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Von Herz zu Herz ...

Herzlich willkommen zu Ren Yin-QiGong, dem QiGong-Jah-
resprogramm im Zeichen des Wasser-Tigers 2022. Schén,
dass ich dich auch durch dieses Jahr begleiten darf. Ganz
herzlichen Dank fir dein Interesse, deine Aufmerksamkeit
und dein Vertrauen.

Das chinesische Jahr des Wasser-Tigers beginnt nach dem
Sonnenkalender am 4. Februar 2022 um 04:52 Uhr und
endet am 4. Februar 2023 um 10:43 Uhr. Das hier vorge-
stellte QiGong-Jahresprogramm ist passgenau auf die Ener-
giematrix des Wasser-Tiger-Jahres kodiert. Es balanciert die
vitalen Wirkkrafte systematisch, bedarfsgerecht und zielge-
richtet aus und mochte dich unterstitzen, in Einklang mit
den betreffenden Jahresenergien zu kommen.

Das Ren Yin-QiGong eroffnet einen harmonischen und
mehrdimensionalen, effektiv-nachhaltigen QiGong-Ubungs-
weg flr Einsteigerinnen und Einsteiger, als auch fir fortge-
schrittene Praktizierende, die an personlicher Entwicklung
und Transformation interessiert sind. Die zugrunde liegende
einzigartige Konzeption und das systemdynamisch-funk-
tionelle Setting berlcksichtigen dabei in besonderer Weise
die Bedlrfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis.

Ich winsche dir nun viel BeGEISTerung und Freude mit dem
Ren Yin-QiGong 2022. Alles Liebe.

Herzlichst, %## X ‘m
Gottfried Eckert :-) ®
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Die Seiten 8 bis 13 werden in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.
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Einfihrung und
theoretische Grundlagen
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2.1 Quick Facts

QiGong ®|Ih ist neben Akupunktur £t#%&, Phytotherapie
(Pflanzen-/Krauterheilkunde) 4%, Diatetik (Erndhrung)
hE&a#E und TuiNa-Massage #ZE eine der insgesamt flinf
Séaulen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) #&%.

Der Begriff wurde in den 1950er Jahren gepragt. Die Ur-
spriinge von QiGong sind indes tief in der chinesischen Ge-
schichte verborgen. Die dltesten Ubungen sind aus der Zeit
um 2.700 v. Chr. Uberliefert. QiGong (ausgesprochen: Tschi
Gung) bedeutet sinngemaB in etwa ,Arbeit mit der Lebens-
energie® (Qi = Vitalenergie; Gong = Arbeit, Ubung, Fihig-
keit, Kbnnen).

Neben kérperlich-funktionellen Ubungen, wie sie beispiels-
weise auch in der ferndstlichen Tradition des Yoga unter-
richtet werden sowie speziellen Atemtechniken zur Beruhi-
gung, Reinigung und Starkung, gehdéren insbesondere Me-
thoden zur Aktivierung des Qi, sanfte bewegte Ubungen zur
Kérperwahrnehmung und -harmonisierung sowie die medi-
tative Praxis in Stille zum ganzheitlichen QiGong-
Ubungsweg. Charakteristisch fiir QiGong ist das Wecken,
Lenken und Speichern des Qi, mithin das achtsame Spiren,
Fihren und Nahren der inneren Kraft.

Mogliche Trainingseffekte sind: gesteigerte Leistungsfahig-
keit, erhohte Konzentrationsfahigkeit, verbessertes Stress-
management, pro-aktive Regeneration, gesteigerte Acht-
samkeit und Prasenz, gestarktes Immunsystem, korperli-
ches und mentales Wohlbefinden, innere Balance, Lebens-
freude, Verjingung u.v.m.

Im Laufe der Zeit haben sich zahlreiche unterschiedliche
QiGong-Stile entwickelt.

16
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Ren Yin-QiGong. Das QiGong-Jahresprogramm im Zei-
chen des Wasser-Tigers 2022

Das chinesische Jahr des Wasser-Tigers beginnt nach dem
Sonnenkalender am 4. Februar 2022 um 04:52 Uhr und
endet am 4. Februar 2023 um 10:43 Uhr. Das hier pra-
sentierte QiGong-Jahresprogramm ist passgenau auf die
Energiematrix des Wasser-Tiger-Jahres kodiert. Es balan-
ciert die vitalen Wirkkrafte systematisch, bedarfsgerecht
und zielgerichtet aus und unterstitzt dabei, in Einklang mit
den betreffenden Jahresenergien zu kommen.

Das Ren Yin-QiGong EFHEIN4# ist auf der Grundlage tradi-
tioneller Ubungen und Techniken entwickelt worden. Es be-
ricksichtigt die spezifischen Bedlirfnisse der Menschen im
westlichen Kulturkreis in besonderer Weise und offeriert
einen harmonischen, mehrdimensionalen und effektiv-
nachhaltigen Ubungsweg in moderner westlicher Systematik
und Methodik. Das Setting ist darauf ausgerichtet, den An-
wenderinnen und Anwendern maximalen Nutzen zu bieten.

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltéglichen Ein-
satz konzipiert. Sie starken die individuellen Gesundheits-
ressourcen und -potenziale, unterstitzen die Ldsung von
physischen und psychischen Spannungszustanden und
Energieblockaden, fordern das koérperliche, geistige und
seelische Gleichgewicht und Wohlbefinden und entwickeln
die innere Widerstandsfahigkeit und -kraft gegenliiber den
Herausforderungen des Alltags.

0 Ren Yin ist das 39. Jahr des chinesischen Kalenders
und kombiniert den 9. Himmelsstamm (&£ Rén, Yang Was-
ser) mit dem 3. Erdzweig (& Yin, symbolisiert durch den
Tiger). Aus energetischer Sicht trifft das Yang Wasser des
Himmelsstammes auf das Yang Holz im Erdzweig.

"R
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Die Energiematrix 2022

STUNDE TAG MONAT JAHR
04:52 4. Februar 2022
L} A
e e Offene
Jia Wu Ren Ren Himmels-
Yang Yang Yang Yang stamme
Holz Erde Wasser Wasser
¥ + ¥ ¥
Yin Zi Yin Yin Erd-
Tiger Ratte Tiger Tiger zweige
Yang Yang Yang Yang
Holz Wasser Holz Holz
A9 A9 A9
N 7% N N Ver-
Wu * Wu Wu steckte
Jia Gui Jia Jia Stimme
Bing Bing Bing

Weitere Informationen unter www.tongshu.de.

Nutzen

= Pravention, Stressmanagement

= Korperliche Entspannung, mentale Ruhepolung
» Proaktives Energiemanagement

» Empowerment, Selbstregulation, Resilienz

» Ausbalancierung der Jahresenergien

* Transformation

Merkmale

» traditionelles ferndstliches QiGong-Programm in moder-
ner westlicher Systematik und Methodik - All Levels

» jahrtausendealte, millionenfach bewdhrte Techniken und
Ubungen

= ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles Programm
mit multidimensionalem, effektiv-nachhaltigem Nutzen
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Die Systemelemente des QiGong-Ubungsprogrammes:

QIGONG.Aktivierung
QIGONG.Bewegung
QIGONG.Atmung
QIGONG.Form
QIGONG.Meditation

QIGONG.Aktivierung

QIGONG.Bewegung

QIGONG.Atmung

QIGONG.Form

QIGONG.Meditation

20
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QIGONG.Aktivierung

Vorbereitende Ubung; Kérperhaltung; Erdung und kérperli-
che Entspannung; Mentale Beruhigung; Koérperwahrneh-
mung; Qi-Produktion und Qi-Fluss

QIGONG.Bewegung

Sanfte bewegte Ubungen zur Kérperwahrnehmung, Ent-
spannung und Lenkung des Energieflusses; Entwicklung von
Bewegungsfreude, Achtsamkeit und Geschmeidigkeit

QIGONG.Atmung

Techniken zur bewussten Atmung; Initialisierung und Len-
kung des Energieflusses; Férderung des Stoffwechsels und
der Blutzirkulation; Anhebung des Kalziumspiegels im Blut;
Innere Weite; Entspannung; Beruhigung; Reinigung; Star-
kung und Schutz

QIGONG.Form
QiGong-Ubungsfolge fliir Kérper, Geist und Seele zur sanf-
ten, effektiv-nachhaltigen Entspannung

QIGONG.Meditation
Begleitende Chan-Meditation, die Urform des Zen. Meditati-
ve Praxis in Stille

21
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3
Ren Yin-QiGong
Das Jahresprogramm
2022

@ Fokus: [[|Holz | [§ Feuer | [§ Erde | [J] Metall | Y] Wasser

27



Urheberrechtlich geschiitztes Material

© 3TRUST e.K.

Die Seiten 28 bis 73 werden in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.
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Ren Yin-QiGong FHERAIHi&
QIGONG.Form &Ik
Hinter die Himmelspforte blicken
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& Anleitung Q WG

»

i

[ 1|
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die linke Hand zu Ming Men fihren. Dort mit dem
Handriicken zum Koérper ablegen. Die rechte Hand wah-
renddessen Uber dem Kopf positionieren, die Handfla-
che weist zum Scheitel.

Nun das Becken und in der Folge den gesamten Ober-
kérper einschlieBlich der Schultern sowie den Kopf
langsam nach links drehen, bis der Kopf anndhernd die
180°-Position erreicht. Die FiBe bleiben fest am Boden.

Die linke Hand vom unteren Rilicken I6sen, und nach
einer Rotationsbewegung des Unterarms in die 180°-
Position auf Augenhdéhe bewegen. Der linke Arm ist
leicht gebeugt, das Handgelenk entspannt und geoff-
net. Der Blick ist Gber die Fingerspitzen der linken Hand
in die Ferne gerichtet. Die Position halten.

Die Position beenden. Den linken Arm sinken lassen,
die Hand wieder zu Ming Men flhren, und mit dem
Handriicken zum Korper ablegen.

Den unteren Rlcken lésen, und langsam wieder zur
Mitte zurickrotieren.

Hand-/Seitenwechsel: Die Ubung analog zur rechten
Seite ausflhren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken FuB achtsam und bewusst zurlck-
setzen. Enger Stand.

Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (Parallelstand) und analog Uben.
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Die Seiten 76 bis 149 werden in dieser Lese-
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Anhang
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Experten-Tipp: Kombiniere das Jahresprogramm mit den
Monats-/Tageslibungen aus dem QiGong-TongShu 2022.

Der QiGong- m Ein TongShu 1BE ist ein tra-
TongShu ditionelles, fachbezogenes Jahrbuch bzw.

2022 Wasser ein Kalender. Fachlich bietet er Experten-
St o wissen der funf traditionellen chinesischen
R Kinste Wu Shu EAR und eréffnet einen

E innovativen und mehrdimensionalen, ef-
ﬁ;ﬁ;@:’g fektiv-nachhaltigen QiGong-Ubungsweg.

o Mesogtnisd Das TongShu-Kalendarium halt fiir jeden

Kalendertag u.a. grundlegende Nutzerin-
formationen zu dessen energetischen Qualitdten sowie eine
spezifische, tagesabhéngig arrangierte QiGong-Ubungsfolge
bereit. Hinzu kommt die Angabe der passgenauen Himmels-
richtung, in die die betreffende Sequenz auszufihren ist.
Jede Ubungsfolge besteht aus den alternierenden Elementen
QiGong.Aktivierung, QiGong.Bewegung, QiGong.Atmung,
QiGong.Functional und QiGong.Meditation und beriicksich-
tigt die jeweiligen Tagesenergien in optimaler Weise. Das
Gesamtsetting beglinstigt, dass Himmel (Zeit/Tag), Erde
(Raum/Himmelsrichtung) und Mensch (Aktion/QiGong) in
Einklang kommen. Fir eine unterstitzende Selbstmassage-
praxis werden die passenden Vitalisierungspunkte des Tages
vorgestellt. Neben der Informationsfunktion offeriert der
TongShu auch eine standardisierte Dokumentationsmaéglich-
keit. Es gibt Raum flr eigene Notizen sowie fir die Ein-
schatzung der aktuellen Stimmung und des Persdnlichen
Energie-Niveaus.

Der umfangreiche TongShu-Ubungskatalog présentiert die
einschldgigen QiGong-Ubungen bzw. -Techniken, die im
Rahmen der tagesabhingigen Ubungssequenzen alternie-
rend zur Anwendung kommen. Als Add-on gibt es effektive
QiGong-Monatsprogramme.

Der QiGong-TongShu 2022 | Verlag: 3TRUST e.K.
Autor: Gottfried Eckert | Paperback, s/w, 468 Seiten
ISBN: 978-3-945249-86-4
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Aufbau und Inhalt des Kalenders

Aktueller Monat Aktuelle Monatssaule

\

Februar 2022 | £% Wasser-Tiger (04.02.2022 - 04.03.2022)
KW 05 <«—— Laufende Kalenderwoche

Wochentag/ Tagessaule § Tagesoffizier
Datum ¥ Himmelsstamm
/ 4 Erdzweig
Fr v X Wu | Yang Erde 8 BAH Kai Ri
a  F Zi| Ratte Yang Wasser Offnen
04.02. |3 FEE A PiLi Huo | Feuer von Blitz und Donner
% A Bi1 C2 D2 E11 » W
*** |H® 3E6, MP2, Gb38, He8 (@ » Li Chun | chin. Neujahr (SK)
T —— 7 Nayin (verborgener Ton) ® Zusatzinformationen
*
Dong —— & Tagescode (TC) » Himmelsrichtung
Gong

L—— @ Vitalisierungspunkte (VP)

Notizen
(freier Text)

Notizen

(| Y OO® &S 012345678910

| X i Y OO® &S 012345678910
Ubungspraxis ¥ Stimmung & Personliches Energie-
O vorher M nachher Ratingskala: ©©® Niveau (PEN)
Z Dauer (min) Ratingskala: 0 & 10
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Jahressaule

» Metall-Ochse | Xin Chéu ¥ H (03.02.2021 - 03.02.2022)
» Wasser-Tiger | Rén Yin £& (04.02.2022 - 03.02.2023)
» Wasser-Hase | Gui M3o %00 (04.02.2023 - 03.02.2024)

Monatssdule

» Metall-Ochse | Xin Chou 3 H (05.01.2022 - 03.02.2022)
= Wasser-Tiger | Rén Yin & (04.02.2022 - 04.03.2022)
= Wasser-Hase | Gui Mao Z£0[] (05.03.2022 - 04.04.2022)
* Holz-Drache | Jid Chén B[R (05.04.2022 - 04.05.2022)
*= Holz-Schlange | Yi Si ZB (05.05.2022 - 05.06.2022)

» Feuer-Pferd | Bing WU B4 (06.06.2022 - 06.07.2022)

* Feuer-Ziege | Ding Wei T 5 (07.07.2022 - 06.08.2022)
= Erd-Affe | WU Shén [XE (07.08.2022 - 06.09.2022)

= Erd-Hahn | JI YOu 28 (07.09.2022 - 07.10.2022)

= Metall-Hund | Géng XU BERX (08.10.2022 - 06.11.2022)
= Metall-Schwein | Xin Hai 3% (07.11.2022 - 06.12.2022)
= Wasser-Ratte | Rén Zi £F (07.12.2022 - 04.01.2023)

= Wasser-Ochse | Gui Chou % H (05.01.2023 - 03.02.2023)
* Holz-Tiger | Jia Yin BAE (04.02.2023 - 05.03.2023)

Weiterfiihrende Ebooks von 3TRUST m

= TongShu XP 2022 (Ebook|Deutsch)
= Der QiGong-TongShu 2022. Das Rescue-Programm
(Ebook|Deutsch)
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Notizen
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Autor

Gottfried Eckert

Gottfried Eckert (Jahrgang 1966) ist Experte flir Gesund-
heitsforderung und -management. Er leitet das Institut fir
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 ll 3
Internet: www.3trust-media.com B

TRUST
! SERVICE!

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 WERBUNG

Ausbildungen, Seminare, Kurse und Trainings

QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong, Functional QiGong 5X, Augen-QiGong, Tiger-QiGong,
Ricken-QiGong, My-QiGong.Campus, Schutz- und Immun-
QiGong, My-QiGong.Workshop "Ren Yin-QiGong 2022" 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-gigong.company

Mediaempfehlungen WERBUNG

Top-Tipp

1.
Die QiGong-
Apotheke
Die QiGong-Apotheke

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-12-3

Gottfried Eckert
Professional Edition
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Mediaempfehlungen

Fachbiicher

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches

Augen-QiGong

D axis-Handbuch

(Teil 1)

Traditionelles Augenfitnes

10 Techniken, Kurz. Einfa
www.my-qigong.company

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

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

ISBN 978-3-945249-06-2

(BIRRN,

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Riicken-QiGong

Das Praxis-Handbuch

Systemdynamisch-funktionelles
Rickenfitness-Programm
www.my-qigong.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 i R R

Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger

reiten ...

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
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Herzlich willkommen zu Ren Yin-QiGong, dem QiGong-
Jahresprogramm im Zeichen des Wasser-Tigers 2022.

Das chinesische Jahr des Wasser-Tigers beginnt nach dem Sonnenkalender am 4.
Februar 2022 um 04:52 Uhr und endet am 4. Februar 2023 um 10:43 Uhr.

Das in diesem Buch prdsentierte QiGong-Jahresprogramm ist passgenau auf die
Energiematrix des Wasser-Tiger-Jahres kodiert. Es balanciert die vitalen Wirk-
krafte systematisch, bedarfsgerecht und zielgerichtet aus und unterstiitzt dabei,
in Einklang mit den betreffenden Jahresenergien zu kommen.

Das Ren Yin-QiGong ist auf der Grundlage traditioneller Ubungen und Techniken
von Gottfried Eckert entwickelt worden. Es eroffnet einen harmonischen und
mehrdimensionalen, effektiv-nachhaltigen QiGong-Ubungsweg fiir Einsteigerin-
nen und Einsteiger, als auch fiir fortgeschrittene Praktizierende, die an person-
licher Entwicklung und Transformation interessiert sind. Die zugrunde liegende
einzigartige Konzeption beriicksichtigt dabei in besonderer Weise die Bediirfnisse
der Menschen im westlichen Kulturkreis. Das systemdynamisch-funktionelle Set-
ting ist darauf ausgerichtet, den Anwenderinnen und Anwendern maximalen Nut-
zen zu bieten.

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

Nutzen

Pravention, Stressmanagement

Korperliche Entspannung, mentale Ruhepolung
Proaktives Energiemanagement
Empowerment, Selbstregulation, Resilienz
Ausbalancierung der Jahresenergien
Transformation

Merkmale

B Traditionelles fernostliches QiGong-Programm in moderner westlicher Syste-
matik und Methodik

®m Jahrtausendealte, millionenfach bewihrte Techniken und Ubungen

B Ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles Programm mit multidimen-
sionalem, effektiv-nachhaltigem Nutzen

u AllLevels
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