programm® berilcksichtigt die traditionellen chinesischen
Grundkonzepte in der Augenfitness, insbesondere die Einbe-
ziehung von Yin & Yang und die spezifische Anwendung der
5 Wandlungsphasen Wu Xing in der Augenfitness, die viel-
faltigen Beziehungen der Augen zu den Organen und Funk-
tionskreisen sowie die direkten oder indirekten Verbindun-
gen der Augen zu den Leitbahnen u.v.m.

Es liefert ein systemdynamisch-funktionelles Setting zur
Stdarkung relevanter Funktionskreise, um u.a. eine ausrei-
chende Versorgung der Augen mit Qi (Vitalenergie), Xue
(materieller Aspekt von Qi; Blut u.a.), Jing (Essenz) und Jin
Ye (Korpersdfte) sicherzustellen. Die Systemelemente sind:
Qi-Aktivierung flr die Augenfitness, BewegungsQiGong flr
die Augenfitness, Atemtechniken fir die Augenfitness,
QiGong-Form fir die Augenfitness und Chan-Meditation flr
die Augenfitness. Flankierend wirken Selbstregulationstech-
niken und Uberlieferte energetische Augenfitnesstechniken.

* Die Ubungen des Aufbauprogramms werden vorgestellt in: Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-Handbuch (Teil 1I), ISBN 978-3-945249-07-9
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Das Auge isst mit!

50
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4
Funktionelle
Ernahrung und Nahrungs-
unterstutzung

51
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Dein personlicher Augenschonmacher

Gottfried Eckert

Gottfried Eckert (Jahrgang 1966) ist Experte flir Gesund-
heitsforderung und -management. Er leitet das Institut fir
berufliche Bildung, Gesundheit und Soziales und ist Inhaber
der 3TRUST e.K.

Licht-Blicke ... Ein herzliches Dankeschon an:

= alle Leser, Anwender, Teilnehmer, Instructoren und Trainer. Danke von Herzen fir
euer Vertrauen. Es ist mir eine groBe Freude und Ehre, euch begleiten zu dirfen.
Shaolinmeister Shi Xinggui. Danke fiir unsere fruchtbare, freundschaftliche und
vertrauensvolle Zusammenarbeit und den gemeinsamen Weg. Herzlichen Dank fir
deine Wertschatzung und Unterstitzung.

Jorg und Nicole Lugering. Danke fir die professionelle Fotoproduktion und die le-
bendige, ausdrucksstarke Bebilderung der Ubungen.

Dagmar Bernhard. Danke fiir dein versiertes, achtsames Lektorat und deine wert-
vollen Anregungen.

Manfred Patzold. Danke fiir die erfolgreiche und nachhaltige Zusammenarbeit,
unseren konstruktiven Austausch und deine wertvolle Freundschaft.

meine Eltern Hilde und Werner, alle Freunde und diejenigen, die mit mir in besonde-
rer Weise verbunden sind. Danke fiir eure bedingungslose Liebe, euer Vertrauen
und euren Rickhalt.

mich selbst. Ich habe es gut gemacht. DANKE 99 ¢
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Shaolinmeister Shi Xinggui
Gottfried Eckert
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Traditionelles chinesisches Riicken-QiGong. Das Praxis-Handbuch
Gottfried Eckert, 3TRUST e.K., ISBN 978-3-945249-20-8

Functional QiGong. Das funktionell-energetische Fitnesstraining (Band I)
Gottfried Eckert, 3TRUST e.K., ISBN 978-3-945249-30-7

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com
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Damit wir uns nicht aus den Augen verlieren ...

ps und -Trainings
Da wirst du aber groBe Augen machen ...

Formate

= Group-Workshops IMPULS

= Group-Trainings KOMPAKT, INTENSIV und OPEN
»= Personal Trainings INDIVIDUAL

Settings

*= Privatkunden, Unternehmen (2 Betriebliche Gesundheits-
forderung), (Non-)Profit-Organisationen

= offene Veranstaltungen, geschlossene Veranstaltungen,
Inhouse-Veranstaltungen

Programme
* Niedrigschwellige Basisprogramme
» Aufbau-/Expertenprogramme

ﬂ_g Infos/Buchung: www.my-qigong.company

® Ein Register mit den vom Institut flir berufliche Bildung, Gesundheit
und Soziales ausgebildeten und autorisierten Instructoren/Trainern gibt es
hier: www.my-qigong.company/trainer-register.htm

Augen-QiGong-Ausbildungen

Anderen schdéne Augen machen ...

Jetzt Augen-QiGong Professional werden und andere Men-
schen inspirieren.

ﬂg Infos/Buchung: www.my-qigong.company

Andere QiGong-Veranstaltungen

gg Kontakt ... linsen?! www.my-qigong.company
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