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Augenblick mal … 
 
Nǐhǎo. Schön, dass du (wieder) da bist. Immer noch 

nicht genug von den Augenfitness-Programmen? 

Dann geht es hier und jetzt für dich weiter ... 

 

 Traditionelles chinesisches Augen-QiGong. Ein effektives 

Fitnessprogramm für die Augen. Für deine Augen! Ver-

wurzelt in traditionellen fernöstlichen Übungen und Tech-

niken. Präsentiert in moderner westlicher Aufmachung. 

 Dieses klar strukturierte Praxis-Handbuch kommt sofort 

auf den Punkt. Es ist kurz, einfach, anschaulich, unkom-

pliziert und gehirngerecht. 

 Alle Übungen und Techniken sind attraktiv beschrieben 

und bebildert. Zum Augen weiden! 

 So wird es dir leicht gemacht, das Augenfitness-Pro-

gramm nachzuvollziehen und anschließend in deinen All-

tag zu integrieren. Das Motto: tun ... tun ... tun ... 

 Déjà-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: Viel Freude mit dem 

traditionellen chinesischen Augen-QiGong – deinem 

persönlichen Augen-Fitnessprogramm. 

 

 

Mit einem fröhlichen Augenzwinkern ;-) 

 

 

Gottfried Eckert 
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Unter vier Augen … 
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1 Fast Facts 
 

Traditionelles chinesisches Augen-QiGong 中 眼 气 功 

bietet ein ganzheitliches, authentisches Vitalisierungs- und 

Harmonisierungs-System für die Augen, das die spezifischen 

Bedürfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis in be-

sonderer Weise berücksichtigt. 
 

Das niedrigschwellige Basisprogramm (Praxis-Handbuch 

Teil I) umfasst 10 ausgewählte, einfach zu erlernende und 

wirkungsvolle traditionelle Techniken der Selbstmassage 

und des Augenmuskulatur-Trainings. Dieses wird ergänzt 

um ein Follow-Up mit komplementären Techniken. Das 

spezifische, funktionelle Ernährungs- und Nahrungsun-

terstützungsprogramm wirkt flankierend und vervollstän-

digt die systematische Übungspraxis. 
 

Das weiterführende Aufbauprogamm (Praxis-Handbuch 

Teil II) beinhaltet ein professionelles ganzheitliches Setting 

zur Stärkung des Funktionskreises Leber-Gallenblase und 

anderer relevanter Funktionskreise, angereichert um effek-

tive Methoden der seelischen Selbstregulation und erlesene, 

überlieferte energetische Augenfitness-Techniken. 
 

Das hier präsentierte systematische Add-on-Programm 

dient der funktionell-energetischen Selbstregulation. Es ent-

hält hocheffektive traditionelle Techniken zur Entspannung, 

Kräftigung und Flexibilisierung der Augenmuskulatur, eine 

exklusive Methode zur emotionalen Selbstregulation sowie 

einen Katalog mit ergänzenden Vitalisierungspunkten für die 

zielgerichtete, Augen unterstützende Selbstmassage. 

 

Gesundheitsfokus 
 

 Vitalisierung und Harmonisierung der Augen 

 Entspannung sowie Kräftigung und Flexibilisierung der 

Augenmuskulatur 

 Stärkung relevanter TCM-Funktionskreise 

 Versorgung der Augen mit Vitalsubstanzen 

 Mentale Ruhepolung  
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Qualitätsmerkmale 

 

 traditionelles fernöstliches Augenfitness-Programm in 

moderner westlicher Systematik und Methodik 

 jahrtausendealte, millionenfach bewährte Techniken und 

Übungen 

 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 

 funktionell-energetisches Add-on-Programm mit High 

Intensity-Performance und High Impact 

 Cross-Training für die unterschiedlichsten Gesundheits-

methoden und Sport- und Fitnessarten 

 professionelle Tools 

 Evaluation, Qualitätssicherung, Innovation und kontinu-

ierliche Weiterentwicklung 

 

 

Anwenderkreis 

 

 alle Anwender von Informationstechnologien 

 etwas allgemeiner: alle Menschen, die überwiegend und 

dauerhaft Naharbeit ausführen 

 Träger einer Sehhilfe 

 Sportler, die bei der Ausübung ihrer Sportart auf ein gu-

tes Auge angewiesen sind 

 alle Menschen, denen eine klare Sicht (auch im übertra-

genen Sinne) wichtig ist 

 alle, die wunderschöne, strahlende, sexy Glamour-Augen 

haben wollen 

 u.v.m. 
 

Traditionelles chinesisches Augen-QiGong 
macht die Augen fit und fördert zudem eine 

mentale Ruhepolung. 
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Die Seiten 12 bis 47 werden in dieser Lese- 

probe nicht angezeigt. 
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4.2.9  Technik 8 
Die Sicht mit dem Mental-Schwert klären 
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 Anleitung 
 
 

 
 

Ausgangsposition: Schulterbreiter Parallelstand 

 

 Mit den Fingern der linken Hand "Schwertfinger" for-

men. Die Zeige- und Mittelfinger sind gestreckt, der 

Daumen verbindet sich mit dem Ringfinger und dem 

kleinen Finger. Die linke Schwertfingerhand bei leicht 

gebeugtem Arm auf Augenhöhe führen. Die Spitzen von 

Zeige- und Mittelfinger zeigen nach oben. Den rechten 

Arm indes beugen. Der Ellbogen liegt dabei am rechten 

Rippenbogen an, die Handfläche weist nach oben. 

 

 Den Blick zur Nasenspitze richten. Dort kurz verweilen. 

Mit den Augen blinzeln. In der Folge auf die Fingerspit-

zen der Schwertfingerhand blicken. Dort kurz verwei-

len. Mit den Augen blinzeln. Den Blick schließlich in die 

Ferne richten. Dort kurz verweilen. Mit den Augen blin-

zeln. Anschließend in gleicher Weise zurück zur Nasen-

spitze. Mehrfach wiederholen und zwischen Nah- und 

Fernsicht wechseln. 

 

 Ausführung: ca. 1 bis 2 min bzw. intuitive Dauer. 

 

 Die Augen für kurze Zeit schließen und entspannen. 

 
 Abschluss: Den Prozess beenden. Die Arme sinken 

lassen, und den linken Fuß achtsam und bewusst zu-

rücksetzen. Enger Stand. 

 
 Hinweis: Bei Myopie (Kurzsichtigkeit) wie beschrieben 

verfahren. Bei Hyperopie (Weitsichtigkeit) bzw. Presby-

opie (Altersweitsichtigkeit) den Blick zunächst in die 

Ferne richten, dann auf die Fingerspitzen und schließ-

lich zur Nasenspitze. 

 

V Variante: mit geschlossenem linken bzw. rechten Auge 
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Die Seiten 50 bis 63 werden in dieser Lese- 

probe nicht angezeigt. 
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Dein persönlicher Augenschönmacher 
 

 
 

Gottfried Eckert 

Gottfried Eckert (Jahrgang 1966) ist Experte für Gesund-

heitsförderung und -management. Er leitet das Institut für 

berufliche Bildung, Gesundheit und Soziales und ist Inhaber 

der 3TRUST e.K. 
 

 

Verlag 
 

3TRUST e.K. 

In der Schleth 7 

D-56567 Neuwied 

Fon: +49 (0)2631 405535 

Email: mail@3trust-media.com 

Internet: www.3trust-media.com 
 

3TRUST e.K. ist ein innovativer und praxisorientierter Medi-

endienstleister, der sich auf die Fachgebiete Gesundheit und 

Soziales spezialisiert hat. 
 
 

Licht-Blicke … Ein herzliches Dankeschön geht an: 
 

Dagmar Bernhard, Hilde Eckert, Werner Eckert, Jörg Lügering, Manfred Pätzold und an 

mich. DANKE  
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Damit wir uns nicht aus den Augen verlieren … 
 

 

Augen-QiGong-Workshops und -Trainings 

Da wirst du aber große Augen machen … 
 

Formate 

 Group-Workshops IMPULS 

 Group-Trainings KOMPAKT, INTENSIV und OPEN 

 Personal Trainings INDIVIDUAL 
 

Settings 

 Privatkunden, Unternehmen ( Betriebliche Gesundheits-

förderung), (Non-)Profit-Organisationen 

 offene Veranstaltungen, geschlossene Veranstaltungen, 

Inhouse-Veranstaltungen 
 

Programme 

 Niedrigschwellige Basisprogramme 

 Aufbau-/Expertenprogramme 
 

 

      Infos/Buchung: www.my-qigong.company 

 
 

 Ein Register mit den vom Institut für berufliche Bildung, Gesundheit 

und Soziales ausgebildeten und autorisierten Instructoren/Trainern gibt es 
hier: www.my-qigong.company/trainer-register.htm 
 

 
 

Augen-QiGong-Ausbildungen 

Anderen schöne Augen machen … 
 

Jetzt Augen-QiGong Professional werden und andere Men-

schen inspirieren. 
 

 

      Infos/Buchung: www.my-qigong.company 
 
 

Andere QiGong-Veranstaltungen 
 

      Augenblick …. www.my-qigong.company 
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Augenöffner 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

   

Traditionelles chinesisches 
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil I) 
Autor: Gottfried Eckert 
Verlag: 3TRUST e.K. 
ISBN 978-3-945249-06-2 

Traditionelles chinesisches 
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil II) 
Autor: Gottfried Eckert 
Verlag: 3TRUST e.K. 
ISBN 978-3-945249-07-9 

Traditionelles chinesisches 
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil III) 
Autor: Gottfried Eckert 
Verlag: 3TRUST e.K. 
ISBN 978-3-945249-09-3 

 

Weitere Medien und Tools: 
Augen-QiGong-Taschenkarten, Augen-QiGong-Displays, Augen-Qi-
Gong-Poster, Augen-QiGong-Software, Augen-Qi-Gong-Musik u.a. 
 

 

 

Periodika 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der QiGong- und Chan-TongShu 
Professional Edition 
Jahresausgaben 
Autor: Gottfried Eckert 
Verlag: 3TRUST e.K. 
ISBN 978-3-945249-80-2 ff. 

  

Shaolin Augen-QiGong 

Die Praxis-DVD 

Shi Xinggui, Gottfried Eckert 

Verlag: 3TRUST e.K. 

Laufzeit: ca. 24:00 min 

ISBN: 978-3-945249-05-5 

66 



 

Urheberrechtlich geschütztes Material 
© 3TRUST e.K. 

 

Fachbücher und CDs 
 

   

Traditionelles chinesisches 
Rücken-QiGong. Das Praxis-
Handbuch 
Autor: Gottfried Eckert 
Verlag: 3TRUST e.K. 
ISBN 978-3-945249-20-8 

5-Herzen-QiGong. Traditionell- 
moderne Selbstregulations- 
techniken für Körper, Geist 
und Seele 
Autor: Gottfried Eckert 
Verlag: 3TRUST e.K. 
ISBN 978-3-945249-24-6 

Chan. Traditionell-moderne 
Meditationspraxis 
Autor: Gottfried Eckert 
Verlag: 3TRUST e.K. 
ISBN 978-3-945249-22-2 

 

  

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

Functional QiGong Vol. I (Musik-CD) 
Autor: Gottfried Eckert u.a. 
Verlag: 3TRUST e.K. 
ISBN 978-3-945249-35-2 

 

DVDs 
 

    
Shaolin QiGong & Chan-Medi- 

tation mit Meister Shi Xinggui 
Shaolin BaGua QiGong Vol. I 

Verlag: 3TRUST Media 
Laufzeit: ca. 90:25 min 

ISBN: 978-3-945249-01-7 

Shaolin QiGong & Chan-Medi- 

tation mit Meister Shi Xinggui 
Shaolin BaGua QiGong Vol. II 

Verlag: 3TRUST Media 
Laufzeit: ca. 79:35 min 

ISBN: 978-3-945249-02-4 

Shaolin QiGong & Chan-Medi- 

tation mit Meister Shi Xinggui 
Shaolin Luohan QiGong Vol. I 

Verlag: 3TRUST Media 
Laufzeit: ca. 75:50 min 

ISBN: 978-3-945249-03-1 

Shaolin QiGong & Chan-Medi- 

tation mit Meister Shi Xinggui 
Energie in Harmonie 

Verlag: 3TRUST Media 
Laufzeit: ca. 42:20 min 

ISBN: 978-3-945249-04-8 
 
 

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com  
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