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Time for

CHAN S GE!

Chan is the way ...
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Von Herz zu Herz ...

Im Chan-Buddhismus erfolgt die Ubermittlung der Lehre
traditionell nicht anhand von Aufzeichnungen und Schriften,
sondern "Herz zu Herz" von Lehrer zu Schiiler.

Der Autor ist sich sehr wohl bewusst, dass die WAHRHEIT
nicht in Worte zu fassen ist. Insofern ist das vorliegende
Werk als das zu betrachten, was es ist: ein Ausdruck der
Wirklichkeit. Ein systematisches und informatives, dem Pri-
mat der Praxis folgendes und meditationsbegleitendes Lehr-
buch (oder besser noch: Leerbuch), das nicht zuletzt westli-
chen Informations- und Strukturbedlrfnissen Rechnung
tragt. Der Weg mit dem Lehrer und dessen persdnliche Un-
terweisung kann damit ausdricklich nicht ersetzt werden.

Herzstlick des Praxis-Handbuches ist das flr die spezifi-
schen Bedirfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis
entwickelte traditionell-moderne Chan-System. Die zugrun-
de liegende funktionell-prozessuale Konzeption eréffnet ei-
nen breiten, profunden und effektiv-nachhaltigen Meditati-
onsweg. Flr die strukturierte, alltagspraktische Anwendung
wird zudem ein standardisiertes und hochwirksames medi-
tatives Kurzprogramm offeriert.

Ich winsche dir nun viel BeGEISTerung mit diesem Buch.
Willst du deine wahre Natur erkennen? Willst du dir die
Freiheit wiedergeben? Worauf wartest du noch? Deine
CHANce ... Praktiziere Chan. JETZT!

Herzlichst,
Gottfried Eckert
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Chuan Téong &4
Fast Facts
Chan | Information, Historie, Tradition

Chan ist eine Meditationsschule des Mahayana-Buddhismus
(sanskr.: "GroBes Fahrzeug" bzw. "GroBer Weg"; chin. X3
Da Chéng), eine der drei Hauptrichtungen des Buddhismus.

Das Wort Chan (chin. # Chan = Meditation), wurde aus
dem Sanskrit (&a17 Dhyana = Meditation, Versenkung) in
das Chinesische tbertragen und verschriftet (Chan’na #3E).

Die Chan-Praxis kann unmittelbar auf den historischen Bud-
dha Siddhartha Gautama (auch: Shakyamuni; sanskr.
Sakyamuni emafe; chin. Shi jia moéu ni Bill#R) zuriick-
verfolgt werden. Als Begriinder (1. Patriarch) des Chan-
Buddhismus in China gilt einige Generationen spater der
legendéare indische Monch Bodhidharma (chin. Pa ti dd mo
EiRiZEE, kurz: D4 M6 EE), der um das Jahr 523 n.Chr.
nach China kam. In der Folge wurde der Chan-Buddhismus
in Ost- und Sludostasien verbreitet. So entstanden die Tradi-
tionen des Zen (Japan), Seon (Korea), Thien (Vietham).

Chan ist meditative Praxis in Stille und wurzelt in der Grund-
annahme, dass alle Wesen die Buddhanatur besitzen. Ihnen
wohnt demnach die nattlirliche Fahigkeit inne, zu jeder Zeit
ihre wahre Natur, mithin die wahre Wirklichkeit zu erkennen
und sich auf diese Weise die Freiheit wiederzugeben.

Die 5 Chan-Schulen

= Caodong-Schule (chin.: Cdodongzong &3, jap.: S6t6)

= Linji-Schule (chin.: Linjizong I&%5=, jap.: Rinzai)

= Yunmen-Schule (chin.: Yanménzong =I1%&E, jap.:
Ummon)

* Fayan-Schule (chin.: Fayanzong ;.BR3=, jap.: Hogen)

» Guiyang-Schule (chin.: Gulyangzong ;A{l1Z%=, jap.: Igyo)
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Chuan Téong &4
Fast Facts
Chan | Information, Historie, Tradition
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Die Wahrheit ist nicht in
Biichern 2zu finden. Sie
lasst sich nicht in Worte
kleiden. Wende dich an
dein Herz, um deine wahre
Natur zu erkennen und
Buddha zu werden.

Bodhidharma
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Weshalb Meditierende erst spater erleuchtet werden

Provokante Aufmachung. Sicherlich. Tatsache ist jedoch:
Zahlreiche Meditationsanhanger sehen auch nach Jahren
intensivster Meditationspraxis kein "Licht am Ende des
Tunnels". Woran mag das liegen? Im Wesentlichen gibt es
zwei Grinde ...

Der erste Grund ist: es gibt einen Grund! Sehr viele Medi-
tierende praktizieren die Meditation, um etwas zu erreichen
(um ... zu). Nicht zuletzt einen Erleuchtungszustand als
energetischen Lohn fir langjdhriges, heroisches Durchhal-
ten ("Held der Meditation"). Die Erfahrung zeigt, dass es so
aber nicht funktioniert. Chan ist bedingungslos. Grundlos.
Absichtslos. Ziellos. HIER und JETZT (jenseits von Raum
und Zeit) gibt es nichts zu erreichen. Punkt. Und das ist
eine wunderbare Nachricht.

Der zweite Grund: abGRUNDige Techniken zur Gedanken-
vermeidung und -kontrolle. Ein fir alle Mal: Gedanken sind
natlrlich. Sie lassen sich weder vermeiden, noch kontrollie-
ren! Auch das ist eine gute, ja beruhigende Nachricht. Ent-
spanne dich also. Meditation bedeutet nicht, keinen Gedan-
ken zu haben. Meditation ist vielmehr, sich der Gedanken
und der "Liicke" zwischen den Gedanken bewusst zu sein.
Das ist schon alles. Wenn es bei der Meditation darum ge-
hen wirde, die wenigsten Gedanken zu haben, dann hatten
Kuhfladen die Nase ganz weit vorne ...

Der groBBe Weg ist sehr einfach,
aber die Menschen lieben die
Umwege.

Lao Zi
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Shi Ji Yun Yong EEEH
Meditationspraxis
Meditationsformen

Die Chan Meditation gehoért charakteristischerweise zu den
stillen Meditationen. Im Hinblick auf die jeweiligen Kérper-
positionen lassen sich folgende Formen unterscheiden:

Meditation im Stehen
Meditation im Sitzen
Meditation im Liegen
Meditation im Gehen

A Eine detaillierte Beschreibung der Meditations-
formen findest du im Kapitel

Der Mensch besieht sein Spiegel-
bild nicht im flieBenden Wasser,
sondern im stillen Wasser.
Zhuang Zi
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Shi Ji Yun Yong EEEH
Meditationspraxis
Meditationstechniken

Die nachfolgend vorgestellten Meditationstechniken dienen
dazu, den Geist zu beruhigen. Sie sind exemplarisch zu ver-
stehen und erheben nicht den Anspruch auf Vollstandigkeit.

1 Atem-Z3ihl-Meditation

Nachdem du deinen Atem ca. 1 bis 2 Minuten beobachtet
hast, beginne in Gedanken zu zdhlen:

= Beim Einatmen zahle 1. Atme wieder aus.

(Anm.: das Ausatmen wird nicht gezahlt)
= Beim ndchsten Einatmen zahle 2. Atme wieder aus.
»= (...) wie vor bis 10.
= Zahle anschlieBend von 10 wieder rickwarts bis 1.
= Wiederhole mehrfach.

2 Atem-Meditation

Nimm deine Atmung bewusst wahr. Beobachte, wie die
Atemluft durch die Nase sanft ein- und wieder ausflieB3t.

Beim Einatmen sei dir bewusst: Es wird eingeatmet. Und
beim Ausatmen sei dir bewusst: Es wird ausgeatmet.

Nachdem du dies eine Weile praktiziert hast, richte deine

Aufmerksamkeit in der Folge ausschlieBlich auf die Pause
zwischen der Ein- und Ausatmung.

23
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Shi Ji Yun Yong BIHEH
IV Meditationspraxis
Chan-Hilfsmittel

5.7 Mudra der Erd-(Boden-)Beriihrung

Die Berihrung der Erde, damit sie die Wahrheit der Worte
bezeugt. Das Mudra symbolisiert die Harmonie von absolu-
ter und relativer Wahrheit.

Die linke Hand mittig in den SchoB legen. Die Handflache
zeigt nach oben. Die rechte Hand berlhrt mit der Innenfla-
che das rechte Knie und zeigt mit sanft gestreckten Fingern
zur Erde.
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Deine Meditation ist
ein Ausdruck der Buddhanatur.

\I:Iﬂ 2
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Chan-System
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Chan Xi Tong #ZE%
(® Das Chan-System
Intro

Das Chan-System Chan Xi Tong &%

Das hier prasentierte praxisorientierte Chan-System berlck-
sichtigt die spezifischen Bedlirfnisse der Menschen im west-
lichen Kulturkreis in besonderer Weise.

Es offeriert ein traditionell-modernes, ganzheitliches Medita-
tionsprogramm mit struktureller Funktionalitat und multidi-
mensionalem Nutzen. Die zugrunde liegende systematisch-
prozessuale Konzeption erdffnet somit einen breiten, pro-
funden und effektiv-nachhaltigen Meditationsweg.

Die Systemelemente sind: CHAN.Offnung, CHAN.Bewegung,
CHAN.Mental, CHAN.Form und CHAN.Harmonie.

CHAN.Offnung

CHAN.Bewegung

CHAN.Mental

CHAN.Form

CHAN.Harmonie
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Das Chan-System.
Gut fur NICHTS!

Chan-System Chan Xi Tong &%
I CHAN.Offnung BI#4#&

II CHAN.Bewegung Eji¥

III CHAN.Mental &%

1V CHAN.Form ##%

Vv CHAN.Harmonie &3

Nutze das Chan-System fiir deine meditative Entwick-
lung. Stelle dir aus den einzelnen Systemelementen
dein individuelles Meditationsprogramm entspre-
chend deinen jeweiligen Bediirfnissen fallweise zu-
sammen. Grundsatzlich sollte jedes Systemelement,
mithin CHAN.Offnung, CHAN.Bewegung, CHAN.Mental,
CHAN.Form und CHAN.Harmonie in eben dieser Rei-
henfolge programmatisch vertreten sein, es sei denn,
du hast spezifische Praferenzen bzw. verfolgst be-
sondere Ziele. Innerhalb der Systemelemente kannst
du frei variieren.
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CHAN.Bewegung Ej&
Bewegungsmeditation
Intro
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Die Bewegungsmeditation Dong Chan #i4& unterstitzt dich,
Uber die duBere Bewegung zu innerer Ruhe und Stille zu
gelangen. Die vorgestellten Ubungen dienen zudem der
Kérperwahrnehmung und Lenkung des Qi-Flusses. Bewe-
gungsfreude, Geschmeidigkeit und Achtsamkeit werden
gleichermafBen entwickelt.

Katalog der Bewegungsmeditationen

1.1 Himmel, Erde und Mensch in Harmonie
1.2 Das Qi des Meeres einfangen

1.3 Im Qi-Fluss schwimmen

1.4 Yin und Yang balancieren

1.5 Die meditative Acht

1.6 Himmels- und Erd-Qi balancieren

1.7 Die Welt mit den Handen drehen

1.8 Qi einsammeln und verwahren

Meditative Praxis

©® Waéhle aus dem Katalog eine Bewegungsmeditations-
Ubung entsprechend deinen jeweiligen persénlichen Be-
dirfnissen und Praferenzen fallweise aus.

Praktiziere die stille Bewegungsmeditation.

Beende die Bewegungsmeditationsiibung.

Nutze die Technik "Flihren des Qi" und die Massagerou-
tine flr einen harmonischen und nachhaltigen Ab-
schluss.

oOB0®

Die vorgestellten Bewegungsmeditationen stellen nur eine
Auswahl dar. Bei Bedarf kannst du auch andere dir vertrau-
te Bewegungsmeditationsiibung praktizieren.
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CHAN.Form #&3%
IV Meditationsformen
Intro

Viele Wege fithren zum (Nicht-)Ziel ...
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Du hast die freie Wahl: Meditation im Stehen. Meditation im
Sitzen. Meditation im Liegen. Meditation im Gehen.

Fir welche Meditationsform du dich fallweise entscheidest,
ist ohne Belang. Die Form ist bedeutungslos!

Im Westen halt sich hingegen nachhaltig die Geschichte,
dass man nur mit Hilfe von (ab-)artigen Verrenkungsformen
"gut meditieren" kann. Das ist ein lustiger Un-Sinn ...

Deine wahre Natur kannst du jederzeit, an jedem Ort in
jeder Art und Weise erkennen. Im (halben) Lotussitz, bur-
mesischen Sitz, Fersensitz, Schneidersitz, Stuhlsitz, im Lie-
gen, Stehen, Gehen, Laufen, beim Autofahren, beim Sex
und sogar auf der Toilette ...

So sei es.

Uberblick iiber die Meditationsformen

1 Meditation im Stehen
Zhan Chan 438

2 Meditation im Sitzen
Zuo Chan 4:3¥

3 Meditation im Liegen
Wo Chan EpE#

4 Meditation im Gehen
Z6u Chan E#
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1
Meditation im Stehen
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CHAN.Form &3
Meditation im Stehen %i&
Intro

Stehmeditationen begiinstigen die Entwicklung von auBerer
und innerer Balance. Sie sind insbesondere flir Menschen
geeignet, die aufgrund ihrer persénlichen bzw. gesundheitli-
chen Situation, nicht Uber einen léngeren Zeitraum sitzen
kdénnen.

Praxis-Tipp

Um muskuldre Verspannungen zu vermeiden, achte bitte bei
allen Stehmeditationen prinzipiell darauf, nicht zu tief zu
stehen. Insbesondere bei Meditationseinsteigern kann diese
Meditationsform anfangs von Befindlichkeitsstorungen, wie
z.B. Asymmetrie, Schwanken, Verspannungen, Muskelzit-
tern, Schmerzen, Taubheit, Warme, Kalte u.a. begleitet
sein. (An-)Erkenne deine gegenwartigen subjektiven Gren-
zen, und Ubernimm dich nicht zu Beginn. Es gibt nichts zu
erreichen! Falls erforderlich, beende die meditative Praxis.

Meditative Praxis

O Waihle aus dem Katalog eine Stehmeditation entspre-
chend deinen jeweiligen persénlichen Bedlirfnissen und
Praferenzen fallweise aus.

Beginne im schulterbreiten Parallelstand (Ausgangsposi-
tion).

Nimm die von dir favorisierte Stehmeditationshaltung
ein.

Praktiziere die stille Meditation.

Beende die Stehmeditation.

Nutze die Massageroutine fiir einen harmonischen und-
nachhaltigen Abschluss.

Q00 ©® ©
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Meditation im Sitzen #3i#
Meditative Praxis H{&
Mudra der Dualitat
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% Anleitung

®

>
o
2]

Fokus: Dualitat und Einheit
Ausgangsposition: Sitzende Position
Die favorisierte Sitzmeditationshaltung einnehmen.

Folgenden Fingermodus praktizieren: Die Hande mittig
in den SchoB3 legen. Bei Damen ruht dabei die rechte
Hand locker auf der linken. Bei Herren umgekehrt. Bei-
de Handflachen weisen nach oben. Daumen und Zeige-
finger beider Hande werden zusammengefiihrt und bil-
den zwei Kreise. Die Arme sind rund, die Schultern lo-
cker und entspannt.

Die Augen langsam schlieBen. Bewusst Korper, Geist
und Seele entspannen. Stille Meditation.

Alternative Praxis: Stille Meditation mit (halb-)gedtffne-
ten Augen.

Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie dirfen kom-
men und gehen. Es sind lediglich Informationen, die
aus dem Formlosen kommen und in das Formlose zu-
rickgehen. Von den Gedanken lésen. Sie sind bedeu-
tungslos. Nur beobachten. Alles, was jetzt da ist, darf
da sein. Die "Llicke" zwischen den Gedanken wahrneh-
men.

Abschluss: Die Meditation beenden. Geschlossene Au-
gen wieder langsam offnen.
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Traditionelles chinesisches
Riicken-QiGong

Das Praxis-Handbuch

Systemdynamisch-funktionel
Riickenfitness-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

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

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

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

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

ISBN 978-3-945249-07-9

Gottfried Eckert

niversel losiansen kannstue

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

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches

Augen-QiGong @
Das Praxis-Handbuch
(Teil 111)

Funktionell-energetische
Selbstregulationstechniken
www.my-gigong.company

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

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

ISBN 978-3-945249-09-3

T

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

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

ISBN 978-3-945249-22-2

Functional QiGong
. Das funktionell-et
Fitnesstraining (Ubungsband 1) |
) st

Sty e o

Vol. I (Musik-CD)

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
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DVDs und Periodika

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

Shaolin QiGong-Form
® Shackin Chan-Muditation

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

* Berut und Karriere

® Gesundhest und Vitalitat

® Seltit- und swischanmenschliche Buzishung

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

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

Shaolin QiGong-Form
= Shackin 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

10 Techni

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

S3TRUST
ER1AG DT 85 ERYICES)

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin Luohan QiGong
Vol. I

ng-Form
= Shackin Chan-Muditation

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

Der QiGong- und Chan-
TongShu
20 1 Feuer

Affe

Gottfried Eckert
Professional Edition

Der QiGong- und Chan-TongShu
Professional Edition
Jahresausgaben

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-80-2 ff.

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com
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Die Lehre gleicht einem FloB,
das man benutzt,
um iiber einen Fluss ans andere Ufer iiberzusetzen,
das man aber zuriicklasst und nicht mehr mit sich herumschleppt,
wenn es seinen Zweck erfiillt hat.
Buddha Shakyamuni
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Traditionell-moderne Meditatiol

Chan, die Urform des Zen, ist
wurzelt in der Grundannahme,
besitzen. Ihnen wohnt demnacl
jeder Zeit ihre wahre Natur,
erkennen und sich aufdi

Die Ubermittlung der
von Aufzeichnungen
Lehrer zu Schiiler. Gle
zierenden natiirliche I
Veroffentlichung Rechnu

Herzstiick des Praxis-Handb
Belange der Menschen im
traditionell-moderne Chan-
CHAN.Offnung, CHAN.Bewegung,
CHAN.Harmonie. Die zugrunde
Konzeption eroffnet einen breite
haltigen Meditationsweg.

Fiir die strukturierte, alltagsprakt!
ein standardisiertes und hochw
gramm offeriert.

Weiterfiihrende Informationen zu
Chan-Hilfsmitteln vervollstandigen die

Das vorgestellte Meditationsprogramm i
dermann geeignet, unabhdngig von Alte
schauung. Es ist ausfiihrlich beschrieben

Von der Shaolin Caodong-Meditations
modern-westlich inszen

— | =
Verlag, 9 178394524
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