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Niemand rettet uns, auBer wir selbst.
Niemand kann und niemand darf das.
Wir mussen selbst den Weg gehen.

Buddha Shakyamuni
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Von Herz zu Herz ...
Willkommen zum 5-Herzen-QiGong!

Schoén, dass du (wieder) da bist. Und natlrlich Danke flr
dein Interesse, deine Aufmerksamkeit und dein Vertrauen.

Dieses Praxis-Handbuch versteht sich selbst als offener und
barrierefreier, transformatorischer ,LEBENSMITTEL"-Laden
flr Koérper, Geist und Seele. Die Regale sind randvoll und es
gibt ein reichhaltiges 5-Herzen-Sortiment unterschiedlichs-
ter traditionell-moderner Lebensmittel in Breite und Tiefe.
Selbstverstdndlich alles in geprifter 1A-Bio-Qualitat mit den
Herzensglitemerkmalen Einfachheit, Leichtigkeit, Natirlich-
keit, Effektivitat, Pragmatismus, Non-BlaBlaBla, Anwender-
orientierung, Alltagstauglichkeit und Nachhaltigkeit.

Du bist frei, dich zwanglos und nach Herzenslust zu bedie-
nen. Wenn dir ein Self-Tuning-Produkt gefdllt, einfach in
den mentalen Einkaufswagen legen und in Gebrauch neh-
men. Wenn nicht, bitte unbedingt liegen- oder loslassen! Es
gibt fur dich keine Abnahmeverpflichtung. Vielleicht findet ja
ein anderer Kunde Gefallen. Diese Freiheit der Wahl ermég-
licht mir, als Eigentimer des Ladens, auch Artikel anzubie-
ten, die aktuell nicht Mainstream sind bzw. bei dem einen
oder anderen Konsumenten (momentan) gar Missfallen her-
vor rufen ...

Und nun winsche ich dir viel Be-GEIST-erung auf deinem
Einkaufsbummel durch den 5-Herzen-Supermarkt.

Herzlichst,

Gottfried Eckert
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Im Sturm zu erobern ...
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1
Fast Facts:
5-Herzen-QiGong
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1 Fast Facts: 5-Herzen-QiGong

10

Die 5 Herzen Wu Xin sind traditionell eine
Metapher flir die vier Qi-Tore an Handen
und FiBen sowie das energetische Herz im
Zentrum:

» 2 Handherzen (in der Mitte der linken und
rechten Handinnenflache)

= 2 FuBherzen (auf der linken und rechten
FuBsohle, mittig an der Grenze zwischen
dem vorderen und mittleren FuBsohlen-
drittel)

» 1 Herzenergiezentrum (mittleres Dantian,
auf der Koérpermittellinie in Hohe der
Brustwarzen)

Die hier prasentierte ganzheitliche QiGong-
Konzeption greift die 5-Herzen-Symbolik auf
und offeriert ein traditionell-modernes, sys-
temdynamisches Transformationssetting ftr
Kdrper, Geist und Seele.

Der Fokus ist:

= Kdrperliche Selbstregulation
Emotionale Selbstregulation
Mentale Selbstregulation
Seelische Selbstregulation
Universelle Selbstregulation

5-Herzen
QIGONG
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Emotion

Gedanke

.. kommt von Herzen und beriihrt die Herzen!

11
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Mission

= Achtsamkeit
= Selbstregulation
= Transformation

Qualitatsmerkmale

= traditionell-ferngstliche, professionelle QiGong-Konzeption
in moderner westlicher Systematik und Methodik

» jahrtausendealte, millionenfach bewahrte Self-Tuning-
Techniken und Ubungen

* modularer 5-Herzen-Baukasten mit einfachen, niedrig-
schwelligen Selbstregulationstechniken fir Koérper, Geist
und Seele

= ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles 5-Herzen-
QiGong-Programm mit multidimensionalem Nutzen

Anwenderkreis

alle Menschen, die wirkungsvolle Selbstregulationstechniken
fir Korper, Geist und Seele erlernen und Uber deren An-
wendung zu innerer Harmonie finden mdchten

Der Zimmermann bearbeitet das Holz.
Der Schiitze kriimmt den Bogen.
Der Weise formt sich selbst.

Buddha Shakyamuni

12
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Hand aufs Herz: 5-Herzen-Methodik

Das 5-Herzen-QiGong bertlcksichtigt die spezifischen Be-
diurfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis in beson-
derer Weise.

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltéglichen Ein-
satz konzipiert. Sie sind einfach zu erlernen und grundsatz-
lich fir jedermann sofort anwendbar.

5-Herzen-Selbstregulationstechniken (N Kapitel 3)

Der modulare 5-Herzen-Baukasten beinhaltet niedrig-
schwellige, effektiv-nachhaltige Techniken und Ubungen fiir
die korperliche, emotionale, mentale, seelische und univer-
selle Selbstregulation.

Entsprechend deinen jeweiligen personlichen Bedurfnissen
und Praferenzen wahlst du einzelne Ubungen bzw. Techni-
ken aus der Toolbox aus und wendest diese fallbezogen an.

® selektiv, spezifisch, passgenau, bedarfsgerecht, ziel- und
nutzenorientiert, intuitiv, instrumentell

5-Herzen-QiGong-Programm (N Kapitel 4)

Das 5-Herzen-QiGong-Programm greift materiell auf das
einschlagige Self-Tuning-Instrumentarium zurlick und er-
offnet einen breiten, grundlegenden Ubungsweg fiir die
strukturierte alltagspraktische Anwendung. Die Systemele-
mente sind: Qi-Aktivierung, BewegungsQiGong, QiGong-
Atemtechniken, QiGong-Form, Chan-Meditation.

Du nutzt das standardisierte Programm fiir eine kontinuier-
liche Transformation von Kérper, Geist und Seele und vari-
ierst dabei mit den Ubungen und Techniken innerhalb der
Systemelemente. Du hast die freie Wahl im Hinblick auf:
Art und Anzahl der Ubungen, Wiederholungen, Pausen,
Ubungsdauer etc.

® komplex, multifunktionell, multidimensional, systemdy-
namisch, prozessual

13
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Die Seiten 14 bis 19 werden in dieser Leseprobe nicht ange-
zeigt.
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Buddha Shakyamuni sagt:
Lerne loszulassen, das ist der Schliissel zum Gliick ...

20
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3
5-Herzen-
Selbstregulations-
techniken

21
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Methode: Selbstregulation - Erlaube dir loszulassen!

"Du musst loslassen" ... liest und hoért man inzwischen
Uberall. Zu allen passenden (und auch unpassenden) Gele-
genheiten. Loslassen ist en vogue. Loslassen ist in aller
Munde. Auch der legendare Meister Lao Zi hat sich dem
Thema gewidmet: "Wer loslasst, hat alles getan. Die Welt
gehort dem, der loslasst." Aber wie funktioniert LOSLASSEN
praktisch?

Werde dir zunachst einmal bewusst: Loslassen ist eine Ent-
scheidung. Du hast die Wahl. Zwischen Festhalten. Oder
Loslassen. Wenn du auf einem Pferd sitzt und realisierst,
dass es tot ist, kannst du darauf sitzen bleiben und warten,
dass ein Wunder geschieht. Oder einfach absteigen ...

Dazu passend die folgende Geschichte*: In China gab es
eine niedliche Affenart, die als Haustier sehr begehrt war.
Die Affchen waren allerdings (iberaus agil und wendig, so
dass die allergroBte Schwierigkeit bestand, sie einzufangen.
Ein listenreicher, alter Chinese hatte schlieBlich einen Geis-
tesblitz ...

Um ihrer habhaft zu werden, wollte der lebenserfahrene Alte
einfach die Leidenschaft der Affen flr leckeren Reis ausnut-
zen. Sogleich setzte er seinen Plan in die Tat um. Er trug
Kokosnilisse zusammen und bohrte in jede Nuss ein Loch
von der GréBe einer schmalen Affenhand. Nachdem der wei-
se Chinese alle Kokosniisse ausgehdhlt hatte, befillte er sie
mit duftendem Reis. Zu guter Letzt verknlpfte er alle Nisse
noch mit einem Seil und fixierte das Seilende. Dann legte er
sich auf die Lauer.

Angelockt vom Geruch ihrer Lieblingsspeise kamen die Aff-
chen aus ihren Verstecken. Gierig griffen sie nach dem Reis
in den Nlssen, konnten aber ihre zu Fausten geschlossenen
Hande nicht mehr durch die engen Nusséffnungen zurick-
ziehen.

22
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Andererseits waren sie aber auch nicht gewillt, ihre Beute
wieder loszulassen. Die Falle war zugeschnappt. Man kann
sich vorstellen, dass es jetzt fir den alten Chinesen ein
Leichtes war, die Kokosniisse samt anhangenden Affen
problemlos und in aller Gemitsruhe einzusammeln.

Jetzt moége man glauben, die Lésung ware doch ganz leicht
gewesen. Die Affen hatten doch nur die Hande 6ffnen mus-
sen, um sich zu befreien. Und man kdnnte urteilen, dass die
Affen kognitiv suboptimiert gewesen sind, weil sie sich Uber-
listen haben lassen. Oder man kénnte den alten Chinesen
gar einer charakterlichen Tiefbegabung bezichtigen, weil er
die Reisaffen ausgetrickst hat. Wahr ist: es war die Ent-
scheidung der Affen, festzuhalten und nicht loszulassen. Sie
hatten es zu jedem Zeitpunkt tun kdnnen: Loslassen und
sich selbst die Freiheit wiedergeben ...

Soweit die Geschichte. Und deren Moral ist: Flr das Loslas-
sen bedarf es zunachst einmal einer - und zwar deiner -
Entscheidung. Diese lautet: "Ich lasse los. JETZT!" Und
dann o6ffne einfach die Hand ... Ganz wichtig noch fir alle
Loslasser: Vergiss nicht, danach wieder zuzupacken! Loslas-
sen und Annehmen (auch eine Entscheidung!) sind zwei
Seiten einer Medaille. Mit anderen Worten: Loslassen heif3t
annehmen ...

Und jetzt noch einmal konkret flr den Alltag: Auf den fol-
genden Seiten erlebst du, wie du koérperlich, emotional,
mental, seelisch und universell loslassen kannst. So sei es.

* Nacherzéhlung der "Geschichte von den Reisaffen”; Quelle: Revenstorf, Dirk (1988).
Hypnose: Grundlagen und Klinische Anwendungen bei Schmerz - in: W. Miltner, W.
Larbig & J. C. Brengelmann (Hrsg.). Psychologische Schmerzbehandlung. Themen der
14. Verhaltenstherapiewoche 1987. Gerhard Réttger Verlag, Miinchen (Seiten 83/84)

23
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Die Seiten 24 bis 40 werden in dieser Leseprobe nicht ange-
zeigt.
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Exzessive
Freude

Griibeln
Sorge

Buddha Shakyamuni wurde eines Tages gefragt:
"Was habt Ihr durch die meditative Praxis erlangt?”
Buddha entgegnete: "Nichts. Im Gegenteil.

Mir wurde sogar genommen: Mein Arger. Mein Uber-
eifer. Meine Zweifel. Meine Trauer. Meine Angste."

Ans Herz gelegt ...

Ubungen und Techniken fiir deine emotionale Selbst-
regulation

Wut, Arger (N 3.2.1)

Exzessive Freude, Ubereifer, Ungeduld, Begierde (N 3.2.2)
Grubeln, Sorge (N 3.2.3)

Trauer/Traurigkeit und Kummer (N 3.2.4)

Angst und Furcht (N 3.2.5)

Das Transformationsangebot:
O Beruhigung @ Kraftigung © Harmonie

® Es ist ausdriicklich ein Loslassen und kein Loswerden
von Emotionen. Loslassen geschieht durch Annahme ..
durch Annahme, was hier und jetzt ist. Nimm deine Emoti-
onen achtsam wahr und erlaube dir, sie zu splren.

Befreie dich emotional. Jetzt!

41
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Die Seiten 42 bis 65 werden in dieser Leseprobe nicht ange-
zeigt.
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3.2.4 Trauer/Traurigkeit und Kummer

)

Der Mensch leidet,

weil er Dinge zu besitzen und zu behalten
begehrt, die ihrer Natur nach verganglich
sind.

Buddha Shakyamuni
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Trauer/Traurigkeit, Kummer [Bei]

Wandlungsphase: Metall
Organ: Lunge

Trauer/Traurigkeit und Kummer zersetzen bzw. verknoten
das Qi und kénnen die Lunge beeintrachtigen.

Trauer/Traurigkeit ist die Mutter der Angst. Trauer/Traurig-
keit erzeugt nach MaBgabe der traditionellen Wu Xing-
Konzeption Angst und Furcht und wird vom Gribeln ge-
nahrt. Exzessive Freude kontrolliert und begrenzt die Trau-
er, die wiederum der Wut entgegenwirkt.

Mein Haltungsziel:
"Ich lasse meine Vergangenheit los.

Hier und Jetzt!"

67
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3.2.4.1 Beruhigung

Stehmeditation: "Stehen wie ein Licht"

68
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% Anleitung

»

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

Beide Hande mittig vor die Brust fihren. Die Arme sind
gebeugt, die Schultern entspannt. Die Handflachen wei-
sen ohne Kontakt mit etwas Abstand zueinander.

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 l6sen. Sie sind bedeu-
tungslos. Nur beobachten. Alles, was jetzt da ist, darf
da sein. Die "Licke" zwischen den Gedanken wahrneh-
men.

Abschluss: Die Meditation beenden. Geschlossene Au-
gen wieder langsam o6ffnen. Die Arme sinken lassen,
und den linken FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen.
Enger Stand.
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Die Seiten 70 bis 81 werden in dieser Leseprobe nicht ange-
zeigt.
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Jetzt mental loslassen ...
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3.3
Mentale
Selbstregulations-
techniken
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Gedanken sind flichtige Informationen, die aus dem Form-
losen kommen und in das Formlose zurickgehen.

Stressbelastete Gedanken nahren die fiinf Emotionen, die
sich wiederum auf den Kérper auswirken. Nahrboden ist die
Nicht-Annahme dessen, was ist. Der Kérper spiegelt die je-
weilige Wahrheit seines Hausherrn.

Gedanken sind Erscheinungsformen des Qi.

Wir sind, was wir
denken. Alles, was
wir sind, entsteht
aus unseren Gedan-
ken. Mit unseren Ge-
danken formen wir
die Welt.

Buddha Shakyamuni
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Weil wir unsere Phantasie dazu benutzen, immer
wieder neue Ideen und Vorstellungen zu erschaffen,
und diese dann fiir die Wirklichkeit halten, leben wir
dauernd in der Hoélle.

Bodhidharma

Ans Herz gelegt ...

Ubungen und Techniken fiir deine mentale Selbstre-
gulation

Mental QiGong (N 3.3.1)

Instrumente zur Identifizierung und Verifizierung von Ge-
danken, Gedankenmustern und Grundiberzeugungen
Mental Setting (N 3.3.2)

Loslassen, Mentale Befestigung, Harmonie

Mental Flow (N 3.3.3)

Fir deine mentale Beweglichkeit

Mental Power (N 3.3.4)

Die Mentalkraft splren und fiihren (® Fortgeschrittene Qi-
Gong-Praxis). Buch-Tipp zur Vorbereitung auf die Ubungen:
Functional QiGong. Das funktionell-energetische Fitness-
training (Band I), 3TRUST e.K., ISBN 978-3-945249-30-7.

Uberpriife deine Gedanken und
finde zu mentaler Starke. Jetzt!
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Die Seiten 86 bis 95 werden in dieser Leseprobe nicht ange-
zeigt.
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3.3.2.3 Stehmeditation: "Stehen wie 3 Juwelen"

“

@ -

Die drei Juwelen (chin. san bao) sind: Jing (Essenz), Qi (Vitalkraft) und Shen (vitaler Geist). Jing hat
dabei die héchste Verdichtung, Qi ist feiner und Shen nimmt die feinste und immateriellste Form ein.
Jing, Qi und Shen werden mit den drei Dantians assoziiert (Jing - unteres Dantian, Qi - mittleres
Dantian, Shen - oberes Dantian). Das Konzept der inneren Alchemie: Jing wird in Qi umgewandelt
(raffiniert), Qi wird in Shen umgewandelt und Shen wird schlieBlich in Xu (Leere) umgewandelt.
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% Anleitung

»

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

Die linke Hand vor das untere Dantian (der Daumen
berihrt sanft den Mittelfinger und formt einen Kreis),
und die rechte Hand vor das obere Dantian (der Dau-
men berihrt sanft den Zeigefinger und formt einen
Kreis) fihren.

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

Alternative Praxis: Stille Meditation mit (halb-)geo6ffne-
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 l6sen. Sie sind bedeu-
tungslos. Nur beobachten. Alles, was jetzt da ist, darf
da sein. Die "Lucke" zwischen den Gedanken wahrneh-
men.

Abschluss: Die Meditation beenden. Geschlossene Au-
gen wieder langsam Offnen. Die Arme sinken lassen
und den linken FuB achtsam und bewusst zurlicksetzen.
Enger Stand.

Fokussierung: Ausgleich, Harmonie, Heilung, Selbstlie-
be
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Die Seiten 98 bis 155 werden in dieser Leseprobe nicht an-
gezeigt.
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Alles, was sich dein Herz wiinscht.
Das volle Programm. Mit Herzblut ...
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4
5-Herzen-QiGong-
Programm
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Dein 5-Herzen-QiGong-Programm. offenherzig arrangiert ...

Jetzt sind dir alle 5-Herzen-Selbstregulationstechniken ver-
traut. Du kannst sie jederzeit nach deinen spezifischen Be-
durfnissen fallweise zur Anwendung bringen.

Flir die strukturierte alltagspraktische Anwendung gibt es
das 5-Herzen-QiGong-Programm. Das standardisierte Set-
ting erdffnet einen breiten, grundlegenden Ubungsweg ...

Qi-Aktivierung

BewegungsQiGong

QiGong-Atemtechniken

QiGong-Form

Chan-Meditation

Nutze das 5-Herzen-QiGong-Programm fir eine kontinuierli-
che Transformation von Koérper, Geist und Seele und variie-
re dabei mit den Ubungen und Techniken innerhalb der Sys-
temelemente. Du hast die freie Wahl im Hinblick auf: Art
und Anzahl der Ubungen, Wiederholungen, Pausen,
Ubungsdauer etc.

Tanz der fuinf Herzen ...
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Die Seiten 159 bis 165 werden in dieser Leseprobe nicht
angezeigt.
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Dein 5-Herzen-Offner

" Gottfried Eckert
Gottfried Eckert (Jahrgang 1966)
te ist Experte fur Gesundheitsforde-
rung und -management. Er leitet
das Institut fir berufliche Bildung,
Gesundheit und Soziales und ist
Inhaber der 3TRUST e.K.

sl

.-

Mein Herz sagt:

5-Herzen-QiGong

Veranstaltungen

Ausbildungen, Seminare und Trainings
QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functlonal
QiGong, Augen-QiGong, Ricken-QiGong u.v.m.

Institut fur berufliche Bildung, Gesundheit 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-gigong.company

Ins Herz geschlossen ...

Es ist mir ein Herzensbedlirfnis, mich auf diesem Wege bei
allen zu bedanken, die mich auf meinem Weg in vielfaltigs-
ter Weise unterstutzt haben. Namentlich danke ich: Dagmar
Bernhard, Hilde Eckert, Werner Eckert, Birgit X. Fischer,
Nicola Kaiser, J6rg Liigering, Sabine Mdéller, Manfred Patzold,
Shi Xinggui.

Und ich danke mir. Flir meine Arbeit und fiir dieses wunder-
bare Buch, die Liebe sichtbar werden lassen. DANKE 9 9 &
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Mediaempfehlungen. Mitten ins Herz ...

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

Traditionelles chinesisches Augen-QiGong. Das Praxis-Handbuch (Teil IT)
Gottfried Eckert, 3TRUST e.K., ISBN 978-3-945249-07-9

Traditionelles chinesisches Riicken-QiGong. Das Praxis-Handbuch
Gottfried Eckert, 3TRUST e.K., ISBN 978-3-945249-20-8

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

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

SHAOLIN.SXG EDITION SHAOLIN.SXG EDITION
Shaolin QiGong & Shaolin QiGong &
han-Meditation han-Meditation

mit Meister Shi Xinggui mit Meister Shi Xinggui mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong Shaolin BaGua QiGong Shaolin Luohan QiGong
Vvol. 1 £ Vol. 1

Shaolin QiGong & Chan-Medi- Shaolin QiGong & Chan-Medi- Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui tation mit Meister Shi Xinggui tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Vol. I Shaolin BaGua QiGong Vol. IT Shaolin Luohan QiGong Vol. I
Verlag: 3TRUST Media Verlag: 3TRUST Media Verlag: 3TRUST Media
Laufzeit: ca. 90:25 min Laufzeit: ca. 79:35 min Laufzeit: ca. 75:50 min
ISBN: 978-3-945249-01-7 ISBN: 978-3-945249-02-4 ISBN: 978-3-945249-03-1

Shaolin QiGong & Shaolinmelster Shi Xinggul

Chimx-Mackative Gottfried Eckert

mit Meister Shi Xinggui

Energie in Harmonie Shaolin Augen-QiGong

Energie in Harmonie Shi Xinggui, Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST Media Verlag: 3TRUST Media
Laufzeit: ca. 42:20 min Laufzeit: ca. 24:00 min
ISBN: 978-3-945249-04-8 ISBN: 978-3-945249-05-5

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

~ t
Shaolin QiGong & Chan-Medi- Shaolin Augen-QiGong
tation mit Meister Shi Xinggui Die Praxis-DVD .
WERJLAG MED] /s B SERVICES)
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Die Lehre gleicht einem FloB,
das man benutzt,
um liber 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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Von Herz zu Herz ...

Die 5 Herzen Wu Xin sind traditionell eine Metapher fiir die vier Qi-Tore an Handen
und FiiBen sowie das energetische Herz im Zentrum.

Die in diesem Praxis-Handbuch prasentierte ganzheitliche QiGong-Konzeption
greift die 5-Herzen-Symbolik auf und offeriert ein traditionell-modernes, system-
dynamisches Transformationssetting fiir Korper, Geist und Seele.

Der Fokus ist:

Korperliche Selbstregulation
Emotionale Selbstregulation
Mentale Selbstregulation
Seelische Selbstregulation
Universelle Selbstregulation

Das 5-Herzen-QiGong beriicksichtigt die spezifischen Bediirfnisse der Menschen im
westlichen Kulturkreis in besonderer Weise. Alle Ubungen und Techniken sind fiir
den alltdaglichen Einsatz konzipiert. Sie sind einfach zu erlernen und grundsatzlich
fiir jedermann sofort anwendbar.

Der modulare 5-Herzen-Baukasten beinhaltet niedrigschwellige, effektiv-nach-
haltige Techniken und Ubungen fiir die korperliche, emotionale, mentale, seelische
und universelle Selbstregulation.

Das 5-Herzen-QiGong-Programm greift materiell auf das einschldgige Self-Tuning-
Instrumentarium zuriick und eroffnet einen breiten, grundlegenden Ubungsweg fiir
die strukturierte alltagspraktische Anwendung. Die Systemelemente sind: Qi-Akti-
vierung, BewegungsQiGong, QiGong-Atemtechniken, QiGong-Form und Chan-Medi-
tation.

Die Ubungen und Techniken sind ausfiihrlich erklirt und bebildert.

Die Qualititsmerkmale im Uberblick

m traditionell-fernostliche, professionelle QiGong-Konzeption in moderner west-
licher Systematik und Methodik

®m jahrtausendealte, millionenfach bewihrte Self-Tuning-Techniken und Ubungen

® modularer 5-Herzen-Baukasten mit einfachen, niedrigschwelligen Selbstregu-
lationstechniken fiir Korper, Geist und Seele

B ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles 5-Herzen-QiGong-Programm
mit multidimensionalem Nutzen

Anwenderkreis

alle Menschen, die wirkungsvolle Selbstregulationstechniken fiir Koérper, Geist und
Seele erlernen und iiber deren Anwendung zu innerer Harmonie finden mochten

ISBN: 978-3-945249-24-6

3TRUST e.K.
Verlag, Media & Services € 25,00
www.3trust-media.com 839457249 [D]




