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Vorwort

Herzlich willkommen im Jahr des Holz-Drachen. Und Blihne
frei fir die neue Ausgabe des Sonnenkalenders. Schén, dass
ich dich durch dieses Jahr begleiten darf. Ganz herzlichen
Dank fir dein Interesse, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauen.

Das chinesische Jahr des Holz-Drachen beginnt nach dem
Sonnenkalender am 4. Februar 2024 um 16:29 Uhr und
endet am 3. Februar 2025 um 22:11 Uhr.

Der vorliegende Sonnenkalender mdéchte dich unterstiitzen
und dir auf deinem Weg durch das Drachen-Jahr das Geleit
geben.

Er halt fir jeden Kalendertag grundlegende Nutzerinforma-
tionen zu dessen energetischen Qualitaten bereit, weist aus,
fir welche Aktivitdten die entsprechenden Tagesenergien
nutzbar sind, formuliert jeweils einen passgenauen, motivie-
renden Leitgedanken, enthillt zudem ausgewdahlte Him-
melsrichtungen fir spezifische Anforderungen und offeriert
schlieBlich ein tagesabhangig arrangiertes Sonnenprogramm
flr Kérper, Geist und Seele.

Mach 2024 zu deinem Sonnenjahr. Finde und gestalte dein
Sonnenglick ...

In diesem Sinne wiinsche ich dir ein glickliches, erfolgrei-
ches und vitales Jahr des Holz-Drachen. Alles Liebe flr dei-
nen Weg.

Herzlichst,

Gottfried Eckert
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1 Quick Facts: Sonnenkalender

Der Sonnenkalender 2024

Der vorliegende Sonnenkalender umfasst periodisch das
chinesische Jahr des Holz-Drachen Jia Chen B[R, das nach
dem Sonnenkalender am 4. Februar 2024 um 16:29 Uhr
beginnt und am 3. Februar 2025 um 22:11 Uhr endet.

Das Sonnenkalendarium hadlt flr jeden Kalendertag
grundlegende Nutzerinformationen zu dessen energetischen
Qualitaten bereit, weist aus, fiir welche Aktivitaten die ent-
sprechenden Tagesenergien nutzbar sind, formuliert jeweils
einen passgenauen, motivierenden Leitgedanken, enthullt
zudem ausgewahlte Himmelsrichtungen fiir spezifische An-
forderungen und deklariert schlieBlich ein tagesabhangig
arrangiertes Sonnenprogramm flir Kérper, Geist und Seele.

Neben der Informationsfunktion offeriert das Sonnenkalen-
darium auch eine standardisierte Dokumentationsmdglich-
keit. Es gibt Raum fir eigene Notizen sowie flir die Ein-
schatzung der aktuellen Stimmung und des Persdnlichen
Energie-Niveaus (PEN).

Das Sonnenprogramm prasentiert und institutionalisiert
alternierende Micro-Events zur personlichen Entwicklung.
Die Elemente sind: Korper-Quickie. Seelen-Techtelmechtel.
Slow-Dating mit der Stille. Happy Happen(ing).

Alle MaBnahmen, Ubungen und Techniken sind fiir den all-
téglichen Einsatz konzipiert und im Allgemeinen flr jeder-
mann sofort anwendbar. Sie sind ausfihrlich beschrieben
und bebildert.
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Aufbau und Inhalt des Sonnenkalendariums

Aktueller Monat Aktuelle Energiematrix (Monat)

\

Februar 2024 | Feuer-Tiger (04.02.2024 - 04.03.2024)
KW 05 <«—— Laufende Kalenderwoche

Wochentag/ Energiematrix (Tag) Image

Datum ¥ Himmelsstamm Q Agenda
4 Erdzweig
J / f Sonnenprogramm
\
So ¥ Yang Erde Steiniger Berg *

a Hund N Erfolg ¥ A
04.02. | 4) Gerade heute sei bescheiden und einfach in deinem Sein.

fele} » SNO ©9S @ISO L0 [~ NO

f r L D) Leitge\danke

G »» Himmelsrichtungen
Energie- & Macht < Harmonie 1 Fiille
Rating ® vitalitit [~ Karriere

] O Zusatzinformationen
Notizen (Sonnenjahrabschnitte,
(freier Text) Mondphasen)

/

Notizen ]

© O Frihlingsanfang | chin. Neujahr

O Y OO® & 012345678910

M Z mn ® ©O® & 012345678910
Sonnenprogramm ¥ Stimmung N Personliches Energie-
O vorher M nachher Ratingskala: ©©®  Niveau (PEN)
g Invest (min) Ratingskala: 0 & 10
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Die Seiten 12 bis 19 werden in dieser
Leseprobe nicht angezeigt.
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2
Das Sonnenkalendarium
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Januar 2024 | Holz-Ochse (06.01.2024 - 03.02.2024)
KW 01

Mo ¥  Yang Holz Mangrovenbaum; Baum im Schnee

a Ratte Q  Etablierung Y D
01.01. | 4) Gerade heute sei offen fiir Verdnderungen und nimm an, was
das Leben dir offeriert.

OO » KN 2SO yNO TN |~ NW

Di ¥ Yin Holz Blume im Schnee
a Ochse Q  Befreiung Y D
02.01. | ) Gerade heute sei beharrlich und setze dich beherzt fiir deine
Ziele ein.
oooos | N 2SO W PSW |#S
Mi ¥ Yang Feuer Sonne Uber dem Wald
a Tiger N Flle Y B

03.01. | §) Gerade heute kultiviere deine sozialen Beziehungen, um ein
harmonisches Umfeld zu erschaffen.

felelete’ » SN 29SO @S SO0 ~0
Do ¥  Yin Feuer Streichholz

a Hase Q Balance Y B
04.01. | ) Gerade heute sei offen fiir Verénderungen und lerne, dich
anzupassen, um dir neue Handlungsoptionen zu erschlieBen.

ele} » N 2SO IS SO ~O

Fr ¥  Yang Erde Felsiger Berg
a Drache Q  Kontinuitat Y A
05.01. | ) Gerade heute sei vorsichtig und lass dich nicht von Illusionen
tauschen.
a0 » KSW 9N mN TNW W
Sa ¥  Yin Erde Magma
a Schlange Q  Kontinuitat Y A

06.01. | ) Gerade heute gebrauche deine Macht verantwortungsvoll, um
deine Ziele zu erreichen.

sooos | W QQNO myNW W |~/ SW

So ¥  Yang Metall Schwert im Schmiedefeuer

a Pferd N  Initiierung Y C
07.01. | 4) Gerade heute bleibe standhaft und aufrecht - auch in
herausfordernden Situationen.

oooos | 3 S QNW MW TSW S

Jahr des Wasser-Hasen
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Januar 2024 | Holz-Ochse (06.01.2024 - 03.02.2024)

KW 01

Notizen

O Y OO & 012345678910
M ¥ min ¥ ©OO® & 012345678910
Notizen

O Y OO & 012345678910
M ¥ min ¥ ©OO® & 012345678910
Notizen

O Y OO & 012345678910
M Z min Y OO® & 012345678910
Notizen

O Y OO & 012345678910
M g mn ® ©O® & 012345678910
Notizen

O Y OO & 012345678910
M g mn ® ©O® & 012345678910
Notizen

©®  {x MaBige Kalte

O Y OO & 012345678910
M g mn ® ©O® & 012345678910
Notizen

O Y ©O® & 012345678910
M g mn ¥ ©O® & 012345678910

Jahr des Wasser-Hasen
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Die Seiten 24 bis 135 werden in dieser
Leseprobe nicht angezeigt.
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Das Sonnenprogramm
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Die Seiten 138 bis 143 werden in dieser
Leseprobe nicht angezeigt.






Das Sonnenprogramm
2 Seelen-Techtelmechtel
2.2 Shaker
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% Anleitung

o

»

Wichtiger Gesundheitshinweis: Diese Technik darf
in keinem Fall wahrend der Schwangerschaft, bei Blut-
hochdruck, bei psychischen Stérungen, nach Operatio-
nen, nach einem Herzinfarkt oder einem Schlaganfall
ausgefiuhrt werden. Ein Verzicht ist auBerdem bei Frau-
en mit starker Regelblutung wahrend der Menstruation
angezeigt.

Ausgangsposition: Schulterbreiter Parallelstand

Den gesamten Korper in einer lockeren, natlrlichen,
federnd-dynamischen Auf-und-ab-Bewegung schitteln.
In der Vorstellung visualisieren, wie allmahlich alle
Leitbahnen ausgeschiittelt und geglattet werden, und
wie alte, verbrauchte Energie Uber die Meridiane nach
unten und Uber die Energie-Tore an den FiBen tief in
die Erde abflieBt. Darauf achten, dass die FuBsohlen
stets festen Bodenkontakt haben.

Die Technik eine Weile bei natirlicher Atmung prakti-
zieren (individuelle Dauer).

Abschluss: Die Technik beenden.
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Die Seiten 146 bis 147 werden in dieser
Leseprobe nicht angezeigt.






Das Sonnenprogramm
4 Happy Happen(ing)

igen Jahreszeit, personlichen Praferenzen und etwaigen

Hinweis: Auswahl immer in Abhangigkeit von der jewei-
I
u

nvertraglichkeiten und Gegenanzeigen

Aprikose

Artischocke

Aubergine

Avocado

Bohne, grin

Brennnessel

Brokkoli

Brombeere

Chicorée

Essig

Fenchel

Himbeere

Holunder

Karotte

Kirsche

Lauch

Lowenzahn

Mirabelle

Pistazie

Rhabarber

Sellerie

Spinat

Tomate

©)
©)
©)
Q
Q
Q
Q
Q
Q
QO  Eisbergsalat
Q
Q
Q
Q
©)
©)
©)
©)
©)
©)
©)
©)
©)
©)
Q

Zitrone
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(¢ Individuelle Liste
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Die Seiten 150 bis 193 werden in dieser
Leseprobe nicht angezeigt.
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Name Anschrift Telefon Email
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Autor: Gottfried Eckert
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Jia Chen-QiGong 2024
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 9783945249727
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(Ebook)

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
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2024 (Ebook)

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

Apropos: Den Sonnenkalender 2024 gibt es auch als digitale Ausgabe.
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Gottfried Eckert

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

Verlag

3TRUST e.K.

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@3trust-media.com Jd3TRUST
VERLAG JEDI/ 8 SERVICES)

Internet: www.3trust-media.com i 3.

3TRUST e.K. ist ein innovativer und praxisorientierter Medi-
endienstleister, der sich auf die Fachgebiete Gesundheit und
Soziales spezialisiert hat.
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Veranstaltungen m

Ausbildungen, Seminare, Kurse und Trainings

QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong, Functional QiGong 5X, Augen-QiGong, Ricken-
QiGong, Tiger-QiGong, Special: Jia Chen-QiGong im Zeichen
des Holz-Drachen 2024 u.v.m.

Institut fiir berufliche Bildung, Gesund-
heit 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-qigong.company

Strategischer Partner

WissGroup GmbH

Richard Hemberger StraBe 7
D-69412 Eberbach

Fon: +49 (0)6271 77231

Email: m.paetzold@wissgroup.de WiSSGroup

Internet: www.wissgroup.de Ihr Dienstleister fiir Wissensmanagement

Weitere Biicher von Gottfried Eckert ... m

Die S.K.A.L.-Methode (ISBN 9783753477909)

The S.K.A.L.-Method (ISBN 9783754313824)

Die Z.E.N.it-Methode (ISBN 9783754315231)
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The I.M.M.U.N.E.-Formula (ISBN 9783754313923)
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Der epigenetische Power-Guide (ISBN 978-3756888535)
Epigenetische Mikroprogramme (ISBN 9783754377772)

Die epigenetische H.E.L.P.-Formel (ISBN 978-3743100947)
Schutz- und Immun-QiGong (ISBN 9783751931601)
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Mediaempfehlungen

Fachbiicher

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

Traditionelles Augenfitness-Programm
10 Techniken. Kurz. Einfach. Effektiv.

www.my-gigong.company

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

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

ISBN 978-3-945249-06-2

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches

Riicken-QiGong

Das Praxis-Handbuch

Systemdynamisch-funktio
Rickenfitness-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
Tiger-QiGong

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

B T R R

Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger

reiten ...
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-66-6

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 11)

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

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

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

ISBN 978-3-945249-07-9

Gotttried Eckert

S-Herze ong
Tradianai Setbatroguistionstachriken
T i Sente
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techniken fiir Kérper, Geist
und Seele

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

ISBN 978-3-945249-24-6

YIIING s s e
TRANSFORMATION
QIGONG 5Ek,

5 & R
Gottfried Eckert

Professional Edition

YiJing Transformation QiGong
Ausgabe in 2 Banden

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

ISBN 978-3-945249-88-8

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1x1)

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

Chan .
Traditionell- i
moderne
Meditation
praxis -

Gottfried (Eﬁ(e

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

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

ISBN 978-3-945249-22-2

Im Eckert
Functional QiGong
s fur I-energetische.

Functional QiGong. Das funktio-
nell-energetische Fitnesstraining
Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-30-7

Functional QiGong 5X. Das Er-
wachen der Mitte

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

ISBN 978-3-945249-68-0

A Bitte auch unser Angebot an Periodika beachten.
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SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Vol. I
Verlag: 3TRUST e.K.
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SHAOLINESS EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui
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10 plus 3 Shaoliness-Praxisiibungen
meisterschaft in Leichtigheit
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Shaolin QiGong & Chan-Medi-
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Energie in Harmonie

Verlag: 3TRUST e.K.
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ISBN: 978-3-945249-04-8
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o ) ffte

<< =

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

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
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Die Praxis-DVD

Shi Xinggui, Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
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ISBN: 978-3-945249-05-5

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
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mit Meister Shi Xinggui
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Vol. 1
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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

Functional QiGong Vol. I
(Musik-CD)

Autor: Gottfried Eckert u.a.
Verlag: 3TRUST e.K.
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ISBN 978-3-945249-35-2

EARTHNESS-MEDITATION. Meditation fiir deine Mitte (Musik-CD)
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ISTRUST
WERLAG MEDT/BSERYICES]

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com
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Auf ein vitales
Wiedersehen
im Jahr der
Holz-Schlange
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Der Sonnenkalender 2024. Finde und gestalte dein Sonnengliick!

Mach 2024 zu deinem Sonnenjahr. Der Sonnenkalender ist dir auf dem Weg
durch das Jahr ein treuer Begleiter ...

Wie du taglich dein Sonnengliick finden und gestalten kannst, zeigt dir dieser
Buchkalender im iibersichtlichen Wochenformat. Er halt fiir jeden Kalender-
tag grundlegende Nutzerinformationen zu dessen energetischen Qualitaten
bereit, weist aus, fiir welche Aktivitdten die entsprechenden Tagesenergien
nutzbar sind, formuliert jeweils einen passgenauen, motivierenden Leitge-
danken, enthiillt zudem ausgewadhlte Himmelsrichtungen fiir spezifische An-
forderungen und Lebensbereiche und offeriert schlieBlich ein tagesabhangig
arrangiertes Sonnenprogramm fiir Korper, Geist und Seele.

Der Sonnenkalender ist geeignet fiir: selbstbestimmte und zielorientierte
Menschen, die ein innovatives Planungs- und Steuerungsinstrument fiir ihre
private und berufliche Tagesorganisation kennenlernen und nutzen moch-
ten; offene Menschen, die an personlicher Entwicklung interessiert sind;
moderne Menschen, die einen aktiven Lebensstil pflegen u.a.

Informationen zum Sonnenkalender unter: www.der-sonnenkalender.de
Keywords

Der Sonnenkalender 2024. Sonnengliick. Sonnenprogramm. Kalender. Alma-
nach. Jahrbuch. Holz-Drache 2024. Jahr des Drachen. Chinesische Astro-
logie. Gottfried Eckert.

ISBN: 978-3-945249-43-7

3TRUST e.K. ||
Verlag, Media & Services

€ 20,00
www.3trust-media.com 9"783945 " 249437 [D]



