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Buddha zu Buddha ...

e» willkommen. Schén, dass du da bist. Und schén,
dass 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
Vertrauen Panke flr deinen Mut zur Veranderung.

Das Schutz- yAd Immun-QiGong ist auf der Grundlage tradi-
tioneller Ubungepstind Techniken entwickelt worden. Es of-
feriert einen ionellen und effektiv-nachhaltigen
Ubungsweg in mod estlicher Systematik und Methodik.

Das ganzheitliche Ub rogramm starkt die individuellen
Gesundheitsressourcen -potenziale, unterstitzt die Lo-
sung von physischen un chischen Spannungszustanden
und Energieblockaden, for das korperliche, geistige und
seelische Gleichgewicht un ﬂhlbefmden und entwickelt
die innere Wlderstandsfahlgk nd -kraft gegenuber den
Herausforderungen des Alltags. mkultmert es in beson-

derem MaBe das Immunsystem/ i (Abwehr-Qi).
Ich winsche dir viel BeGEISTerun Freude mit dem

vorgestellten QiGong-Ubungsweg. AII . be, viel Glick
und viel Segen auf all deinen Wegen.

Herzlichst 6

Gottfried Eckert :-) @
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.1 QiGong

i ®|Ih ist neben Akupunktur £t#&, Phytotherapie
(Pflanzen-/Kréuterheilkunde) #%;5#, Didtetik (Erndhrung)
g und TuiNa-Massage #Z eine der insgesamt funf
Sdulen defraditionellen Chinesischen Medizin (TCM) .

Der Begriffy wurde in den 1950er Jahren gepragt. Die Ur-
spriinge von?ng sind indes tief in der chinesischen Ge-
schichte verbbrgen. Die dltesten Ubungen sind aus der Zeit
um 2.700 v. Chr@rliefert. QiGong (ausgesprochen: Tschi

Gung) bedeutet si emaB in etwa ,Arbeit mit der Lebens-
energie" (Qi = Vit%gie; Gong = Arbeit, Ubung, Fahig-

keit, Konnen).

en Ubungen, wie sie beispiels-
weise auch in der fernd en Tradition des Yoga unter-
richtet werden sowie spezi Atemtechniken zur Beruhi-
gung, Reinigung und Stérkud,’ ehdren insbesondere Me-
thoden zur Aktivierung des Qi, fte bewegte Ubungen zur
Kérperwahrnehmung und -har ierung sowie die medi-
tative Praxis in Stille zum eitlichen QiGong-
Ubungsweg. Charakteristisch fiir g ist das Wecken,
Lenken und Speichern des Qi, mithin chtsame Spiren,
Flhren und Nahren der inneren Kraft. 4.

Mdégliche Trainingseffekte sind: gesteige tungsfahig-
keit, erhéhte Konzentrationsfahigkeit, ver rtes Stress-
management, pro-aktive Regeneration, geSteigerte Acht-
samkeit und Prasenz, gestdrktes Immunsys korperli-
ches und mentales Wohlbefinden, innere Bala c@.ebens-
freude, Verjliingung u.v.m. \‘\

Im Laufe der Zeit haben sich zahlreiche unterschiedli€he
QiGong-Stile entwickelt. :0.

&
o

Neben korperlich-funkt

16
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utz- und Immun-Qigong

g%‘rutz- und Immun-Qigong #RIN#& ist auf der Grund-
lage traditioneller Ubungen und Techniken entwickelt wor-
den. Qerﬂcksichtigt die spezifischen Bediirfnisse der Men-
schen™ stlichen Kulturkreis in besonderer Weise und
offeriert%l systemdynamisch-funktionellen und effektiv-
nachhaltigen Ubungsweg in moderner westlicher Systematik
und Methodik. s Setting ist darauf ausgerichtet, den An-
wenderinnev%Anwendern maximalen Nutzen zu bieten.

Das ganzheitliche bungsprogramm ist fiir den alltéglichen
Einsatz konzipiert. arkt die individuellen Gesundheits-
ressourcen und -potehziale, unterstitzt die Ldsung von phy-
sischen und psychisc pannungszustanden und Energie-
blockaden, férdert da yrperliche, geistige und seelische
Gleichgewicht und Wohl den und entwickelt die innere
Widerstandsfahigkeit und ft gegenlber den Herausfor-
derungen des Alltags. Da WItiviert es in besonderem
MaBe das Immunsystem/Wei Qig(Abwehr-Qi).

Nutzen Q

Prévention, Stressmanagement (é
e polung
°

Kdrperliche Entspannung, mental

Proaktives Energiemanagement

Empowerment, Selbstregulation, Resi

Immunhacking, Kultivierung des Imm ems/Wei Qi
(Abwehr-Qi), Aktivierung des biologische hutzschildes

gegen pathogene Einflisse, Aufbau einér inneren und
auBeren epigenetischen Festung &
Merkmale Q

» traditionelles ferndstliches QiGong-Programm in\’}nl -
ner westlicher Systematik und Methodik
= jahrtausendealte, millionenfach bewahrte Techniken °
Ubungen
= ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles Programn{
mit effektiv-nachhaltigem Nutzen v?
Ve

18 ¢







G&Systemelemente des QiGong-Ubungsprogrammes:

?QNG.Aktivierung
IGONG.Bewegung
QI

G.Atmung
QI G.Form
QIG ditation

QIGONG.Aktivierung

QIGONG.Bewegung

20 ¢



2

¢
SN
(),

7

QIGOI@G.A ivierung

Vorbereiten bung; Koérperhaltung; Erdung und korperli-
che Entspannun Mentale Beruhigung; Koérperwahrneh-
mung; Qi-Produkti nd Qi-Fluss

QIGONG.Bewe

Sanfte bewegte Ub zur Korperwahrnehmung, Ent-
spannung und Lenkung nergieflusses; Entwicklung von
Bewegungsfreude, Achts it und Geschmeidigkeit

QIGONG.Atmung ”~

Techniken zur bewussten At » Lnitialisierung und Len-
kung des Energieflusses; Forde des Stoffwechsels und
der Blutzirkulation; Anhebung des jumspiegels im Blut;
Innere Weite; Entspannung; Beruhi g; Reinigung; Star-
kung und Schutz ,

Y
QIGONG.Form /(\
QiGong-Ubungsfolge fiir Kérper, Geist und zur sanften,

effektiv-nachhaltigen Entspannung; Kultiviering des Im-
munsystems

QIGONG.Meditation Q |

Begleitende Chan-Meditation, die Urform des Zen. itati-

ve Praxis in Stille 6

21
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Schutz- u%mmun-QiGong

Das Ubungsprogramm
<.
”
\
%
.
%
Symbolik %
H G E M
Holz Feuer Erde Metall r
* ® Y
Panazee Harmonisierung Kraftigung

&
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Schutz- und Immun-QiGong # R IH¥
QIGONG.Form EIh%
Das Metall schiitzen und bewahren

84
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%\Ieitung = o UJE

> »sgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter

i

[ L]

[ J)

gefi berlihren einander sanft und formen Kreise.
Die restlichen Finger sind gestreckt.

Das Kb%ewicht zur rechten Seite verlagern. Das
Becken dfangs zur linken Seite bewegen, und den
Oberkorper ganft nach rechts sinken lassen (Lateralfle-
xion). Nun cken etwas nach links rotieren lassen.

AnschlieBend di chte Hand bei leicht gebeugtem Arm
auf Augenhdhe n vorne fihren (die Handkante weist
nach vorne), wah ie linke Hand etwas unterhalb
Schulterhéhe nach n bewegt wird (die Handkante
weist nach hinten). Handgelenke sind gestreckt,
die Handheber aktivie A

Das Kérpergewicht noch e”s mehr nach rechts verla-
gern, und das linke Bein en und anwinkeln. Der
Blick geht durch den Kreis a umen und Zeigefinger
in die Ferne. Das Brust-Tor ©f , und die Position
halten. Bewusst ein und aus at

Die Position beenden. Den Iinke% absetzen, den

llelstand).
Fo %n Fingermodus praktizieren: Daumen und Zei-

Korper wieder aufrichten, und die A .sinken lassen.
Wechsel: Die Ubung analog auf dem(li Standbein
ausfiihren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Ar%en las-
sen, und den linken FuB achtsam und bewu urick-
setzen. Enger Stand.
Balance: Nun den rechten FuB zur Seite setzen (s
terbreiter Parallelstand) und analog Uben.
Variante: wie beschrieben, jedoch anstelle des
beinstandes mit angehobener Ferse (die GroBzehenbe

re hat Bodenkontakt, das Knie ist gebeugt). Q}{
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Griinschnabel

Schutz- und Immun-QiGong #F L&
QiGong-System T &#:
Rahmen-Trainingsplan #%i)ll31%1

L

Meister

W ‘ QiGong-Programm

1 | QIGONG.Aktivierung 5 min 9 min 10 min
. Qi-PrLcM)n
= Qi-Fl
2 QIGONG.Bevé-g 6 min 15 min 20 min
3 QIGONG.Atmu% 4 min 10 min 15 min
Techniken 1 - 5 Q usfiihrung: Ausfiihrung: Ausfiihrung:
Techniken Techniken Techniken
je einmal mehrfach mehrfach
Qusfﬂhren wiederholen | wiederholen
4 | QIGONG.Form %in 15 min | 20 min
Ubungen 1 - 10 Ausfﬂ@: Ausfiihrung: | Ausfiihrung:
i~ X max. 5 max. 10
Ubung 11 Ubun@ Ubungen Ubungen
auswahl 6auswéhlen auswahlen
5 | QIGONG.Meditation 4 min ?gmin 20 min
®
=  Stehmeditation 1 Ausflihrung: @ng: Ausfiihrung:
: . 1 Steh- e 1-3 Steh-
- Stehmed!tat!on 2 meditation | meditati meditationen
* Stehmeditation 3 auswéhlen aus auswéhlen
- | Massageroutine 1 min 1 mi 5 min
Ausfiihrung: Ausfiihrung: fihrung:
zum Ab- zum Ab- chluss-
schluss schluss mne 2-4
Zeitinvest (gesamt) 25 min 60 min
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Gottfried Eckert (Jahrgang 1 ist Experte fur Gesund-
heitsforderung und -manageme r leitet das Institut fur
berufliche Bildung, Gesundheit unc@ les und ist Inhaber
der 3TRUST e.K. 63

Verlag C\
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3TRUST e.K. ist ein innovativer und praxisorientierter
endienstleister, der sich auf die Fachgebiete Gesundheit
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Die Lehre gleicht einem FloB
das man benutzt, Q
um iiber einen Fluss ans andere Ufer ﬁberzu@en,
das man aber zuriicklasst und o
nicht mehr mit sich herumschleppt, 6
wenn es seinen Zweck erfillt hat. %
Buddha Shakyamuni o
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SCHUTZ- UND IMMUN-QIGONG

Das Schutz- und Immun-QiGong ist auf der Grundlage traditioneller
Ubungen und Techniken entwickelt worden. Es beriicksichtigt die spezi-
fischen Bediirfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis in beson-
derer Weise und offeriert einen systemdynamisch-funktionellen und
effektiv-nachhaltigen QiGong-Ubungsweg in moderner westlicher Syste-
matik und Methodik. Das Setting ist darauf ausgerichtet, den Anwender-
innen und Anwendern maximalen Nutzen zu bieten.

Das ganzheitiiche Ubungsprogramm, das fiir Einsteigerinnen und Einstei-
ger und fortgeschrittene Praktizierende geeignet ist, starkt die individu-
ellen Gesundheitsressourcen und -potenziale, unterstiitzt die Losung von
physischen und psychischen Spannungszustdnden und Energie-
blockaden, fordert das korperliche, geistige und seelische Gleichgewicht
und Wohlbefinden und entwickelt die innere Widerstandsfahigkeit und -
kraft gegeniiber den Herausforderungen des Alltags. Dabei kultiviert es
in besonderem MaBe das Immunsystem/Wei Qi (Abwehr-Qi).

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltidglichen Einsatz konzipiert.
Sie sind ausfiihrlich beschrieben und bebildert.

Nutzen

® Prdvention, Stressmanagement

Korperliche Entspannung, mentale Ruhepolung

Proaktives Energiemanagement

Empowerment, Selbstregulation, Resilienz

Immunhacking, Kultivierung des Immunsystems/Wei Qi (Abwehr-Qi),
Aktivierung des biologischen Schutzschildes gegen pathogene Ein-
fliisse, Aufbau einer inneren und duBeren epigenetischen Festung

Merkmale

m traditionelles fernostliches QiGong-Progrannn in moderner westlicher
Systematik und Methodik

®m jahrtausendealte, millionenfach bewihrte Techniken und Ubungen

m ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles Programm mit effek-
tiv-nachhaltigem Nutzen

Keywords

Schutz- und Immun-QiGong. Immunsystem. Abwehr-Qi. Wei-Qi. Tradi-
tionelle chinesische Medizin. TCM. QiGong. Chan-Meditation. Energie-
management. Funktionelle Pravention. Gottfried Eckert
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