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~Niemand rettet uns,
auBer wir selbst.
Niemand kann und
niemand darf das.
Wir missen den Weg
selbst gehen."
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Vorwort

Herzlich willkommen. Schén, dass du da bist. Und schon,
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 fir dein
Interesse, deine Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauen. Danke fir dich.

Das Nervensystem ist das Steuerungs- und Kommunikati-
onssystem unseres Korpers. Es verbindet das Gehirn mit
allen Kdrperregionen, verarbeitet innere und auBere Reize,
kontrolliert und steuert Koérperfunktionen und ermdglicht
Wahrnehmung, Denken, Fiuhlen und Handeln. Jede Bewe-
gung, Empfindung oder Reaktion steht dabei in enger Ver-
bindung mit Prozessen des Nervensystems.

Das in diesem Buch prasentierte Neurofunktionelle QiGong
unterstitzt einen bewussteren Umgang mit Spannung,
Reizvielfalt und innerer Unruhe. Es verbindet traditionelle
QiGong-Ubungen und -Techniken mit modernen, neuro-
inspirierten Prinzipien und Impulsen zu einer ganzheitlichen,
systematischen und unmittelbar anwendbaren Praxiskon-
zeption. Im Mittelpunkt stehen nicht Leistung oder Perfekti-
on, sondern das bewusste Erleben von Klarheit, Orientie-
rung, Kontrolle, Sicherheit und Handlungsfahigkeit.

Das Neurofunktionelle QiGong erdéffnet einen neuen Zugang
zu Erdung, Prasenz, Korper- und Selbstwahrnehmung und
ladt dazu ein, innere Signale achtsamer wahrzunehmen und
den eigenen Korper wieder starker als Ort von Balance und
Stabilitat zu erfahren. So entsteht ein kérperbezogener Er-
fahrungsraum fir Selbstkontakt, Selbstwirksamkeit und
Selbstregulation im Alltag.

Ich winsche dir nun viel Inspiration und Das
Freude mit dem Neurofunktionellen QiGong. [ 2
Alles Liebe, viel Glick und viel Segen auf all kérper-
deinen Wegen. und
erlebens
Herzlichst basierte
Gottfried Eckert :-) Playbook

rund um

dein

Nerven-
6 system




r e

e

~Jeden Morgen werden wir wieder geboren.

Was wir heute tun, zahlt am meisten."
Buddha Shakyamuni
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Neurofunktionelles QiGong

Das Neurofunktionelle QiGong unterstitzt einen bewusste-
ren Umgang mit Spannung, Reizvielfalt und innerer Unruhe.

Es verbindet traditionelle QiGong-Ubungen und -Techniken
mit modernen, neuro-inspirierten Prinzipien und Impulsen
zu einer ganzheitlichen, systematischen und unmittelbar
anwendbaren Praxiskonzeption.

Im Mittelpunkt stehen nicht Leistung oder Perfektion, son-
dern das bewusste Erleben von Klarheit, Orientierung, Kon-
trolle, Sicherheit und Handlungsfahigkeit.

Das Neurofunktionelle QiGong eréffnet einen neuen Zugang
zu Erdung, Prasenz, Koérper- und Selbstwahrnehmung und
ladt dazu ein, innere Signale achtsamer wahrzunehmen und
den eigenen Korper wieder stdrker als Ort von Balance und
Stabilitat zu erfahren.

So entsteht ein kérperbezogener Erfahrungsraum fur

Selbstkontakt, Selbstwirksamkeit und Selbstregulation im
Alltag.

~Der Weg zum Nervensystem
fuhrt lGiber das bewusste
Erleben des Korpers."

&R IHE
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Auf einen Blick ...

Klare Strukturen, ruhige Abldufe.

Kdérper- und Selbstwahrnehmung.
Wahrnehmung innerer Signale.
Selbstkontakt und Selbstwirksamkeit.
Prasenz statt Leistung und Perfektion.
Erdung, Zentrierung, Orientierung.

Entschleunigung, Achtsamkeit, Flow.

Innere und duBere Stabilitat, Balance.
Handlungsfahigkeit.

Bewusste Selbstregulation.

Empowerment.

Traditionelles QiGong. Systematisch neuro-inspiriert.

Koérperorientierter Zugang zum Nervensystem.

Vorhersehbarkeit, Kontrolle, Sicherheit.

Neurofunktionelles QiGong

A | EinfUhrung

Praxishinweise

Set-Up

Masterprogramm

m O 6o W

Mikroprogramme
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Praxishinweise
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Set-Up
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D
Masterprogramm

Wichtiger Gesundheitshinweis:

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen, Verletzungen, Entziindun-
gen, korperlichen Einschrénkungen, Befindlichkeitsstérungen o.4., bei
akuten bzw. chronischen Schmerzen, nach Operationen sowie in der
Schwangerschaft bitte vor Umsetzung des Masterprogrammes unbedingt
drztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat einholen und mdégliche
Risiken abkléren. Auf Druck- und Klopftechniken o.a. in der Schwanger-
schaft und bei lokalen oder sonstigen Kontraindikationen verzichten! Au-
Berdem sind wéhrend der Schwangerschaft Ubungen und Techniken zu
unterlassen, die Druck auf den Bauch ausiben, extreme Drehungen oder
Ruckbeugen erfordern, Erschiitterungen beinhalten oder den Atem forcie-
ren u.d. Bei starker Menstruation tendenziell von den betreffenden Ubun-
gen absehen. Brillen-/Kontaktlinsentrager und Hérgerétetrager setzen
bitte nach Bedarf zeitweise ihre Brille ab oder nehmen ihre Linsen bzw. ihr
Hérgerat heraus, sofern dies gefahrlos mdglich ist. Aus hygienischen
Grinden sollten die Hénde vor der UbungspraXIs grindlich gewaschen und

ggf. desinfiziert werden. Die vorgestellten Ubungen und Techniken erset-
zen in keiner Weise die &rztlich-medizinische bzw. therapeutische Diagno-
se, Behandlung oder Medikation, sofern diese angezeigt sind.
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Neurofunktionelles QiGong
Masterprogramm

Das Masterprogramm schldagt eine Bricke zwischen dem
traditionellen QiGong-Ubungsweg und modernen, neuro-
inspirierten Ansadtzen. So entsteht eine ganzheitliche, sys-
temdynamische Konzeption mit hoher unmittelbarer Praxis-
relevanz.

Masterprogramm

1 | QIGONG.Aktivierung

2 | QIGONG.Bewegung

3 | QIGONG.Atmung

4 | QIGONG.Functional

5 | QIGONG.Meditation

Personliche Anpassungsoptionen

Fir bestimmte Ubungen werden individuelle Anpas-
sungsoptionen angeboten, um unterschiedliche Erfah-
rungs- und Praxisniveaus zu bertcksichtigen.

= Regression (Yin): Vereinfachung
= Progression (Yang): Steigerung, Intensivierung

Unterstitzend konnen bei Bedarf Hilfsmittel oder assistie-
rende Personen einbezogen werden.
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Mission

Neuro-inspiriertes Masterprogramm

Potenzielle

Alltagstaugliche Pravention

Profits = Proaktives Stressmanagement
= Bewusste korperliche, geistige und see-
lische Entspannung
= Systematische Erholung im Alltag
= Passgenaues Energie- und Ressourcen-
management
= Achtsame Transformation

Neuro- Korper- und Selbstwahrnehmung, Prasenz,

orientierte Erdung, Klarheit, Vorhersehbarkeit, Kon-

Erfahrungs- | trolle, Sicherheit, innere Stabilitat, Hand-

felder lungsféhigkeit, Management von inneren

Signalen, Selbstregulation ...

Merkmale = traditionelles QiGong-Programm in mo-
derner westlicher Systematik und Me-
thodik

= jahrtausendalte, millionenfach bewahrte
Ubungen und Techniken
= neuro-orientierte Konzeption
= praxisbezogen
Anwendung |* Anwenderkreis: grundsatzlich @alle (be-

ruflich/privat). Cave: Schwangerschaft,
bestimmte Altersgruppen, bestimmte Er-
krankungen bzw. gesundheitliche Ein-
schrankungen, Sonderfalle u.a.
Anwendungsdauer: individuell

e e
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1
QIGONG.Aktivierung
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2
QIGONG.Bewegung

83






3
QIGONG.Atmung
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4
QIGONG.Functional

127






5
QIGONG.Meditation
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E
Mikroprogramme

Wichtiger Gesundheitshinweis:

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen, Verletzungen, Gelenk-
schwellungen, Entziindungen, Frakturen, korperlichen Einschrdnkungen,
Befindlichkeitsstérungen o0.4., bei akuten bzw. chronischen Schmerzen
und nach Operationen, bei kiinstlichen Gelenken sowie in der Schwanger-
schaft wird grundsétzlich vor Umsetzung der Mikroprogramme empfohlen,
drztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat einzuholen und mdgliche
Risiken abzukldren. Auf Druck- und Klopftechniken o.4. in der Schwanger-
schaft und bei lokalen oder sonstigen Kontraindikationen verzichten! Au-
Berdem sind wéhrend der Schwangerschaft Ubungen und Techniken zu
unterlassen, die Druck auf den Bauch auslben, extreme Drehungen oder
Rlickbeugen erfordern, Erschiitterungen beinhalten oder den Atem forcie-
ren u.4. Bei starker Menstruation tendenziell von den betreffenden Ubun-
gen absehen. Brillen-/Kontaktlinsentrdger und Hérgerétetrdger setzen
bitte nach Bedarf zeitweise ihre Brille ab oder nehmen ihre Linsen bzw. ihr
Hérgerdt heraus, sofern dies gefahrlos méglich ist. Aus hygienischen
Griinden sollten die Hande vor der Ubungs- und Anwendungspraxis griind-
lich gewaschen und ggf. desinfiziert werden. Die vorgestellten Ubungen
und Techniken ersetzen in keiner Weise die &rztlich-medizinische bzw.
therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern diese ange-
zeigt sind.
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Neurofunktionelles QiGong
Mikroprogramme

Vorgestellt werden insgesamt 6 smarte und alltagstaugliche
neuro-inspirierte Formate, die Menschen dabei unterstitzen
kénnen, ihr Nervensystem bewusster wahrzunehmen und
im Alltag besser mit Stress, innerer Unruhe und belastenden
Empfindungen umzugehen. Im Mittelpunkt stehen dabei
nicht Symptome oder Defizite, sondern fundamentale
menschliche Skills.

Alle Formate sind im Allgemeinen leicht zu erlernen. Sie
setzen auf kleine, gezielte Impulse und laden herzlich dazu
ein, wieder in Kontakt mit dem eigenen Kdérper zu kommen,
innere Zustande zu erfassen und automatische Muster und
Reaktionen zu unterbrechen. Sie eréffnen Raume flir mehr
Koérper- und Selbstwahrnehmung, Prasenz, Erdung, Kontrol-
le, Klarheit, Vorhersehbarkeit, Sicherheit, innere Stabilitat,
Selbststeuerung und Handlungsfahigkeit.

Mikroformate

1 Vagusness
[Die Vagus X Iconic-Routine]

Netzwerkorientierung und neue Handlungsfahigkeit
[Die N.E.U.R.O. Iconic-Routine]

Erdung in Sprachform
[Das S.T.A.B.I.L.I.T.A.E.T.-Protokoll]

Unterbrechung automatischer Muster
[Die R.E.S.C.U.E.-Methode]

Ruhepolung von Kérper, Geist und Seele
[Die R.U.H.E.P.O.L.-Formel]

Ordnung und Sicherheit im Nervensystem
[Die S.I.C.H.E.R.H.E.L.T.-Blueprint]

d un | b~ W N
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Mission Neuro-inspirierte Mikroprogramme

Ziele Koérper- und Selbstwahrnehmung, Prasenz,
Erdung, Klarheit, Vorhersehbarkeit, Kon-
trolle, Sicherheit, innere Stabilitat, Hand-
lungsfaéhigkeit, Management von inneren
Signalen, Selbstregulation, Vagusness ...

Merkmale systematisch
traditionell-modern
niedrigschwellig
express
ressourcenschonend
praxisorientiert

alltagstauglich

Anwendung |* Anwenderkreis: grundsatzlich @alle (be-
ruflich/privat). Cave: Schwangerschaft,
bestimmte Altersgruppen, bestimmte Er-
krankungen bzw. gesundheitliche Ein-
schrankungen, Sonderfalle u.a.

= Anwendungsdauer: individuell

Must-dos ...

21/90-Regel: Praktiziere die jeweiligen Formate mindes-
tens 21 Tage, um sie als neue Gewohnheit in dein Leben zu
integrieren und mindestens 90 Tage, damit aus der Ge-
wohnheit ein Lifestyle wird.

Programmierung: Immer wenn, ... (Trigger), praktiziere
ich ... und kultiviere Selbstwahrnehmung, Préasenz, innere
Stabilitat und Handlungsféhigkeit. HIER und JETZT!

e
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III
Begleitende Ressourcen
fur den Alltag

Wichtiger Gesundheitshinweis:

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen, Verletzungen, Entziindun-
gen, korperlichen Einschrénkungen, Befindlichkeitsstérungen o.4., bei
akuten bzw. chronischen Schmerzen, nach Operationen sowie in der
Schwangerschaft bitte vor Umsetzung von MaBnahmen unbedingt &rztlich-
medizinischen bzw. therapeutischen Rat einholen und mdgliche Risiken
abkléren. Auf Druck- und Klopftechniken o.4. in der Schwangerschaft und
bei lokalen oder sonstigen Kontraindikationen verzichten! Aus hygieni-
schen Grinden sollten die Hénde vor der Selbstmassagepraxis grindlich
gewaschen und ggf. desinfiziert werden. Alle zum Thema Erndhrung und
Nahrungsergénzung gemachten Angaben dienen der allgemeinen Informa-
tion und keinen diagnostisch-therapeutischen Zwecken. In der Schwan-
gerschaft und ggf. Stillzeit, fiir bestimmte Altersgruppen, bei Einnahme
bestimmter Medikamente (Wechselwirkungen) und in Sonderféllen ist u.U.
eine abweichende Praxis angezeigt. Etwaige Kontraindikationen miissen
zwingend Beriicksichtigung finden. Der gesundheitspraktische Dauerein-
satz von Pflanzen ist grundsétzlich zu vermeiden. Es wird vorsorglich und
ausdriicklich darauf hingewiesen, dass die bereitgestellten Informationen
nicht genutzt werden kdnnen, um gesundheitsbezogene Entscheidungen
zu treffen. Bei individuellem bzw. spezifischen Bedarf empfiehlt sich die
Konsultation einer (TCM) Erndhrungsberatung, bei gesundheitlichen Prob-
lemen die Konsultation eines (Fach-) Arztes, TCM-Arztes oder Orthomole-
kularmediziners und ggf. die Durchfiihrung einer Blutanalyse. Die vorge-
stellten Ressourcen ersetzen in keiner Weise die &rztlich-medizinische
bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern diese
angezeigt sind.
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IV
Traditionelle Konzepte

Wichtiger Hinweis:
Die Inhalte dienen der allgemeinen Information und Orientierung. Alle
betroffenen Personen sind aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und
inwieweit sie diese Informationen nutzen.
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~Die Lehre gleicht einem FloB,
das man benutzt,
um iiber einen Fluss ans andere Ufer liberzusetzen,
das man aber zuriickldasst und
nicht mehr mit sich herumschleppt,
wenn es seinen Zweck erfiillt hat.™

Buddha Shakyamuni
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