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Von Buddha zu Buddha ...

Herzlich willkommen. Schdn, dass du da bist. Und schoén,
dass du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in
deinem Leben zuwendest. Dir selbst. Ganz herzlichen Dank,
dass ich dich auf deinem Weg begleiten darf. Danke flr dein
Interesse, deine Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauen. Danke flr deinen Mut zur Verdnderung.

QiGong ist neben Akupunktur, Phytotherapie (Pflanzen-/
Krauterheilkunde), Diatetik (Ernédhrung) und TuiNa-Massage
eine der insgesamt fiinf Saulen der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM).

QiGong ist hocheffektives, nachhaltiges Energiemanage-
ment. Wie bei den anderen traditionellen chinesischen
Klinsten geht es im Kern darum, Energien bewusst und ziel-
gerichtet zu steuern.

Die QiGong-Apotheke mdchte dich bei deinen Zielen in viel-
faltigster Weise tatkraftig unterstiitzen. Sie ist das umfas-
sende QiGong-Standardwerk flr alle, die an personlicher
Entwicklung und Transformation interessiert sind. Rund 200
traditionell-moderne Ubungen, Techniken und Prozesse ste-
hen zur Verfligung, um Veranderung zu initiieren und dau-
erhaft zu sichern.

Ich winsche dir nun viel BeGEISTerung und Freude mit der
QiGong-Apotheke. Alles Liebe, viel Glick und viel Segen auf
all deinen Wegen.

Herzlichst

Gottfried Eckert :-)
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Die QiGong-Apotheke RIhZE
Wegweiser & Gebrauchsinformation 5
Stressbewaltigung und Entspannung

Stress ist heute allgegenwartig. Arbeits- und Schulstress,
aber auch Familien-, Beziehungs- und Freizeitstress. Immer
mehr Menschen flihlen sich durch die Anforderungen des
modernen Lebens unter Druck gesetzt.

Dabei war Stress einmal unser Lebensretter. Zu Zeiten des
Sabelzahntigers hat die natidrliche Stressreaktion den
menschlichen Organismus auf Kampf oder Flucht vorberei-
tet. Und auch heute noch, nachdem die S&belzahntiger
langst ausgestorben sind, reagieren wir auf Gefahren oder
Herausforderungen mit einer erhéhten Aufmerksamkeit und
Leistungsfahigkeit. So weit, so gut. Was aber, wenn der
archaische Flucht-Kampf-Mechanismus bei andauernden
Belastungssituationen aktiviert bleibt, mithin der Koérper in
eine dauerhafte Alarmbereitschaft versetzt ist? Ohne einen
entsprechenden Ausgleich kehrt sich die vitale Stressreakti-
on in ihr Gegenteil: Aufmerksamkeit und Leistungsfahigkeit
der betroffenen Person sinken, physische und psychische
Erkrankungen sind madglich.

Der Weg aus der Stressfalle heiBt Entspannung. Der Koérper
erhdlt dabei ein Entwarnungssignal, die sogenannte Ent-
spannungsreaktion tritt ein und der Alarmzustand des Kor-
pers wird daraufhin beendet. Es existieren mehrere Ent-
spannungsverfahren, die sich in der Praxis bewahrt haben
und deren Wirksamkeit wissenschaftlich belegt ist. Diese
zielen darauf ab, physische und psychische Spannungszu-
stdnde zu reduzieren bzw. diesen vorzubeugen. Durch hau-
figes Wiederholen der Entspannungsreaktion wird eine
Bahnung und Stabilisierung des Prozesses im zentralen Ner-
vensystem erreicht.

10
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Die QiGong-Apotheke FIhZ[E
Wegweiser & Gebrauchsinformation 5
QiGong

QiGong ®|Ih ist neben Akupunktur £t#%, Phytotherapie
(Pflanzen-/Kréuterheilkunde) ¥4, Diatetik (Ernéhrung)
BB und TuiNa-Massage #ZE eine der insgesamt flinf
Séaulen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) #&%.

Der Begriff wurde in den 1950er Jahren geprdgt. Die Ur-
springe von QiGong sind indes tief in der chinesischen Ge-
schichte verborgen. Die dltesten Ubungen sind aus der Zeit
um 2.700 v. Chr. Uberliefert. QiGong (ausgesprochen: Tschi
Gung) bedeutet sinngemaB in etwa ,Arbeit mit der Lebens-
energie® (Qi = Vitalenergie; Gong = Arbeit, Ubung, Fahig-
keit, Kbnnen).

Neben kérperlich-funktionellen Ubungen, wie sie beispiels-
weise auch in der ferndstlichen Tradition des Yoga unter-
richtet werden sowie speziellen Atemtechniken zur Beruhi-
gung, Reinigung und Starkung, gehdéren insbesondere Me-
thoden zur Aktivierung des Qi, sanfte bewegte Ubungen zur
Kérperwahrnehmung und -harmonisierung sowie die medi-
tative Praxis in Stille zum ganzheitlichen QiGong-
Ubungsweg. Charakteristisch fiir QiGong ist das Wecken,
Lenken und Speichern des Qi, mithin das achtsame Spdlren,
Fihren und Nahren der inneren Kraft.

Mogliche Trainingseffekte sind: gesteigerte Leistungsféahig-
keit, erhohte Konzentrationsfahigkeit, verbessertes Stress-
management, pro-aktive Regeneration, gesteigerte Acht-
samkeit und Prasenz, gestarktes Immunsystem, koérperli-
ches und mentales Wohlbefinden, innere Balance, Lebens-
freude, Verjingung u.v.m.

Im Laufe der Zeit haben sich zahlreiche unterschiedliche
QiGong-Stile entwickelt.

14
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Nutzen: Pravention, Stressmanagement, Korperliche Ent-
spannung, Mentale Ruhepolung, Emotionale Stabilisierung,
Seelische Befriedung, Proaktives Energiemanagement, Selbst-
regulation, Empowerment, Resilienz, Transformation, Funktio-
nelle Gesundheit, Schmerzlinderung, Regeneration u.v.m.

15
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Die QiGong-Apotheke FIhZ[E
Wegweiser & Gebrauchsinformation 5
Rezeptur und Applikation

Wahle die favorisierten Heilmittel aus dem nachfolgenden
Katalog, und praktiziere die entsprechenden Ubungen bzw.
Techniken.

Heilmittel-Katalog

A Funktionelle Rezeptur-Heilmittel

B Optionale Aufbaumittel

C Qi-Tonika fur die Mitte

D Komplexmittel fir schnelle kérperliche und geistige
Energie

E Komplexmittel fir die Augen

F Komplexmittel fir den Ricken

G Komplexmittel | Balance und Koordination

H Komplexmittel | Dehnung

3 Elixiere fur die korperliche, emotionale, mentale,
seelische und universelle Selbstregulation

Auswahlkriterien: intuitiv, individuell (funktionell, zielori-
entiert, energetische Disposition u.a.), zeitabhangig

16
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A | 78 Ubungen und Techniken &) seiten 29 ff.
B | 30 Ubungen und Techniken & seiten 249 ff.
C 10 Ubungen & seiten 321 ff.
D 10 Techniken &) sciten 345 ff.
E 10 Techniken & seiten 367 ff.
F 4 Ubungen &) seiten 389 ff.
G 10 Ubungen &) seiten 399 ff.
H 10 Ubungen &) seiten 421 ff.
J 38 Ubungen und Techniken &) seiten 443 ff,
og Formate Mikro-, Midi-, Makro-Trainings
in unterschiedlicher Breite und
Tiefe; All-in-Trainings; Schwer-
punkt-Trainings u.a.
Z Dauer z.B. 25 min, 60 min, 90 min
oder individuell
@ Zeit Wenn du mit den entsprechen-
den traditionellen chinesischen
Klinsten vertraut bist, bestim-
4 Himmels- me eine glnstige Zeit und nut-
richtung ze eine gunstige Himmelsrich-
tung flr dein Training.

17
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Eigene Rezeptur

n Funktionelle Rezeptur-Heilmittel

1 ?if(?;:;.Akhwerung & seiten 39 ff.

2 QIGONG.Bewegung

16 Ubungen & seiten 43 ff.

3 | QIGONG.Atmung & seciten 81 ff.

5 Techniken

QIGONG.Functional

4 40 Ubungen (5 x 8) & seiten 99 ff.

QiGong-System

5 QIGONG.Meditation

16 Stehmeditationen E Seiten 209 ff.

Das bereitgestellte QiGong-System berlcksichtigt die spezi-
fischen Bedlrfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis
in besonderer Weise.

Es offeriert ein traditionell-modernes, ganzheitliches Setting
mit struktureller Funktionalitdt und multidimensionalem
Nutzen. Die zugrunde liegende systematisch-prozessuale
Konzeption erdffnet einen breiten, profunden und effektiv-
nachhaltigen Ubungsweg.

Formulierung | Stelle dir aus den einzelnen Komponenten
dein individuelles QiGong-Trainingsprogramm entsprechend
deinen jeweiligen Bedulrfnissen fallweise zusammen. Grund-
satzlich sollte jede Komponente, mithin QiGong.Aktivierung,
QiGong.Bewegung, QiGong.Atmung, QiGong.Functional und
QiGong.Meditation in eben dieser Reihenfolge programma-
tisch vertreten sein, es sei denn du hast spezifische Prafe-
renzen bzw. verfolgst besondere Ziele. Innerhalb der Kom-
ponenten kannst du frei variieren.

18
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QIGONG.Aktivierung

Vorbereitende Ubung; Kérperhaltung; Erdung und kérperli-
che Entspannung; Mentale Beruhigung; Kérperwahrneh-
mung; Qi-Produktion und Qi-Fluss

QIGONG.Bewegung

Sanfte bewegte Ubungen zur Kérperwahrnehmung, Ent-
spannung und Lenkung des Energieflusses; Entwicklung von
Bewegungsfreude, Achtsamkeit und Geschmeidigkeit

QIGONG.Atmung

Techniken zur bewussten Atmung; Initialisierung und Len-
kung des Energieflusses; Férderung des Stoffwechsels und
der Blutzirkulation; Anhebung des Kalziumspiegels im Blut;
Innere Weite; Entspannung; Beruhigung; Reinigung; Star-
kung und Schutz

QIGONG.Functional
QiGong-Ubungen fiir Korper, Geist und Seele zur sanften,
effektiv-nachhaltigen Transformation

QIGONG.Meditation
Begleitende Chan-Meditation, die Urform des Zen. Meditati-
ve Praxis in Stille

Spure und fuhre
die Kraft in dir.

19
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Rahmentrainingsplan (Muster)

QiGong-Programm

¥

g

Griinschnabel Meister
1 | QIGONG.Aktivierung 5 min 9 min 10 min
= Qi-Produktion
= Qi-Fluss
2 | QIGONG.Bewegung 6 min 15 min 20 min
= Ubung1
= Ubung 2 Ausfihrung: | Ausfiihrung: | Ausfihrung:
N 1 Ubung | 1-3 Ubungen 1-3 Ubungen
- Ubung 3 auswahlen auswahlen auswahlen
3 | QIGONG.Atmung 4 min 10 min 15 min
= Technik 1
=  Technik 2 Ausfiihrung: | Ausfiihrung: Ausfiihrung:
. Techniken Techniken Techniken
- TeChn!k 3 je einmal mehrfach mehrfach
= Technik 4 ausfithren wiederholen | wiederholen
= Technik 5
4 | QIGONG.Functional 5 min 15 min 20 min
= Ubung1
= Ubung 2 Ausfihrung: | Ausfiihrung: | Ausfihrung:
« Ubung 3 1-3 Ubungen | 1-5 Ubungen 1-8 Ubungen
oy 9 auswahlen auswahlen auswahlen
= Ubung 4
* Ubung 5
= Ubung 6
= Ubung 7
= Ubung 8
5 | QIGONG.Meditation 4 min 10 min 20 min
= Stehmeditation 1
=  Stehmeditation 2 Ausfiihrung: Ausfiihrung: Ausfiihrung:
. . 1 Steh- 1-2 Steh- 1-3 Steh-
* Stehmeditation 3 meditation | meditationen | meditationen
auswahlen auswahlen auswaéhlen
- | Massageroutine 1 min 1 min 5 min
Ausfliihrung: Ausfiihrung: Ausflihrung:
zum Ab- zum Ab- Abschluss-
schluss schluss routine 2-4
Zeitinvest (gesamt) 25 min 60 min 90 min

20




Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

Die Seiten 21 bis 25 werden in dieser
Leseprobe nicht angezeigt.



Urheberrechtlich geschiitztes Material
© 3TRUST e.K.

26



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

I1

Heilmittel-Katalog
Symbolik
H G E M W
Holz Feuer Erde Metall Wasser
* ® -
Panazee Harmonisierung Kraftigung

27
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Die QiGong-Apotheke R|IhZEf:E
QiGong.Bewegung EEIsk
Himmels- und Erd-Qi balancieren

% Variante: wie beschrieben, jedoch im schulterbreiten Pa-
rallelstand mit rhythmischem Heben und Senken der Beine
in Kreuzkoordination (Diagonaltechnik)

70
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& Anleitung CHEIF

»

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Das Korpergewicht zur linken Seite verlagern. Mittels
einer Rotationsbewegung des Unterarms die linke
Handflache nach vorne drehen, und den linken sanft
gestreckten Arm nach oben lber den Kopf fihren. Die
Fingerspitzen zeigen in der Endposition nach oben, die
Handflache nach hinten. Wahrenddessen befindet sich
die rechte Hand unverandert auf Hifthdhe. Die Daumen
beider Hande weisen folgerichtig nach links.

AnschlieBend das Kérpergewicht nach rechts verlagern.
Im Verlauf der Gewichtsverlagerung die Handflachen
der linken und rechten Hand mittels Rotationsbewe-
gung der Unterarme synchron nach vorne drehen (bei-
de Daumen nach rechts). Nun den linken Arm sinken
lassen, bis sich die linke Hand auf Hifthohe befindet.
Gleichzeitig den rechten sanft gestreckten Arm nach
oben Uber den Kopf fihren. Die Fingerspitzen zeigen in
der Endposition nach oben, die Handflache nach hinten.

Das Korpergewicht wieder nach links verlagern. Im Ver-
lauf der Gewichtsverlagerung die Handflachen der lin-
ken und rechten Hand mittels Rotationsbewegung der
Unterarme synchron nach vorne drehen (beide Daumen
nach links). Nun den linken sanft gestreckten Arm nach
oben Uber den Kopf flihren. Die Fingerspitzen zeigen in
der Endposition nach oben, die Handflache nach hinten.
Gleichzeitig den rechten Arm sinken lassen, bis sich die
rechte Hand auf Hifthéhe befindet.

Eine Weile bei natlrlicher Atmung Uben, bis innerliche
Ruhe einkehrt. Wichtig ist, dass die Schultern ent-
spannt bleiben. Weiterhin auf einen gleichmaBigen,
flieBenden und harmonischen Bewegungsablauf achten.
Abschluss: Die Ubung beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Die QiGong-Apotheke R|IhZEfLE
. Bc iyl QIGONG.Functional &%
Himmelsschwert - Erdschwert
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& Anleitung = Q3

»

ih)

m h

@

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Folgenden Fingermodus praktizieren: Zeige- und Mittel-
finger sind gestreckt, die Daumen verbinden sich mit
den Ringfingern und kleinen Fingern (Schwertfinger).

Das Korpergewicht nach rechts verlagern, das linke
Bein zur Seite strecken, und den Oberkérper zur rech-
ten Seite neigen.

Wahrenddessen den linken Arm in Richtung Himmel,
und den rechten Arm in Richtung Erde strecken. Der
Blick folgt der linken Schwertfingerhand. Die Position
halten.

Die Position beenden. Den linken FuB absetzen, den
Kérper aufrichten, und die Arme sinken lassen.
Wechsel: Die Ubung analog auf dem linken Standbein
ausfuhren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB achtsam und bewusst zurlick-
setzen. Enger Stand.

Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog
Uben.
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Der Zimmermann bearbeitet das Holz.
Der Schiitze krimmt den Bogen.
Der Weise formt sich selbst.

Buddha Shakyamuni
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Das 5-Herzen-Modell

EMOTION
Erde

GEDANKE KORPER

Feuer Metall

Wasser ( )

Gedanken, Emotionen, Korper, Seele sind Erscheinungsfor-
men des Qi.

Ein (unwahrer, weil stressbelasteter) Gedanke erzeugt die
entsprechende (Pseudo-)Emotion. Diese wirkt sich unmit-
telbar auf das betreffende Organ bzw. den betreffenden
Funktionskreis (Korper) aus. Die dort gespeicherten Infor-
mationen werden Gber die DNA (westliche Konzeption) bzw.
Uber die sogenannte Wanderseele (traditionelle chinesische
Konzeption) weitergegeben (Seele). Ein neuer Umlauf be-
ginnt. Das Modell funktioniert im und auch gegen den Uhr-
zeigersinn (Seele = Koérper = Emotion = Gedanke), gleich
an welcher Stelle (Gedanke, Emotion, Kdrper, Seele) in den
Zyklus eingestiegen wird ...

Im Universum gelten die GesetzmaBigkeiten von Yin und

Yang. Der Mensch zwischen Himmel und Erde konstituiert
dabei ein kleines Universum.
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Die 5-Herzen-Matrix

Wandlungs- (c[=LEL LG Emotion Korper Seele
phase (IST#SOLL)
Holz Es ist nicht Wut Leber Wander-
(griin) richtig so. Arger Gallenblase seele Hun

(der Andere, Augen

Ich, das Sehnen

Leben)
Feuer Es gibt (ist) Ubertriebige | Herz Geist
(rot) nicht genug. | Freude Dinndarm Shen

(Ich muss Ubereifer Zunge

mich an- Ungeduld BlutgefaBe

strengen, Gier

etwas errei-

chen, bren-

nen.)
Erde Es gibt ein Gribeln Milz-Pankreas | Denken
(gelb) Problem. Sorgen Magen Yi

(Es gibt kei- Mund

ne Lésung. Muskulatur,

Ich bin mir Faszien

unklar. Ich

bin im Zwei-

fel.)
Metall Es muss so Trauer Lunge Kérper-
(weiB) bleiben. Traurigkeit Dickdarm seele

(Es ist ewig. Kummer Nase Po

Es ist fur Haut

immer. Ich

mdochte be-

wahren. Ich

darf nicht

loslassen.)
Wasser Es ist ge- Angst Nieren Willens-
(schwarz) fahrlich. Furcht Blase kraft

(Es ist nicht Ohren Zhi

sicher. Ich Knochen

bin ausgelie-

fert, schutz-

los, ohn-

machtig.)
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Emotionale Selbstregulation | Ubungen & Techniken

Emotion

Wut
Arger

Beruhigung

QIGONG.Meditation
Stehmeditation:
Friedensbuddha

& seiten 218 f.

Kraftigung
QIGONG.Form
Ubung:
Gruner Drache
in Harmonie

& seiten 104f.

Harmonie

QIGONG.Atmung
Technik:

Leber und Gal-
lenblase harmo-
nisieren

& seiten 84 f.

Haltungsziel: Ich vergebe und

bin in Frieden. Hier und Jetzt!

Ubertriebige QIGONG.Meditation | QIGONG.Form QIGONG.Atmung
Freude Stehmeditation: Ubung: Technik:
Ubereifer Herz-Lotus Roter Vogel in Herz und Dinn-
Ungeduld . Harmonie darm harmoni-
Giegr ) & seite 220 f. ' | sierren ' |
& seiten 122f.
& seiten 86 f.
Haltungsziel: Ich bin erfiillt, dankbar und ruhig. Hier und Jetzt!
Grubeln QIGONG.Meditation | QIGONG.Form QIGONG.Atmung
Sorgen Stehmeditation: Ubung: Technik:
Chan-Lotus Gelbe Schlange Milz-Pankreas
B Seite 222 f. in Harmonie Lr;qn(;jn:\g;?’:: har-
& seiten 140f.
& seiten 88 f.
Haltungsziel: Ich bin klar und gelassen. Hier und Jetzt!
Trauer QIGONG.Meditation | QIGONG.Form QIGONG.Atmung
Traurigkeit Stehmeditation: Ubung: Technik:
Kummer Licht WeiBer Tiger in Lunge und Dick-
B Seite 224 f. Harmonie darm harmoni-

& seiten 158f.

sieren
& seiten 90 f.

Haltungsziel:

Ich bin offen fiir Veranderung und lasse das Alte los.
Hier und Jetzt!

Angst
Furcht

QIGONG.Meditation
Stehmeditation:
Schitzender Bud-
dha

& seiten 226 f.

QIGONG.Form
Ubung:

Schwarze Schild-
kréte in Harmonie

& seiten 186f.

QIGONG.Atmung
Technik:

Nieren und Blase
harmonisieren

& seiten 92 f.

Haltungsziel: Ich bin behiitet und geborgen. Hier und Jetzt!
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Seelische Selbstregulation

Seele Ubung/Technik

Wanderseele » Die Wanderseele Hun putzen

Hun & 4.1.1 | Seiten 464 f.

» Die Wanderseele Hun ausschiitteln
& 4.1.2 | Seiten 466 f.

Geist » Den Geist Shen befestigen
Shen & 4.2.1 - 4.2.5 | Seiten 468 ff.
Denken = Das Denken Yi in Balance bringen
Yi & 4.3.1 | Seiten 478 ff.

= Das Denken Yi harmonisieren
& 4.3.2 | Seiten 482 f.

Kdrperseele » Die Korperseele Po putzen

Po & 4.4.1 | Seiten 484 f.

» Die Koérperseele Po polieren
& 4.4.2 | Seiten 486 f.

Willenskraft = Die Willenskraft Zhi spliren und flihren
Zhi & 4.5 | Seiten 488 f.

Finde deinen Seelenfrieden. Jetzt!

A = .
.= U__I:ung_en und _Technlken ) c*
ommm fiir deine seelische Selbstregulation ...
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Die QiGong-Apotheke FIhZ[E
Elixiere | Selbstregulation A%
Die Willenskraft Zhi spiiren und fiihren
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& Anleitung Q W

»

m'ah

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Den rechten Arm beugen, und die rechte Hand auf
Schulterhdéhe zur rechten Seite flihren. Das Handgelenk
ist gestreckt, der Handheber aktiviert. Die Fingerspit-
zen zeigen nach oben, die Handflache zur rechten Sei-
te. Den linken Arm ebenfalls beugen (Ober- und Unter-
arm bilden nahezu einen 90°-Winkel) und am Korper
anlegen, das Ellenbogengelenk am linken Rippenbogen.
Das Handgelenk ist sanft gestreckt, die Fingerspitzen
zeigen nach oben, die Handflache zur rechten Seite.
Der Blick ist tber die Fingerspitzen der rechten Hand in
die Ferne gerichtet. Nun eine Runde (vorzugsweise in 8
Schritten) achtsam im Uhrzeigersinn gehen. Mit dem
rechten FuB beginnen.

Hand-, Arm- und Richtungswechsel. Den linken Arm
beugen, und die linke Hand auf Schulterhdéhe zur linken
Seite flihren. Das Handgelenk ist gestreckt, der Hand-
heber aktiviert. Die Fingerspitzen zeigen nach oben, die
Handflache zur linken Seite. Den rechten Arm ebenfalls
beugen (Ober- und Unterarm bilden nahezu einen 90°-
Winkel) und am Kérper anlegen, das Ellenbogengelenk
am rechten Rippenbogen. Das Handgelenk ist sanft
gestreckt, die Fingerspitzen zeigen nach oben, die
Handflache zur linken Seite. Der Blick ist Gber die Fin-
gerspitzen der linken Hand in die Ferne gerichtet. Nun
eine Runde (vorzugsweise in 8 Schritten) achtsam ge-
gen den Uhrzeigersinn gehen. Mit dem linken FuBB be-
ginnen.

Mehrfach wiederholen.
Zur Intensivierung eine Melodie summen.

Abschluss: Die Technik beenden. Den linken FuB3 acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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ITI
MY-QIGONG.PROFIL

Wichtiger Hinweis/Haftungsausschluss:

Wir haben uns um die Richtigkeit und Vollsténdigkeit der Inhalte und der zur Verfigung gestellten
Daten und Informationen bemiht. Trotzdem kénnen Fehler nicht vollstandig ausgeschlossen wer-
den. Eine Gewahr fur die Aktualitat, Korrektheit, Vollstéandigkeit oder Qualitat der bereitgestellten
Informationen kann deshalb nicht ibernommen werden.

Die Inhalte verfolgen ausdriicklich keine diagnostischen bzw. therapeutischen Zwecke. Sie richten
sich prinzipiell an physisch und psychisch gesunde Menschen, die sich bewusst sind, selbst die
alleinige Verantwortung fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu tragen. Gegebenenfalls ist vor
Umsetzung von Interventionen mit einem Arzt/Therapeuten o.4. zu kléren, ob die einzelnen MaB-
nahmen, Ubungen und Techniken fiir die betreffende Person geeignet sind. Wir weisen vorsorglich
und ausdricklich darauf hin, dass die abgegebenen Informationen nicht genutzt werden kénnen, um
Krankheiten oder Leiden eigensténdig zu diagnostizieren bzw. zu therapieren respektive gesund-
heitsbezogene Entscheidungen zu treffen. Die Nutzung der Inhalte ersetzt in keiner Weise die
arztlich-medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern diese
angezeigt sind. In diesem Zusammenhang sei auch auf die Bedeutung fachkundiger medizinischer
Untersuchungen, Beratungen und Behandlungen durch einen Arzt bzw. Therapeuten des Vertrauens
besonders hingewiesen.

Alle zum Thema Ernahrung und Nahrungsunterstiitzung gemachten Angaben dienen der allgemeinen
Information. In der Schwangerschaft, fur bestimmte Altersgruppen und in Sonderféllen ist u.U. eine
abweichende Praxis angezeigt. Bei gesundheitlichen Problemen empfiehlt sich die Durchfiihrung
einer Blutanalyse und die Konsultation eines Orthomolekularmediziners oder Facharztes.

Alle betroffenen Personen sind aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie Daten und
Informationen nutzen, MaBnahmen umsetzen oder Ubungen oder Techniken ausfiihren. Nutzung,
Umsetzung bzw. Ausfiihrung erfolgen mithin auf eigene Verantwortung.

Eine Haftung fir Personen-, Sach- und Vermdégensschaden ist ausgeschlossen.
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Basisprofil

H=x Personliche Energiedominante (Selbst)

Q B Yang Holz Q Z Yin Holz

Q & Yang Feuer Q T Yin Feuer
Q /X Yang Erde Q 2 Yin Erde

Q B Yang Metall Q = Yin Metall
Q F Yang Wasser Q % Yin Wasser

Q pravalent O non-pravalent

X Zusatzliche Angaben

J\FEZ|#r Assessment

Wirkkraft Anzahl Score

/& Holz

X Feuer

L Erde

€ Metall

7K Wasser

A# | EF# Konstruktive Wirkkrafte

0 Holz Q Feuer O Erde QO Metall O Wasser
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B:E Kommentar

%@ Personliche
Himmelrichtung

7 Persoénliche
Meridianpunkte

4

©
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1Z)I3%l Personlicher QiGong-Trainingsplan
O QIGONG.Aktivierung

U QIGONG.Bewegung

4 QIGONG.Atmung

O QIGONG.Functional

O QIGONG.Meditation

O QIGONG.Add-ons
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}&F Interventionen

I/—\l Aktionsfeld:

Lebensflihrung & Co.

m Aktionsfeld:

Energiemanagement

I/_\| Aktionsfeld:

Bewegung

m Aktionsfeld:

Erndhrung

m Aktionsfeld:

Nahrungsunterstitzung
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Notizen
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Notizen

MY-QIGONG.Coaching

Potentiale erkennen und aktivieren. Handlungskompetenz sichern.

Interessiert an einem MY-QIGONG.Report mit personli-
chem Energie-Profil, maBgeschneidertem QiGong-Trai-
ningsplan und anderen wertvollen Infos? Jetzt anfragen:

M mail@my-qigong.company
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IV
Infothek
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Die QiGong-Apotheke RIhZE
Infothek 825
Traditionelle Kiinste AR

Shan _ _—
Berg, Alchemie der Longadvitat
QiGong, Chan-Meditation, Gong Fu, Taiji
l—'—' Quan u.a.
Yi Medizin
Akupunktur, Phytotherapie (Pflanzen-
heilkunde), Diatetik (Erndhrung), Tui
Na-Massage u.a.
Xia ng Erscheinungsbild, AuBeres, Physio-
gnomie
Feng Shui, Mian Xiang, Zhang Xiang
u.a.
Pu o
Divination, Prognose
Tai Yi, Da Liu Ren, Qi Men Dun lJia, Yi
Jing u.a.
Ming

&,

Leben
Ba Zi, Zi Wei Dou Shu u.a.
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Veranstaltungen & Co. m

Ausbildungen, Seminare, Kurse, Trainings, Coachings
QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong, Functional QiGong 5X, Augen-QiGong, Ricken-
QiGong, Tiger-QiGong, My-QiGong.Campus, My-QiGong.
Workshops (Jahresprogramme), My-QiGong.Profiling, My-
QiGong.Coaching, My-QiGong.Supervision u.v.m.

Institut fiir berufliche Bildung, Gesund-
heit und Soziales. Gottfried Eckert

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@my-gigong.company

Infos/Buchung: www.my-qigong.company

Strategischer Partner

WissGroup GmbH

Richard Hemberger StraBe 7
D-69412 Eberbach

Fon: +49 (0)6271 77231

Email: m.paetzold@wissgroup.de WiSSGroup

Internet: www.wissgroup.de Ihr Dienstleister fiir Wissensmanagement
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Mediaempfehlungen

Fachbiicher

n ¢

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches

Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

Traditionelles Augenfitness-Programm

10 Techni urz. €l Effektiv.

www.my-gigong.company

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil I)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-06-2

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Riicken-QiGong

Das Praxis-Handbuch

Systemdynamisch-funktionelles
Rickenfitness-Programm
www.my-gigong.company

Traditionelles chinesisches
Riicken-QiGong. Das Praxis-
Handbuch

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-20-8

Gottfried Eckert
Tiger-QiGong

Den weiBen Tiger reiten, um
Atmung, Haut und Immun-
system zu kultivieren

B K R R

Tiger-QiGong. Den weiBBen Tiger
reiten ...

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-66-6

Gottfried Eckert
Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 11)
Systemdynamisch-funktionelles

Augenfitness-Programm
www.my-qigong.company

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil II)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-07-9

Gotttried Eckert

5-Herzen-QiGong. Traditionell-
moderne Selbstregulations-
techniken fiir Korper, Geist
und Seele

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-24-6

YIJING e s v

TRANSFORMATION

QIGONG Ausgabe

in 2 Banden

5 &R
Gottfried Eckert

Professional Edition

YiJing Transformation QiGong
Ausgabe in 2 Banden

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-88-8

www.my-qigong.company

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil III)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-09-3

Chan

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-22-2

im Eckert
Functional QiGong

. Das funktionell-energetische
Fitnesstraining (Ubungsband1)

Functional QiGong. Das funktio-
nell-energetische Fitnesstraining
Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-30-7

Functional QiGong 5X. Das Er-
wachen der Mitte

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-68-0

A Bitte auch unser Angebot an Periodika beachten.
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DVDs und CDs

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

diges Obungssystem
n Qi-Aktivierung
n BewegungsQiGong

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Vol. I
Verlag: 3TRUST e.K.

Laufzeit: ca. 90:25 min

ISBN: 978-3-945249-01-7

SHAOLINESS EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Energie in Harmonie

10 plus 3 Shaoliness-Praxisiibungen
far die Lebensmeisterschaft in Leichtigheit

® Seibat- und rwischanmanschliche Baziohung
Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Energie in Harmonie
Verlag: 3TRUST e.K.

Laufzeit: ca. 42:20 min
ISBN: 978-3-945249-04-8

EARTHNESS-MEDITATION

Meditation fur |\ A
deine M Iﬁe
(Music-CD)

i

© 3TRUST e.K.

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

® Shuclin Chan-Muditation

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Vol. IT
Verlag: 3TRUST e.K

Laufzeit: ca. 79:35 min

ISBN: 978-3-945249-02-4

SHAOLINESS EDITION

Shaolinmeister Shi Xinggui
Gottfried Eckert

Shaolin Augen-QiGong

Tradition: ogramm
10 Techni urz. Einfach. Effektiv.

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

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin Luohan QiGong
Vol. I

Volistindiges Ubungssystem
® Shaclin Qi-Aktiviorung
® Shackin BewegungsQiGong

ik

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin Luohan QiGong Vol. I
Verlag: 3TRUST e.K.

Laufzeit: ca. 75:50 min

ISBN: 978-3-945249-03-1

Functional QiGong Vol. I
(Musik-CD)

Autor: Gottfried Eckert u.a.
Verlag: 3TRUST e.K.
Laufzeit: ca. 60:00 min
ISBN 978-3-945249-35-2

EARTHNESS-MEDITATION. Meditation fiir deine Mitte (Musik-CD)
Autor: Gottfried Eckert u.a. | Verlag: 3TRUST e.K.
Laufzeit: ca. 60:00 min | ISBN 978-3-945249-25-3

ISTRUST
ER1AG DI BSERYICES)

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com
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Die Lehre gleicht einem FloB3,
das man benutzt,
um iliber einen Fluss ans andere Ufer liberzusetzen,
das man aber zuriickldsst und
nicht mehr mit sich herumschleppt,
wenn es seinen Zweck erfiillt hat.
Buddha Shakyamuni
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Die QiGong-Apotheke

QiGong ist neben Akupunktur, Phytotherapie (Pflanzen-/Krauter-
heilkunde), Diatetik (Erndhrung) und TuiNa-Massage eine der
insgesamt flinf Saulen der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM).

QiGong ist hocheffektives, nachhaltiges Energiemanagement.
Wie bei den anderen traditionellen chinesischen Kiinsten geht es
im Kern darum, Energien bewusst und zielgerichtet zu steuern.

Die QiGong-Apotheke mochte dich bei deinen Zielen in vielfal-
tigster Weise tatkraftig unterstiitzen. Sie ist das umfassende
QiGong-Standardwerk fiir alle, die an personlicher Entwicklung
und Transformation interessiert sind. Rund 200 traditionell-
moderne Ubungen, Techniken und Prozesse stehen zur Verfii-
gung, um Veranderung zu initiieren und dauerhaft zu sichern.

Alle Ubungen, Techniken und Prozesse sind fiir den alltiglichen
Einsatz konzipiert. All Levels. Sie sind ausfiihrlich beschrieben
und bebildert.

Keywords

QiGong-Apotheke. Traditionelle chinesische Kiinste. Traditionelle
chinesische Medizin. TCM. QiGong. Chan-Meditation. Energie-
management. Selbstregulation. Gottfried Eckert

ISBN: 978-3-945249-12-3
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