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Jetzt den Tiger reiten!
Carpe diem ...
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Von Herz zu Herz ...

Herzlich willkommen. Schdn, dass du da bist. Und schoén,
dass du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in
deinem Leben zuwendest. Dir selbst. Ganz herzlichen Dank,
dass ich dich auf deinem Weg begleiten darf. Danke flr dein
Interesse, deine Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauen. Danke flr deinen Mut zur Veranderung.

Das Tiger-QiGong ist auf der Grundlage traditioneller Ubun-
gen und Techniken entwickelt worden. Es offeriert einen
funktionellen und effektiv-nachhaltigen Ubungsweg in mo-
derner westlicher Systematik und Methodik.

Das ganzheitliche Ubungsprogramm stérkt die individuellen
Gesundheitsressourcen und -potenziale, unterstiitzt die L6-
sung von physischen und psychischen Spannungszustanden
und Energieblockaden, fordert das korperliche, geistige und
seelische Gleichgewicht und Wohlbefinden und entwickelt
die innere Widerstandsfahigkeit und -kraft gegenliber den
Herausforderungen des Alltags. Dabei kultiviert es in beson-
derem MaBe Atmung, Haut und Immunsystem.

Lerne mit Hilfe dieses Programmes, den Tiger zu reiten. Und
lerne auch, wieder abzusteigen ...

In diesem Sinne winsche ich dir viel BeGEISTerung und
Freude mit dem Tiger-QiGong-Ubungsweg. Alles Liebe, viel
Gliick und viel Segen auf all deinen Wegen.

Herzlichst

Gottfried Eckert :-)
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Einfihrung und
theoretische Grundlagen
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2.1 Fast Facts

QiGong &I ist neben Akupunktur und Moxibustion, Pflan-
zen- und Krauterheilkunde, Erndhrung/Diatetik und TuiNa-/
An-Mo-Massage eine der insgesamt funf Sdaulen der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin (TCM).

Der Begriff wurde in den 1950er Jahren gepragt. Die Ur-
springe von QiGong sind indes tief in der chinesischen Ge-
schichte verborgen. Die &ltesten 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, Féhig-
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 Spiiren,
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, koérperli-
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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Das Tiger-QiGong ist auf der Grundlage traditioneller
Ubungen und Techniken entwickelt worden. Es berticksich-
tigt die spezifischen Bedirfnisse der Menschen im westli-
chen Kulturkreis in besonderer Weise und offeriert einen
funktionellen und effektiv-nachhaltigen Ubungsweg in mo-
derner westlicher Systematik und Methodik. Das Setting ist
darauf ausgerichtet, den Anwenderinnen und Anwendern
maximalen Nutzen zu bieten.

Das ganzheitliche Ubungsprogramm ist fiir den alltaglichen
Einsatz konzipiert. Es starkt die individuellen Gesundheits-
ressourcen und -potenziale, unterstitzt die Losung von phy-
sischen und psychischen Spannungszustanden und Energie-
blockaden, férdert das korperliche, geistige und seelische
Gleichgewicht und Wohlbefinden und entwickelt die innere
Widerstandsfahigkeit und -kraft gegentiber den Herausfor-
derungen des Alltags. Dabei kultiviert es in besonderem
MaBe Atmung, Haut und Immunsystem.

Nutzen

= Pravention, Stressmanagement

» Korperliche Entspannung, mentale Ruhepolung
» Proaktives Energiemanagement

* Empowerment, Selbstregulation, Resilienz

= Harmonisierung von Atem- und Hautfunktionen
» Starkung des Immunsystems

* Transformation

Merkmale

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

» jahrtausendealte, millionenfach bewahrte Techniken und
Ubungen

= ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles Programm
mit effektiv-nachhaltigem Nutzen

18
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Wieder zu Atem kommen.
Einen langen Atem haben.
Befreit aufatmen.

Sich wohl in seiner Haut fiihlen.
Altes loslassen.

Neues zulassen.

Den Tiger reiten

8 KA &
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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
Tiger-QiGong
Das Ubungsprogramm

@ Fokus: [[|Holz | [§ Feuer | 5 Erde | [ Metall | Y] Wasser
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Tiger-QiGong HERINE
QIGONG.Form &Ik
Der Tiger zeigt seine Prasenz
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Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken FuBB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
Parallelstand).

Die Arme beugen, und die Hande mit nach oben wei-
senden Handflachen vor den Koérper bringen. Mit den
Handen Tigerkrallen formen. Dazu die gespreizten Fin-
ger leicht beugen, und vom Handgelenk bis zu den Fin-
gerspitzen eine lockere Spannung aufbauen.

Beide Tigerkrallenhdnde nach vorne fihren. In der Be-
wegungsfolge die Tigerkrallen mittels Rotationsbewe-
gung der Unterarme zur Erde drehen.

Das Korpergewicht auf das rechte Bein verlagern, und
die langen Arme seitlich hinter den Korper fiihren. Die
Tigerkrallen weisen in der Endposition nach oben. Wah-
renddessen das linke Bein heben und anwinkeln. Das
Brust-Tor 6ffnen, und die Position halten. Bewusst ein
und aus atmen.

Die Position beenden. Den linken FuB absetzen, die Ar-
me sinken lassen, und die Hande entspannen.

Wechsel: Die Ubung analog auf dem linken Standbein
ausfuhren.
Mehrfach wiederholen.

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

Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog
Uben.
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5 Funktionelle Ernahrung und Nahrungsunter-
stiitzung

5.1 Funktionelle Erndhrung

Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist
die Nahrung eine Hauptquelle fir das Qi - kurzum: Energie-
lieferant und Lebensbaustein - und demnach von essentiel-
ler Bedeutung fiir die Lebenskraft und die Gesundheit des
Menschen.

Die Basics kurz skizziert: Die im Magen fermentierte und
gereifte Nahrung wird durch die Milz in Nahrungs-Qi umge-
wandelt.

Das Nahrungs-Qi steigt zur Lunge auf, um dort in Interak-
tion mit der Atemluft Sammel-Qi zu bilden und zudem auch
zum Herzen, um dort mit Unterstlitzung des Ursprungs-Qi in
Xue-Blut umgewandelt zu werden.

Das Sammel-Qi wird in der Folge mit Unterstiitzung des
Ursprungs-Qi in Wahres Qi umgewandelt, dem Endzustand
der Qi-Umwandlung.

Das Wahre Qi existiert in der Form des Nahr-Qi, welches
in den Meridianen und Blutbahnen flieBt und die inneren
Organe und den Korper versorgt und in Form des Abwehr-
Qi, das auf der Haut und in den Muskeln zirkuliert, um den
Korper vor auBeren krankheitsauslésenden Faktoren zu
schitzen.

Auf den Punkt: Die Erndahrung hat sowohl direkte Auswir-
kungen auf die inneren Organe und deren Funktionen, als
auch auf die natirlichen Schutzmechanismen des Koérpers
gegen auBere pathogene Einfliisse.
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Autor
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Gottfried Eckert (Jahrgang 1966) ist Experte flir Gesund-
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der 3TRUST e.K.

Verlag

3TRUST e.K.
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Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@3trust-media.com J3TRUST
B

Internet: www.3trust-media.com RLAGMEDTA B.SER:

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
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QiGong u.v.m.

Institut fiir berufliche Bildung, Gesund-
heit und Soziales. Gottfried Eckert
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Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@my-gigong.company

Infos/Buchung: www.my-qigong.company
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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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Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger reiten, um Atmung, Haut
und Immunsystem zu kultivieren.

Das Tiger-QiGong ist auf der Grundlage traditioneller Ubungen und Techniken ent-
wickelt worden. Es beriicksichtigt die spezifischen Bediirfnisse der Menschen im
westlichen Kulturkreis in besonderer Weise und offeriert einen systemdynamisch-
funktionellen und effektiv-nachhaltigen QiGong-Ubungsweg in moderner west-
licher Systematik und Methodik. Das Setting ist darauf ausgerichtet, den Anwen-
derinnen und Anwendern maximalen Nutzen zu bieten.

Das ganzheitliche Ubungsprogramm, das fiir Einsteigerinnen und Einsteiger und
fortgeschrittene Praktizierende geeignet ist, starkt die individuellen Gesund-
heitsressourcen und -potenziale, unterstiitzt die Losung von physischen und psy-
chischen Spannungszustianden und Energieblockaden, fordert das korperliche,
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