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Von Herz zu Herz ...

Herzlich willkommen im Jahr des Wasser-Tigers. Und natlr-
lich #8 Huan Ying zur nachsten Ausgabe des QiGong-Tong-
Shus. Schoén, dass ich dich auch durch dieses Jahr begleiten
darf. Ganz herzlichen Dank fir dein Interesse, deine Auf-
merksamkeit und dein Vertrauen.

Das chinesische Jahr des Wasser-Tigers Ren Yin beginnt
nach dem Sonnenkalender am 4. Februar 2022 um 04:52
Uhr. 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.

Der vorliegende TongShu-Kalender mochte dich unterstit-
zen und dir auf deinem Weg durch das Tiger-Jahr das Geleit
geben. Fir jeden Kalendertag erhdltst du u.a. wertvolle In-
formationen zu dessen energetischen Qualitdten sowie eine
spezifische, tagesabhingig arrangierte QiGong-Ubungs-
folge samt Angabe der jeweiligen Himmelsrichtung, in die
die Ubungen auszufiihren sind. Jede Ubungssequenz besteht
aus den alternierenden Elementen QiGong.Aktivierung,
QiGong.Bewegung, QiGong.Atmung, Qi-Gong.Functional so-
wie QiGong.Meditation und beriicksichtigt die jeweiligen Ta-
gesenergien in optimaler Weise. Das Gesamtsetting begiins-
tigt, dass Himmel (Zeit/Tag), Erde (Raum/Himmelsrichtung)
und Mensch (Aktion/QiGong) in Einklang kommen. Zudem
werden dir fir jeden Kalendertag die passenden Vitalisie-
rungspunkte offeriert.

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltdglichen 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 Wasser-Tigers. Alles Liebe fiir deinen Weg.

Herzlichst, Gottfried Eckert
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1 Fast Facts: QiGong-TongShu
Der QiGong-TongShu 2022

Ein TongShii & ist ein traditionelles, fachbezogenes Jahr-
buch bzw. ein Kalender (chin. & tong = ganz, wissen, Ex-
perte; & shi = Buch).

Der vorliegende QiGong-TongShu FIhiEZE umfasst perio-
disch das chinesische Jahr des Wasser-Tigers Rén Yin &,
das nach dem Sonnenkalender am 4. Februar 2022 um
04:52 Uhr beginnt. Fachlich bietet er Expertenwissen der
finf traditionellen chinesischen Kiinste Wu Shu AAR und
eroffnet einen innovativen und mehrdimensionalen, effektiv-
nachhaltigen QiGong-Ubungsweg fiir interessierte Einsteiger
als auch flr ganzheitlich orientierte, fortgeschrittene Prakti-
zierende.

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 (&®I1)-Ubungsfolge bereit. Hinzu
kommt die Angabe der passgenauen Himmelsrichtung, in
die die betreffende Sequenz auszufiihren ist. Jede Ubungs-
folge besteht aus den alternierenden Elementen QiGong.
Aktivierung (A), QiGong.Bewegung (B), QiGong.Atmung (C),
QiGong.Functional (D) und QiGong.Meditation (E) und be-
ricksichtigt die jeweiligen Tagesenergien in optimaler
Weise. Das Gesamtsetting begiinstigt, dass Himmel Tian X
(Zeit/Tag), Erde Di # (Raum/Himmelsrichtung) und Mensch
Rén A (Aktion/QiGong) in Einklang kommen. Fir eine unter-
stltzende Selbstmassagepraxis werden die passenden Vita-
lisierungspunkte des Tages vorgestellt. Neben der Informa-
tionsfunktion offeriert der TongShu auch eine standardisier-
te Dokumentationsmdglichkeit. Es gibt Raum flr eigene
Notizen sowie fur die Einschatzung der aktuellen Stimmung
und des Persdnlichen Energie-Niveaus.
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Der TongShu-Ubungskatalog MuLlu E3$§ prasentiert die
einschldgigen QiGong-Ubungen bzw. -Techniken, die im
Rahmen der tagesabhingigen Ubungssequenzen alternie-
rend zur Anwendung kommen. Im Einzelnen:

B QiGong.Bewegung
Hué Dong Fa SEENE

QiGong.Aktivierung 1 Technik
Kai Qi F& FRA
12 Ubungen

1 Wildcard-Ubung
Massageroutine

QiGong.Atmung
Na Qi Fa ARk

5 Techniken
Massageroutine

QiGong.Functional
Qi Gong Fa ®RIN&

5 Ubungen
Massageroutine

QiGong.Meditation
Chan Fa #3%

12 Stehmeditationen
Massageroutine

Add-On: Monatsprogramme
Wai Gua shih

12 Monatsprogramme
Massageroutine

Sonderformate
Te Bié Fa $%35%

5 Sonderformate
Massageroutine

Selbstmassage
Zhi Ya An M6 Fa {5 B4R %

60 + 10
Vitalisierungspunkte

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltdglichen Einsatz kon-
Zipiert, einfach zu erlernen und im Allgemeinen fiir jedermann
sofort anwendbar. Sie sind ausfihrlich beschrieben und bebildert.

Die Infothek XinXi ZhongXin {E2#:(> enthalt erganzende,

sachdienliche Informationen.

11
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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

12
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Tagessadule

Die 10 Himmelsstamme Tian Gan XF vertreten das Qi
des Himmels. Sie sind den fiinf Wandlungsphasen Wu Xing
F1T zugeordnet sowie in Yin- (B2) und Yang- (&%) Polaritdten
unterteilt. Im Einzelnen: Yang Metall (Géng E), Yin Metall
(Xin Z¥), Yang Wasser (Rén *), Yin Wasser (Gui %), Yang
Holz (Jia B), Yin Holz (Y7 &), Yang Feuer (Bing &), Yin Feu-
er (Ding T), Yang Erde (Wu [X), Yin Erde (31 2).

Die 12 Erdzweige Di Zhi #5x verkorpern das Qi der Erde.
Sie sind auch nach den 5 Wandlungsphasen sowie der Yin-/
Yang-Polaritat strukturiert und folgen den 4 Jahreszeiten.
Sie umfassen die chinesischen Tierkreiszeichen Ratte (Zi F),
Ochse (Chou H), Tiger (Yin &), Hase (Mao §l), Drache (Chén
IR), Schlange (Si B), Pferd (Wu &), Ziege (Wéi k), Affe
(Shén ), Hahn (You &), Hund (XU F), 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
Chua Ri B&H, Fulle Man Ri i#H, Balance Ping Ri £ H, Stabili-
tat Ding Ri H, Umsetzen Zhi Ri $iH, Zerstéren PO Ri #H,
Gefahr Wéi Ri f2H, Erfolg Chéng Ri gtH, Annehmen Shou Ri
WA, Offnen Kai Ri BIH, SchlieBen Bi Ri FAH.

Dong Gong

Das Dong Gong &7\ Ratingsystem nach GroBmeister Dong
(Astrologe der Ming-Dynastie) gibt Auskunft (ber die Qi-
Qualitaten eines Tages: * fordernd, ** unglinstig, ** %
mittelmaBig, * *x % % glinstig, * * % x *x exzellent.

14
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Nayin (Verborgener Ton)

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

Im Einzelnen: Holz von den Koniferen Song Bai Mu #A#E7K,
Holz aus dem Wald Da Lin MU X# 7K, Holz von der Weide
Yang Lit Mu ##i7K, Holz vom Maulbeerbaum Sang Zhe Mu
#Z#AK, Holz vom Granatapfelbaum Shi Lid MU A#AK, Holz
des Flachlandes Ping Di Mu E#ti/AR, Feuer vom Himmel Tian
Shang Hud X_EX, Feuer von Blitz und Donner Pi Li Hudé
FEE N, Feuer aus dem Ofen LU Zhong Hud tE:A, Feuer
vom Berghang Shan Xia Hudé WA, Feuer von der Berg-
spitze Shan Téu Hud WEEA, Feuer von der Laterne Fu Déng
Huod &, Erde von der groBen StraBe Da Yi Tu KEE+,
Erde vom Wegesrand LU Pang Tu &%+, Erde aus dem
Sand Sha zZhong Tu ib#+, Erde von der Stadtmauer Chéng
Téu Tu #EE L, Erde an der Wand Bi Shang Tu B2 E+, Erde
auf dem Haus Wi Shang Tu E_Et+, Metall der Schwertklin-
ge Jian Féng Jin #l#%. Metall aus dem Sand Sha Zhéng Jin
e4, Metall aus der Form Bai La Jin Hif%, Metall aus
Blattmetall Jin B6 Jin €354, Metall der Kostbarkeiten Chai
Chuan Jin $%¥I&, Metall aus dem Meer Hai Zhong Jin
#Eh4, Wasser des Meeres Da Hai Shui X7k, Wasser des
Himmelsflusses Tian Hé Shui Xia/k, Stetig flieBendes Was-
ser Chang Lid Shui £i&7Kk, Wasser des Flusses Da Xi Shui
K&K, Wasser von der Quelle Quan Zhong Shui Rk,
Wasser des Baches Jian Xia Shul ji 7K.

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)

* 24 Jahreseinteilungen (&i® Jié Qi)
= Vollmond © | Neumond e

Tagescode (TC)

Der Tagescode definiert eine spezifische QiGong-Ubungs-
folge. Sie berlicksichtigt die jeweiligen Tagesenergien in
optimaler Weise. Der Tagescode besteht aus der Bezeich-
nung der jeweiligen Systemelemente QiGong.Aktivierung (A),
QiGong.Bewegung (B), QiGong.Atmung (C), QiGong.Functio-
nal (D) und QiGong.Meditation (E) sowie den einschlagigen
Nummerierungen der Ubungen und Techniken. Die Identifi-
kation erfolgt (iber den TongShu-Ubungskatalog.

Vitalisierungspunkte (VP)

Die angegebenen Vitalisierungspunkte des Tages kdnnen im
Rahmen einer unterstiitzenden Selbstmassagepraxis zur An-
wendung kommen.

oFn

www.tongshu.de
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Dokumentation

Der TongShu bietet seinen Nutzern auch eine standardisier-
te Dokumentationsmoéglichkeit. 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-Ubungspraxis sowie deren Dauer (Z) in Minuten zu

erfassen. Im Einzelnen:

Eigene Notizen

freier Text

Self-Assessment
Stimmung

Symbolische Ratingskala
® positiv ® neutral ® negativ

Self-Assessment
Persénliches Energie-Niveau
(PEN)

Numerische Ratingskala
0 (niedrig) = 10 (hoch)

17
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Handhabung des QiGong-TongShus

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

9 Identifikation von Tagescode (%) und passgenauer
Himmelsrichtung (»).

Visualisierung der betreffenden Ubungsfolge anhand
des TongShu-Ubungskatalogs (S. 141 ff.) und Vor-
bereitung auf die Ubungssituation. In diesem Zusam-
menhang bitte auch die Praxishinweise (S. 20 ff.)
beachten.

®

e Ausfilhrung der betreffenden Ubungsfolge (Ubungs-
praxis) mit dem Ricken in die angegebene Himmels-
richtung: A QiGong.Aktivierung = B QiGong.Bewe-
gung + Massageroutine & C QiGong.Atmung + Mas-
sageroutine = D QiGong.Functional + Massagerouti-
ne = E QiGong.Meditation + Massageroutine. Alter-
nativ zu der jeweils vorgesehenen Bewegungs-
QiGong-Ubung kann bei Bedarf auch die Wildcard-
Ubung fallweise ausgefiihrt werden. Durchschnittli-
che Dauer einer Ubungssequenz: ca. 15 - 20 min,
wenn erforderlich entsprechend langer. Als Add-On
gibt es die My-QiGong.Monatsprogramme F. Die Son-
derformate G sind als ergéanzende Kurzprogramme
unabhéngig von den tédglichen Ubungssequenzen fiir
spezifische Zielsetzungen bedarfsweise einsetzbar:
Qi-Lift, Augen-QiGong, Ricken-QiGong, Seelische
Selbstregulation, Power-QiGong (fortgeschrittene Pra-
xis). ® Selbstmassagepraxis H zur Unterstlitzung.

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

18
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TongShu-Ubungskatalog
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Die Seiten 20 bis 23 werden in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.
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Januar 2022 | EF Metall-Ratte (07.12.2021 - 04.01.2022)

KW 52
Mo v 2 1Ji| Yin Erde § 4H Shou Ri
4 B You | Hahn Yin Metall Annehmen
27.12. | 2 XKEEL DaYiTu | Erde von der groBen StraBe
& A B10 C3 D3 E10 » sw
*x ® BI40, Lu9, DU8, Le8 ®
Di v & Geng | Yang Metall § FBIH KaiRi
a & Xu | Hund Yang Erde Offnen
28.12. | 2 $¥I£ Chai Chuan Jin | Metall der Kostbarkeiten
% A B11 C4 D4 El1l » SO
*k ® Ni3, Dill, He7, Gb34 ®
Mi v 3 Xin | Yin Metall § FIHBIRI
A  Z Hai | Schwein Yin Wasser SchlieBen
29.12 S $091€ Chai Chuan Jin | Metall der Kostbarkeiten
% A B12 C4 D4 E12 » NwW
* ® Pe5, Ma45, Le4, Dil ®
Do v E Ren | Yang Wasser § #HJanRi
A F Zi | Ratte Yang Wasser Etablieren
30.12. 2 &M Sang Zhe Mu | Holz vom Maulbeerbaum
% A B1 c1 D1 E1 » NO
ok ® 3E1, MP5, Gb44, He4 ®
Fr v % Gui | Yin Wasser § BHEChuRi
4 f Chou | Ochse Yin Erde Entfernen
31.12. S  ##B7K Sang Zhe Mu | Holz vom Maulbeerbaum
% A B2 C1 D1 E2 » N
**x%* | ® Gb43, He3, 3E2, MP9 ®
Sa v B Jia | Yang Holz § #H ManRi
a E Yin | Tiger Yang Holz Fulle
01.01. | 2 XiZs/k Da Xi Shui | Wasser des Flusses
% A B3 C5 D5 E3 » SW
e 1 ® Le8, Dii2, Pe3, Ma44 O)
So v ZYi| Yin Holz § FH PingRi
4 Jf Mao | Hase Yin Holz Balance
02.01. | 2 XiZ&sk Da Xi Shui | Wasser des Flusses
& A B4 C5 D5 E4 » NwW
**x% | ® Lull, BI65, MP1, 3E3 ® e

3£ Xin Chou | Jahr des Metall-Ochsen
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Januar 2022 | T Metall-Ratte (07.12.2021 - 04.01.2022)

KW 52

Notizen

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

O Y OO © 012345678910
M g min Y OO & 012345678910
Notizen

O Y ©OOE & 012345678910
M Z min Y ©OOE & 012345678910
Notizen

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

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

O Y ©OOE & 012345678910
M g min Y OO & 012345678910
Notizen

O Y OO® & 012345678910
M 2 min Y ©OOE & 012345678910

3£ H Xin Chou | Jahr des Metall-Ochsen
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Die Seiten 28 bis 181 werden in dieser Lese-
probe nicht angezeigt.
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QiGong.Bewegung 5EENX
Wildcard-Ubung #4 %
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% Anleitung

4

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

Das Korpergewicht zur linken Seite verlagern. Mittels
einer Rotationsbewegung des Unterarms die linke
Handflache nach vorne drehen, und den linken sanft
gestreckten Arm nach oben lber den Kopf fihren. Die
Fingerspitzen zeigen in der Endposition nach oben, die
Handflache nach hinten. Wahrenddessen befindet sich
die rechte Hand unverandert auf Hifthdhe. Die Daumen
beider Hande weisen folgerichtig nach links.

AnschlieBend das Kérpergewicht nach rechts verlagern.
Im Verlauf der Gewichtsverlagerung die Handflachen
der linken und rechten Hand mittels Rotationsbewe-
gung der Unterarme synchron nach vorne drehen (bei-
de Daumen nach rechts). Nun den linken Arm sinken
lassen, bis sich die linke Hand auf Hifthohe befindet.
Gleichzeitig den rechten sanft gestreckten Arm nach
oben Uber den Kopf fihren. Die Fingerspitzen zeigen in
der Endposition nach oben, die Handflache nach hinten.

Das Korpergewicht wieder nach links verlagern. Im Ver-
lauf der Gewichtsverlagerung die Handflachen der lin-
ken und rechten Hand mittels Rotationsbewegung der
Unterarme synchron nach vorne drehen (beide Daumen
nach links). Nun den linken sanft gestreckten Arm nach
oben Uber den Kopf fihren. Die Fingerspitzen zeigen in
der Endposition nach oben, die Handflache nach hinten.
Gleichzeitig den rechten Arm sinken lassen, bis sich die
rechte Hand auf Hifthéhe befindet.

Eine Weile bei natlrlicher Atmung Uben, bis innerliche
Ruhe einkehrt. Wichtig ist, dass die Schultern ent-
spannt bleiben. Weiterhin auf einen gleichmaBigen,
flieBenden und harmonischen Bewegungsablauf achten.
Abschluss: Die Ubung beenden. Den linken FuB acht-
sam und bewusst zurlicksetzen. Enger Stand.
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Die Seiten 184 bis 463 werden in dieser
Leseprobe nicht angezeigt.
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der 3TRUST e.K.
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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, Ricken-
QiGong, Tiger-QiGong, Special: Ren Yin-QiGong im Zeichen
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Mediaempfehlungen

Fachbiicher

n ¢

Gottfried Eckert
Traditionelles chinesisches

Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

Traditionelles Augenfitness-Programm

10 Techni urz. €l 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-funktionelles
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 K R R

Tiger-QiGong. Den weiBBen 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

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

YIJING e s v

TRANSFORMATION

QIGONG Ausgabe

in 2 Banden

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

www.my-qigong.company

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

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

ISBN 978-3-945249-09-3

Chan

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

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

ISBN 978-3-945249-22-2

im Eckert
Functional QiGong

. Das funktionell-energetische
Fitnesstraining (Ubungsband1)

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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DVDs und CDs

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

diges Obungssystem
n Qi-Aktivierung
n BewegungsQiGong

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

® Seibat- und rwischanmanschliche Baziohung
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

EARTHNESS-MEDITATION

Meditation fur |\ A
deine M Iﬁe
(Music-CD)

i

© 3TRUST e.K.

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

® Shuclin 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

Tradition: ogramm
10 Techni urz. Einfach. Effektiv.

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

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin Luohan QiGong
Vol. I

Volistindiges Ubungssystem
® Shaclin Qi-Aktiviorung
® Shackin BewegungsQiGong

ik

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

Functional QiGong Vol. I
(Musik-CD)

Autor: Gottfried Eckert u.a.
Verlag: 3TRUST e.K.
Laufzeit: ca. 60:00 min
ISBN 978-3-945249-35-2

EARTHNESS-MEDITATION. Meditation fiir deine Mitte (Musik-CD)
Autor: Gottfried Eckert u.a. | Verlag: 3TRUST e.K.
Laufzeit: ca. 60:00 min | ISBN 978-3-945249-25-3
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Infos/Bestellung: www.3trust-media.com
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Herzlich willkommen im Jahr des Wasser-Tigers Ren Yin.

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

Der vorliegende QiGong-TongShu umfasst periodisch das chine-
sische Jahr des Wasser-Tigers, das nach dem Sonnenkalender am
4. Februar 2022 um 04:52 Uhr beginnt. Fachlich bietet er Exper-
tenwissen der fiinf traditionellen chinesischen Kiinste Wu Shu
und eroffnet einen innovativen und mehrdimensionalen, effektiv-
nachhaltigen QiGong-Ubungsweg fiir interessierte Einsteiger als
auch fiir ganzheitlich orientierte, fortgeschrittene Praktizierende.

Das TongShu-Kalendarium halt fiir jeden Kalendertag u.a. grund-
legende Nutzerinformationen zu dessen energetischen Qualitaten
sowie eine spezifische, tagesabhdngig arrangierte QiGong-
Ubungsfolge bereit. Hinzu kommt die Angabe der passgenauen
Himmelsrichtung, in die die betreffende Sequenz auszufiihren ist.
Jede Ubungsfolge besteht aus den alternierenden Elementen Qi-
Gong.Aktivierung, QiGong.Bewegung, QiGong.Atmung, QiGong.
Functional sowie QiGong.Meditation und beriicksichtigt die jewei-
ligen Tagesenergien in optimaler Weise. Das Gesamtsetting be-
giinstigt, dass Himmel (Zeit/Tag), Erde (Raum/Himmelsrich-
tung) und Mensch (Aktion/QiGong) in Einklang kommen. Fiir eine
unterstiitzende Selbstmassagepraxis werden die passenden Vita-
lisierungspunkte des Tages vorgestellt. Neben der Informations-
funktion offeriert der TongShu auch eine standardisierte Doku-
mentationsmaoglichkeit. Es gibt Raum fiir eigene Notizen sowie fiir
die Einschatzung der aktuellen Stimmung und des Personlichen
Energie-Niveaus.

Der umfangreiche TongShu-Ubungskatalog prisentiert die ein-
schldgigen QiGong-Ubungen bzw. -Techniken, die im Rahmen der
tagesabhingigen Ubungssequenzen alternierend zur Anwendung
kommen. Als Add-on gibt es effektive QiGong-Monatsprogramme.
Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltiglichen Einsatz
konzipiert, einfach zu erlernen und im Allgemeinen fiir jedermann
sofort anwendbar. Sie sind ausfiihrlich beschrieben und bebildert.

Die Infothek enthdlt erganzende, sachdienliche Informationen.

ISBN: 978-3-945249-86-4

9 783945‘249864

3TRUST e.K.
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