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Von Herz zu Herz ...

Herzlich willkommen im Jahr des Feuer-Affen!

Und natirlich "Huan Ying" zur allerersten Ausgabe des Qi-
Gong- und Chan-TongShus. Schén, dass ich dich durch die-
ses Jahr begleiten darf. Ganz herzlichen Dank fiir dein Inter-
esse, deine Aufmerksamkeit und dein Vertrauen.

Das chinesische Jahr des Feuer-Affen beginnt nach dem
Sonnenkalender am 4. Februar 2016 um 17:48 Uhr. Es ver-
spricht ein facettenreiches Jahr mit vielen Herausforderun-
gen zu werden. Gleichwohl wird es einige Entwicklungs-
chancen fir diejenigen bieten, die zu dynamischen Ver-
anderungen bereit sind.

Der vorliegende TongShu-Kalender mochte dich unterstit-
zen und dir auf deinem Weg durch das feurige Affen-Jahr
das Geleit geben. FUr jeden Kalendertag erhdaltst du u.a.
wertvolle Informationen zu dessen energetischen Qualitaten
sowie eine spezifische, tagesabhangig arrangierte QiGong-
und Chan-Ubungsfolge samt Angabe der jeweiligen Him-
melsrichtung, in die die Ubungen auszufiihren sind. Jede
Ubungssequenz besteht aus den alternierenden Elementen
Qi-Aktivierung, BewegungsQiGong, QiGong-Atemtechnik,
QiGong-Formiibung und Chan-Meditation und berlicksichtigt
die jeweiligen Tagesenergien in optimaler Weise. Das Ge-
samtsetting beglnstigt, dass Himmel (Zeit/Tag), Erde
(Raum/Himmelsrichtung) und Mensch (Aktion/QiGong und
Chan) in Einklang kommen.

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltiglichen Ein-
satz konzipiert, einfach zu erlernen und im Allgemeinen fir
jedermann sofort anwendbar. Sie sind in dem Ubungskata-
log des TongShus ausflihrlich beschrieben und bebildert.

Und nun wiinsche ich dir ein glickliches, erfolgreiches und
vitales Jahr des Feuer-Affen. Alles Liebe flir deinen Weg.

Herzlichst,
Gottfried Eckert
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1 Fast Facts: QiGong- und Chan-TongShu

Der QiGong- und Chan-TongShu 2016

Ein TongShu i#% ist ein traditionelles, fachbezogenes Jahr-
buch bzw. ein Kalender (chin. & tong = ganz, wissen, Ex-
perte; & sha = Buch).

Der vorliegende QiGong- und Chan-TongShu FIhEEE
umfasst periodisch das chinesische Jahr des Feuer-Affen
Bing Shé &H, das nach dem Sonnenkalender am 4. Febru-
ar 2016 um 17:48 Uhr beginnt. Fachlich bietet er Experten-
wissen der flunf traditionellen chinesischen Kiinste Wu Shu
EAR und erdffnet einen innovativen und mehrdimensionalen,
effektiv-nachhaltigen Ubungsweg fiir interessierte QiGong-
(®|I1) und Chan- (#&) Praktizierende.

Das TongShu-Kalendarium RiLi HfE halt fur jeden Kalen-
dertag u.a. grundlegende Nutzerinformationen zu dessen
energetischen Qualitdten sowie eine spezifische, tagesab-
hidngig arrangierte QiGong- und Chan-Ubungsfolge bereit.
Hinzu kommt die Angabe der passgenauen Himmelsrich-
tung, in die die betreffende Sequenz auszufiihren ist. Jede
Ubungsfolge besteht aus den alternierenden Elementen Qi-
Aktivierung (A), BewegungsQiGong (B), QiGong-Atemtech-
nik (C), QiGong-Formibung (D) und Chan-Meditation (E)
und berlcksichtigt die jeweiligen Tagesenergien in opti-
maler Weise. Das Gesamtsetting beglinstigt, dass Himmel
Tian X (Zeit/Tag), Erde Di #1 (Raum/Himmelsrichtung) und
Mensch Rén A (Aktion/QiGong und Chan) in Einklang kom-
men. Neben der Informationsfunktion offeriert der TongShu
auch eine standardisierte Dokumentationsmdglichkeit. Es
gibt Raum fir eigene Notizen sowie flr die Einschatzung der
aktuellen Stimmung und des Persdnlichen Energie-Niveaus.

10
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Der TongShu-Ubungskatalog MuLlu E3$§ prasentiert die
einschldgigen QiGong- und Chan-Ubungen bzw. -Techniken,
die im Rahmen der tagesabhingigen Ubungssequenzen al-
ternierend zur Anwendung kommen. Im Einzelnen:

Hué Dong F& SEENE

Qi-Aktivierung 1 Technik
Kai Qi Fa BIRUE
B BewegungsQiGong 12 Ubungen

1 Wildcard-Ubung
Massageroutine

QiGong-Atemtechniken
Na Qi Fa %

5 Techniken
Massageroutine

D QiGong-Formibungen
Qi Gong F&a ®RInsE

10 Ubungen
Massageroutine

E Chan-Meditation
Chan Fa #3%

12 Stehmeditationen
Massageroutine

F Sonderformate
Te Bié Fa $%35%

5 Sonderformate
Massageroutine

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltéglichen Ein-
satz konzipiert, einfach zu erlernen und im Allgemeinen fir
jedermann sofort anwendbar. Sie sind ausfuhrlich beschrie-

ben und bebildert.

Die Infothek XinXi ZhongXin {2#u(> enthalt erganzende,

sachdienliche Informationen.

11
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Aufbau und Inhalt des Kalenders

Aktueller Monat Aktuelle Monatssaule

\

Januar 2016 | 2 H Erd-Ochse (06.01.2015 - 03.02.2016)
KW 01 <«—— Laufende Kalenderwoche

Wochentag/ Tagessaule § Tagesoffizier
Datum ¥ Himmelsstamm
/ 4 Erdzweig
Fr v E Ren | Yang Wasser 8 % Po
A & Wu | Pferd Yang Feuer Zerstoren
01.01. |2 ##0K Yang Liu Mu | Holz von der Weide
-@® Monatsbrecher
@ A B7 C1 D1 E7 » SW
& Tagescode (TC) » Himmelsrichtung
—— 7 Nayin (verborgener Ton)
L—— ® Zusatzinformationen

Wochentag/ Notizen
Datum (freier Text)
Fr Notizen
01.01.
O Y OO & 012345678910
M g mn ¥ O©OO® & 012345678910
Ubungspraxis ¥ Stimmung & Personliches Energie-
O vorher M nachher Ratingskala: ©©® Niveau (PEN)
Z Dauer (min) Ratingskala: 0 & 10

12
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Die Seite 13 wird in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.
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Tagessadule

Die 10 Himmelsstamme Tian Gan XF vertreten das Qi
des Himmels und damit die Vorsehung. Sie sind den finf
Wandlungsphasen Wu Xing #{T zugeordnet sowie in Yin-
(B&) und Yang- (B%) Polaritdten unterteilt. Im Einzelnen:
Yang Metall (Géng &), Yin Metall (Xin ¥¥), Yang Wasser
(Rén *), Yin Wasser (Gui &), Yang Holz (Jia ), Yin Holz
(Y1 Z), Yang Feuer (Bing &), Yin Feuer (Ding T), Yang Erde
(WU %), Yin Erde (Ji 2).

Die 12 Erdzweige Di Zhi 3% verkdrpern das Qi der Erde
und damit die Natur bzw. das Schicksal. Sie sind ebenfalls
nach den finf Wandlungsphasen sowie der Yin-/Yang-
Polaritat strukturiert und folgen den vier Jahreszeiten. Sie
umfassen die chinesischen Tierkreiszeichen Ratte (Zi ¥F),
Ochse (Choéu H), Tiger (Yin %), Hase (Mao §p), Drache
(Chén Jz), Schlange (Si B), Pferd (Wu %), Ziege (Weéi k),
Affe (Shén ), Hahn (Yéu &), Hund (Xd F) und Schwein
(Hai %).

Tagesoffiziere

Das Konzept der 12 Tagesoffiziere Jian Chu Shi'ér Zhi Shén
ER+={&# basiert auf der Beurteilung der Energievertrag-
lichkeit der Erdzweige des Tages und Monats. Ein Tagesoffi-
zier reprasentiert die Art des Qi an dem betreffenden Tag.
Die 12 Tagesoffiziere sind: Etablieren Jian Ri #H, Entfernen
Chu Ri F&H, Fulle Man Ri i#H, Balance Ping Ri F£H, Stabili-
tat Ding Ri EH, Umsetzen Zhi Ri $iH, Zerstéren PO Ri #H,
Gefahr Wéi Ri f2H, Erfolg Chéng Ri g¢H, Annehmen Shou Ri
W H, Offnen Kai Ri BJH, SchlieBen Bi Ri BH.

14
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Nayin (Verborgener Ton)

Der Ton Nayin (chin. Na #1 = aufnehmen, Yin & = Ton) re-
prasentiert verborgenes Tages-Qi. Er entsteht durch die
Kombination von Himmelsstéammen und Erdzweigen. Es
existieren 30 unterschiedliche Nayins, denen jeweils eine
bestimmte Grundschwingung der 5 Wandlungsphasen Wu
Xing #1T (Holz MU K, Feuer Huo X, Erde TU £, Metall Jin
4, Wasser Shui 7k) zugeordnet ist.

Im Einzelnen: Holz von den Koniferen Song Bai Mu ##A7K,
Holz aus dem Wald Da Lin MU X#7, Holz von der Weide
Yang Lit Mu ##iK, Holz vom Maulbeerbaum Sang Zhé Mu
MK, Holz vom Granatapfelbaum Shi Lid MU A#AK, Holz
des Flachlandes Ping Di MU E#i7R, Feuer vom Himmel Tian
Shang Hud XX, Feuer von Blitz und Donner Pi Li Hud
BE N, Feuer aus dem Ofen LU Zhong Hud tEs X, Feuer
vom Berghang Shan Xia Hud WA, Feuer von der Berg-
spitze Shan Tou Hud WEEA, Feuer von der Laterne Fu Déng
Huo Z&f&:X, Erde von der groBen StraBe Da Yi Tu KE+,
Erde vom Wegesrand Lu Pang Tu #&f£+, Erde aus dem
Sand Sha zZhong Tu ib# 1, Erde von der Stadtmauer Chéng
Téu Tu ¥WEEL, Erde an der Wand Bi Shang Tu 2+, Erde
auf dem Haus Wu Shang Tu E_E+, Metall der Schwertklin-
ge Jian Féng Jin #l$%%, Metall aus dem Sand Sha Zhong Jin
ibh4, Metall aus der Form Bai La Jin B4, Metall aus
Blattmetall Jin B6 Jin €384, Metall der Kostbarkeiten Chai
Chuan Jin $%I&, Metall aus dem Meer Hai Zhong Jin
4, Wasser des Meeres Da Hai Shui Xi§7k, Wasser des
Himmelsflusses Tian Hé Shui Xia7k, Stetig flieBendes Was-
ser Chang Lit Shui &7k, Wasser des Flusses Da Xi Shui
Ki&Z7k, Wasser von der Quelle Quan Zhong Shui Rk,
Wasser des Baches Jian Xia Shui jETK.

15
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Himmelsrichtungen Fang Xiang 5[

= Sud (S) 157,6° - 202,5°
= Sldwest (SW) 202,6° - 247,5°
= West (W) 247,6° - 292,5°
= Nordwest (NW) 292,6° - 337,5°
= Nord (N) 337,6° - 22,5°
= Nordost (NO) 22,6° - 67,5°

= Ost (0) 67,6° - 112,5°
* Sldost (SO) 112,6° - 157,5°

Zusatzinformationen (Beispiele)

= Jahresbrecher: Beim Jahresbrecher-Tag Sui PO Ri ik H
stehen das Qi des Tages und des Jahres in Konflikt zuei-
nander.

* Monatsbrecher: Beim Monatsbrecher-Tag Yue Po Ri H#H
stehen das Qi des Tages und des Monats in Konflikt zuei-
nander.

= Vollmond © | Neumond e

Tagescode (TC)

Der Tagescode definiert eine spezifische QiGong- und Chan-
Ubungsfolge. Sie berlicksichtigt die jeweiligen Tagesener-
gien in optimaler Weise.

Der Tagescode besteht aus der Bezeichnung der jeweiligen
Systemelemente Qi-Aktivierung (A), BewegungsQiGong (B),
QiGong-Atemtechnik (C), Qi-Gong-Formibung (D) und
Chan-Meditation (E) sowie den einschlédgigen Nummerierun-
gen der Ubungen und Techniken.

Die Identifikation erfolgt (iber den TongShu-Ubungskatalog.

16
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Dokumentation

Der TongShu bietet seinen Nutzern auch eine standardisier-
te Dokumentationsmoglichkeit. Es gibt Raum fir eigene
Notizen sowie fir die Einschatzung der aktuellen Stimmung
und des Persoénlichen Energie-Niveaus.

Bei Bedarf ist der Status Quo vor (O) und nach (M) der
QiGong-/Chan-Ubungspraxis sowie deren Dauer (%) in Minu-
ten zu erfassen. Im Einzelnen:

Eigene Notizen freier Text
Self-Assessment Symbolische Ratingskala
Stimmung © positiv ® neutral ® negativ
Self-Assessment Numerische Ratingskala
Persdnliches Energie-Niveau 0 (niedrig) = 10 (hoch)
(PEN)

17
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Handhabung des QiGong- und Chan-TongShus

o Information Uber die energetische Tagessituation
(Himmelsstamm, Erdzweig, Tagesoffizier, Nayin u.a.)
sowie Uber weitere relevante Rahmenbedingungen.

9 Identifikation von Tagescode (&) und passgenauer
Himmelsrichtung (=»).

9 Visualisierung der betreffenden Ubungsfolge anhand
des TongShu-Ubungskatalogs (S. 143 ff.) und Vor-
bereitung auf die Ubungssituation. In diesem Zusam-
menhang bitte auch die Praxishinweise (S. 20 ff.)
beachten. Tipp: Das TongShu-Lesezeichen dient da-
zu, die aktuelle Kalenderwoche zu markieren und lie-
fert zudem ein Inhaltsverzeichnis des Ubungskata-
logs mit Seitenangabe fir das schnelle Auffinden der
Einzelibungen und -techniken.

0 Ausfilhrung der betreffenden Ubungsfolge (Ubungs-
praxis) mit dem Ricken in die angegebene Himmels-
richtung: A Qi-Aktivierung = B BewegungsQiGong +
Massageroutine = C QiGong-Atemtechnik + Massa-
geroutine = D QiGong-Formiibung + Massageroutine
= E Chan-Meditation + Massageroutine. Alternativ zu
der jeweils vorgesehenen BewegungsQiGong-Ubung
kann bei Bedarf auch die Wildcard-Ubung fallweise
ausgefihrt werden. Durchschnittliche Dauer einer
Ubungssequenz: ca. 15 - 20 min, wenn erforderlich
entsprechend langer. Die Sonderformate F sind als
erganzende Kurzprogramme unabhdngig von den
taglichen Ubungssequenzen fiir spezifische Zielset-
zungen bedarfsweise einsetzbar: Qi-Aktivierung, Au-
gen-QiGong, Ricken-QiGong, Seelische Selbstregula-
tion, Power-QiGong (fortgeschrittene QiGong-Praxis).

9 Self-Assessment und Dokumentation des Status
Quo (Stimmung, Personliches Energie-Niveau PEN)
vor und nach der QiGong-/Chan-Ubungspraxis.

18
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TongShu-Ubungskatalog

Seite 153
Seite 157
Seite 158
Seite 160
Seite 162
Seite 164
Seite 166
Seite 168
Seite 170
Seite 172
Seite 174
Seite 176
Seite 178
Seite 182
Seite 184 Seite 229
Seite 186 Seite 230
Seite 189 Seite 232
Seite 192 Seite 234
Seite 194 Seite 236
Seite 196 Seite 238
Seite 198 Seite 240
Seite 200 Seite 242
Seite 202 Seite 244
Seite 205 Seite 246
Seite 206 Seite 248
Seite 208 Seite 250
Seite 210 Seite 252
Seite 212 Seite 254
Seite 214 Seite 257
Seite 216 Seite 258
Seite 218 Seite 260
Seite 220 Seite 262
Seite 222 Seite 264
Seite 224 Seite 270
Seite 226 Seite 290
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Kalendarium
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Januar 2016 | /XF Erd-Ratte (07.12.2015 - 05.01.2016)
KW 53

Fr v  F Ren | Yang Wasser B #%H PoRi
a & Wu | Pferd Yang Feuer Zerstoren
1.1. el M7k Yang Liu Mu | Holz von der Weide
@®  Monatsbrecher
@ A B7 Ci1 D1 E7 » SW
Sa v % Gui| Yin Wasser B B8 weiRi
a &k Wei | Ziege Yin Erde Gefahr
2.1. el #HI7K Yang Liu Mu | Holz von der Weide
®
@ A B8 C1 D1 ES » W
So v B Jia | Yang Holz 8 BH Cheng Ri
a B Shen | Affe Yang Metall Erfolg
3.1. el Frhsk Quan Zhong Shui | Wasser von der Quelle
®
@ A B9 C5 D10 E9 » SW

Z3k Yi Wei | Jahr der Holz-Ziege

26
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Januar 2016 | % F Erd-Ratte (07.12.2015 - 05.01.2016)

KW 53
Fr Notizen
1.1.
O Y ©O® & 012345678910
M Z mn ¥ ©O® S 012345678910
Sa Notizen
2.1.
O Y ©OO® & 012345678910
M Z mn P ©O® & 012345678910
So Notizen
3.1.
O Y OO® & 012345678910
M Z mn P ©O® & 012345678910

Z7k Yi Wei | Jahr der Holz-Ziege
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Die Seiten 28 bis 223 werden in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.
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QiGong-Formiibungen &%
Ubung X +
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% Anleitung

»

mth I

@

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

Die Hande im Bogen bis auf Brusthdéhe fihren. Darauf
achten, dass die Schultern locker und entspannt sind.
Die Arme sind offen und rund. Die Handflachen weisen
nach vorne, die Fingerspitzen ohne Kontakt zueinander.
Das Koérpergewicht nach rechts verlagern und den gan-
zen Korper auf der linken Ferse zur linken Seite drehen.
Der rechte FuB zieht nach. Das Kérpergewicht ruht auf
dem vorderen (linken) Bein. Die Position kurz halten.
Die Position beenden. Auf der linken Ferse wieder zur
Mitte zurlickdrehen.

Wechsel: Die Ubung analog zur rechten Seite ausfiih-
ren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zuriicksetzen. Enger Stand.
Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand) und analog
Uben.
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Die Seiten 226 bis 311 werden in dieser
Leseprobe nicht angezeigt.
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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

Ausbildungen, Seminare und Trainings

QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong, Augen-QiGong, Riicken-QiGong, Special: QiGong und
Chan-Meditation im Zeichen des Feuer-Affen 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

Strategischer Partner

Daotion Institut ‘
Birgix X. Fischer i .
Oscar Straus StraBe 21 = .
D-50169 Kerpen

Fon: +49 (0)2273 940 578 .
Email: bxf@classicfengshui.de

Internet: www.classicfengshui.de DAOTION

Media-Tipp: Feng Shui, Qi Men Dun Jia & Astrologie fiir das
Jahr des Feuer-Affen 2016: Inspiration und Strategie fiir
dynamische Zeiten! [DVD-Box mit 6 DVDs], Daotion Media,
577 min, ISBN 978-3-945011-04-1
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Mediaempfehlungen

Fachbiicher und CDs

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-funktionel
Riickenfitness-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

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

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

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

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

ISBN 978-3-945249-07-9

Gottfried Eckert

niversel losiansen kannstue

5-Herzen-QiGong. Traditionell-
moderne Selbstregulations-

techniken fiir Korper, Geist
und Seele

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

ISBN 978-3-945249-24-6

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches

Augen-QiGong @
Das Praxis-Handbuch
(Teil 111)

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

Functional QiGong
. Das funktionell-et
Fitnesstraining (Ubungsband 1) |
) st

Sty e o

Vol. I (Musik-CD)

Functional QiGong. Das funktionell-energetische
Fitnesstraining (Band I)

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-30-7

Functional QiGong Vol. I (Musik-CD)
Autor: Gottfried Eckert u.a.

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-35-2
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DVDs

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

Shaolin QiGong-Form
® Shackin Chan-Muditation

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

Laufzeit: ca. 90:25 min

ISBN: 978-3-945249-01-7

SHAOLINESS EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Energie in Harmonie

10 plus 3 Shaoliness-Praxisiibungen

far die Lebensmeisterschaft in Leichtigheit

* Berut und Karriere

® Gesundhest und Vitalitat

® Seltit- und swischanmenschliche Buzishung

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Energie in Harmonie

Verlag: 3TRUST e.K.

Laufzeit: ca. 42:20 min

ISBN: 978-3-945249-04-8

© 3TRUST e.K.

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

Shaolin QiGong-Form
= Shackin Chan-Muditation

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

10 Techni

Shaolin Augen-QiGong

Die Praxis-DVD

Shi Xinggui, Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
Laufzeit: ca. 24:00 min
ISBN: 978-3-945249-05-5

S3TRUST
ER1AG DT 85 ERYICES)

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin Luohan QiGong
Vol. I

ng-Form
= Shackin Chan-Muditation

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
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

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com
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Herzlich willkommen im Jahr des Feuer-Affen ...

Ein TongShu ist ein traditionelles, fachbezogenes Jahrbuch bzw.
ein Kalender.

Der vorliegende QiGong- und Chan-TongShu umfasst periodisch
das chinesische Jahr des Feuer-Affen, das nach dem Sonnen-
kalender am 4. Februar 2016 um 17:48 Uhr beginnt. Fachlich bie-
tet er Expertenwissen der flunf traditionellen chinesischen Kiinste
Wu Shu und eroffnet einen innovativen und mehrdimensionalen,
effektiv-nachhaltigen Ubungsweg fiir interessierte QiGong- und
Chan-Praktizierende.

Das TongShu-Kalendarium halt fiir jeden Kalendertag u.a. grund-
legende Nutzerinformationen zu dessen energetischen Qualitaten
sowie eine spezifische, tagesabhdngig arrangierte QiGong- und
Chan-Ubungsfolge bereit. Hinzu kommt die Angabe der passge-
nauen Himmelsrichtung, in die die betreffende Sequenz auszu-
fiihren ist. Jede Ubungsfolge besteht aus den alternierenden Ele-
menten Qi-Aktivierung, BewegungsQiGong, QiGong-Atemtech-
nik, QiGong-Formiibung und Chan-Meditation und beriicksichtigt
die jeweiligen Tagesenergien in optimaler Weise. Das Gesamt-
setting begiinstigt, dass Himmel (Zeit/Tag), Erde (Raum/Him-
melsrichtung) und Mensch (Aktion/QiGong und Chan) in Einklang
kommen. Neben der Informationsfunktion offeriert der TongShu
auch eine standardisierte Dokumentationsmaoglichkeit. Es gibt
Raum fiir eigene Notizen sowie fiir die Einschatzung der aktuellen
Stimmung und des Personlichen Energie-Niveaus.

Der umfangreiche TongShu-Ubungskatalog priasentiert die ein-
schldgigen QiGong- und Chan-Ubungen bzw. -Techniken, die im
Rahmen der tagesabhingigen Ubungssequenzen alternierend zur
Anwendung kommen. Alle Ubungen und Techniken sind fiir den
alltaglichen Einsatz konzipiert, einfach zu erlernen und im All-
gemeinen fiir jedermann sofort anwendbar. Sie sind ausfiihrlich
beschrieben und bebildert.

Die Infothek enthalt erganzende, sachdienliche Informationen.

ISBN: 978-3-945249-80-2

3TRUST e.K.
Verlag, Media & Services € 30,00
www.3trust-media.com 83945249 [D]




