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"Die pst des Krieges lehrt uns, nicht darauf zu hoffen,
dass der FEd nicht einmarschieren wird, sondern darauf zu

vertraue ss es Mittel und Wege gibt, ihn aufzuhalten
und zurtlickzuschlagen,; nicht darauf zu bauen, dass er nicht
angreifen wird,gsondern Vorkehrungen fir die eigene Unbe-

siegbarkeit zd treffen."
Sun Zi, Die Kuné Krieges
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Qualitat der bergitgestellten Informationen kann deshalb nicht ibernommen werden. Die in diesem
Buch vorgestelltengtraditionellen Interventionsmaglichkeiten dienen der allgemeinen Information und
verfolgen ausdrucklich kei iagnostischen bzw. therapeutischen Zwecke. Sie richten sich prinzipiell
an physisch und psychi gesunde Menschen, die sich bewusst sind, selbst die alleinige Verantwor-
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wiIIkommen Schén, dass du da bist. Und schén,
da s du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in
deine eben zuwendest. Dir selbst. Ganz herzlichen Dank,
dass ich dich auf deinem Weg begleiten darf. Danke flr dein
Interess%ne Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauent Danke auch flir deinen Willen und deine Bereit-
schaft, hier un Jetzt die vollstandige Verantwortung flr
deine Gesu e|t und dein personliches Wohlbefinden zu

Ubernehmen. Da flr deine Selbstermachtigung ..
Die I.M.M.U.N.- | ist auf der Grundlage uberlieferter
Verfahren und M n der Traditionellen Chinesischen

Medizin (TCM) entw t worden. Sie offeriert eine alltags-
taugliche, effektiv-na Iltige und praktische Handlungs-
strategie in moderner w her Systematik und Methodik.
Wesentliche Formel-Kom nten sind: Selbstmassage,
QiGong, Erndhrung, Pflanze unde und Akupunktur.

Deren Ubereinstimmende und Udliche Ambition ist die
bewusste und zielgerichtete S rung des sogenannten
Wei Qi (Abwehr-Qi). Oder westlich drickt: die Aktivie-
rung und Starkung der natUrIichen&ehrkrafte des Kor-

pers gegen pathogene, mithin krank ” I6sende Einflus-
se und Faktoren. /

Die I.M.M.U.N.-Formel konstituiert und |n sich dabei
buchstablich als selbsterflillende Prophezei |nterd|52|p||-
nar, multimodal, multivalent, universell, natlflich.

Ich winsche dir nun viel Inspiration und ma Erfolge
mit der I.M.M.U.N.-Formel. Alles Liebe, viel Glu nd viel
Segen auf all deinen Wegen.

Herzlichst \%6

[ J
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Wichtiger Gesundheit is:

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Pr , Verletzungen,
Entziindungen, korperlichen Einschrankun , Befindlichkeitssto-
rungen o.a., bei akuten bzw. chronischen S%zen, nach Ope-
rationen sowie in der Schwangerschaft bitte fihrung un-
bedingt arztlich-medizinischen bzw. therapeutis Rat einholen
und mogliche Risiken abklaren. Brillentrager und Hoérgeratetrager
setzen bitte bei den betreffenden Techniken nach B&zeitweise
ihre Brille ab bzw. nehmen ihr Horgerat heraus, s ies ge-
fahrlos méglich ist. Aus hygienischen Griinden und um %ionen
zu vermeiden, sollten die Hande vor der Anwendung indlich
gewaschen und ggf. desinfiziert werden.







Wichtiger Gesundheitshinwe
Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen erletzungen,

Entzindungen, ko&rperlichen Einschrankungen,
stérungen o0.a., bei akuten bzw. chronischen Sc
Operationen sowie in der Schwangerschaft bitte vor
unbedingt arztlich-medizinischen bzw. therapeutische
holen und mogliche Risiken abklaren.

lichkeits-




%ﬁong
I (gesprochen: Tschi Gung) bedeutet sinngemaB in

etwa "Arbeit mit der Vitalenergie" (Qi = Vitalkraft, Vitalpo-
tenzi italenergie; Gong = Arbeit, Ubung, Fahigkeit, Kén-
nen). er ﬁgriff wurde in den 1950er Jahren gepragt. Die

Ursprin QiGong sind indes tief in der chinesischen
Geschichte_verborgen. Die altesten Ubungen sind aus der
Zeit um 2.700 vgChr. tberliefert.

Neben korperlic nktionellen Ubungen, wie sie beispiels-
weise auch in rnostlichen Tradition des Yoga unter-
richtet werden so eziellen Atemtechniken zur Beruhi-
gung, Reinigung un arkung, gehdren insbesondere Me-
thoden zur Aktivieru L@s Qi, sanfte bewegte Ubungen zur
Kérperwahrnehmung rmonisierung sowie die medi-
tative Praxis in Stil um ganzheitlichen QiGong-
Ubungsweg. Charakteristiswi)r QiGong ist das Wecken,
Lenken und Speichern des 'Athin das achtsame Spiren,
Flihren und Nahren der innerengiaft.

Im Laufe der Zeit haben sich %&iche unterschiedliche
QiGong-Stile entwickelt.

Das nachfolgende QiGong-Kurzprogran& gnt insbesonde-
re der Kultivierung des Wei Qi (Abwehr-

QIGONG.Aktivierung

Das Programm im Uberblick: C\é

QIGONG.Bewegung
ZeitlQ

QIGONG.Atmung 4

ca. 25‘5

QIGONG.Functional

®000e

QIGONG.Meditation

&
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it: ca. 4 min (bei Bedarf entsprechend langer)
Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
t und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Paralleistand).

Die hte Hand auf die Brust und die linke Hand auf

den Unterbauch legen.
Die Au%ngsam schlieBen. Bewusst Korper, Geist
n

und Seele e annen. Stille Meditation.

Alternative @ Stille Meditation mit (halb-)geéffne-
ten Augen. g%,
Die Gedanken
men und gehen
aus dem Formlos

schweifen lassen. Sie diurfen kom-
sind lediglich Informationen, die

men und in das Formlose zu-
rickgehen. Von de anken lésen. Sie sind flichtig,
und sie sind bedeutun

. Nur beobachten. Alles, was
jetzt da ist, darf da seim. "Licke" zwischen den Ge-
danken wahrnehmen.

Abschluss: Die Meditation nden. Geschlossene Au-
gen wieder langsam offnen. Arme sinken lassen,
und den linken FuB achtsam u wusst zurlicksetzen.
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Gottfried Eckert
Gottfried Eckert (Jahrgang 1 ist Experte flur Gesund-
heitsforderung und -manageme r leitet das Institut fir
berufliche Bildung, Gesundheit unc@ jiales und ist Inhaber
der 3TRUST e.K. 63

Verlag C\
3TRUST e.K. 6

In der Schleth 7 @
D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535
Email: mail@3trust-media.com
Internet: www.3trust-media.com
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anstaltungen & Co. WERBUNG|

Uﬁungen, Seminare, Kurse, Trainings, Coachings
QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong&unctional QiGong 5X, Augen-QiGong, Ricken-
QiGon o Tiger-QiGong, My-QiGong.Campus, My-QiGong.
Workshfﬂahresprogramme), My-QiGong.Profiling, My-
QiGong.Céaching, 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 4 5

Email: mail@my-qigo mpany

Infos/Buchung: W\6.my-qigong.company
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(Teil 1)

Traditionelles Augenfits ogram.
10 Technlken. Kurz. & Effoktiv.

www.my-qigong.company

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

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

ISBN 978-3-945249-06-2

Die QiGong-
Apotheke

2= Py

AT R )5
Gottfried Eckert
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Die QiGong-Apotheke
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-12-3
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Gottfried Eckert
Tiger-QiGong
Den weiBen Tiger reiten, um

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

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-66-6
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ISBN 978-3-945249-68-0
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Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
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® Shaotin Chan-Meditation

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
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Energie in Harmonie
pe

sibungen
Leichtigheit

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
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SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin Luohan QiGong

Shaolin BaGua QiGong
| Vol. I

Volistindiges Obungssystem
® Shactin Qi-Aktivierung

QiGong & Chan-Medi-

it Meister Shi Xinggui

n BaGua QiGong Vol. II
: 3STRUST e.K

ca. 79:35 min

-3-945249-02-4

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
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Shaolinmd €hi Xinggui
Gottfried Eckes

Shaolin Au ”ong

Traditionelles Augenfitne:
10 Technik urz, ifa

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

Autor: Gottfried Eckert u.a. | Verlag: 3
Laufzeit: ca. 60:00 min | ISBN 978-3-945249-2!
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Die Leh leicht einem FloB,

da

um iiber einen Fluss
das man ab

nicht mehr mit si

wenn es seinen Z

Buddha Sha

benutzt,

ndere Ufer iiberzusetzen,
ticklasst und
erumschleppt,
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Die I.M.M.U.N.-Formel. Wie du die natiirlichen Abwehrkrafte dei-
nes Korpers mit den Mitteln der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin aktivierst
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P
Die I.M.M.U.N.-Formel ist auf der Grundlage liberlieferter Verfah-
ren und Methoden der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
entwi It worden. Sie offeriert eine alltagstaugliche, éffektiv-
nachhaltige und praktische Handlungsstrategie in moderner
.westlicher Systematik und Methodik.
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® QiGong i
® Erndhrung : / -
® Pflanzenheilkunde Y
® Akupunktur y N - .
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Deren libereinstimmende und -unermidliche Ambition ist die be-
wusste und zielgerichtete Steuerung des sogenannten Wei Qi
(Abwehr-Qi). Oder westlich ausgedriickt: die Aktivierung und
Starkung der natiirlichen Abwehrkrafte des Kérpers gegen patho-
gene, mithin krankhel_ts"ayslésenﬂe Einflliisse und Faktoren.
N

konStituiert, und™~inszeniert sich dabei
all rophezeiung: interdisziplinar,
nivel’szll, natiirlich.
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QiGong. Chan-Meditation. Massage. Selbstermachiigung.
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