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Wichtiger Hinweis/Haftungsausschluss:

Verlag und Autor haben sich um die Richtigkeit und Vollstandigkeit
der Inhalte dieses Ebooks und der zur Verfugung gestellten Daten
und Informationen bemiiht. Trotzdem kénnen Fehler nicht vollstéandig
ausgeschlossen werden. Eine Gewahr fir die Aktualitat, Korrektheit,
Vollstandigkeit oder Qualitat der bereitgestellten Informationen kann
deshalb nicht ibernommen werden.

Der in diesem Ebook vorgestellte, traditionelle QiGong-Ubungsweg
versteht sich ausdriicklich nicht als Therapie- oder Heilungspro-
gramm. Er richtet sich prinzipiell an physisch und psychisch gesunde
Menschen, die sich bewusst sind, selbst die alleinige Verantwortung
fur ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu tragen. Gegebenenfalls
ist vor Beginn der Ubungspraxis mit einem Arzt, Therapeuten 0.4. zu
klaren, ob das QiGong-Programm und mithin die einzelnen Ubungen
und Techniken fir die betreffende Person geeignet sind. Verlag und
Autor weisen vorsorglich und ausdrucklich darauf hin, dass die ab-
gegebenen Informationen nicht genutzt werden kénnen, um Krank-
heiten oder Leiden eigenstandig zu diagnostizieren bzw. zu therapie-
ren. Die Nutzung der Inhalte ersetzt in keiner Weise die arztlich-
medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medi-
kation, sofern diese angezeigt sind. In diesem Zusammenhang sei
auch auf die Bedeutung fachkundiger medizinischer Untersuchun-
gen, Beratungen und Behandlungen durch einen Arzt bzw. Thera-
peuten des Vertrauens besonders hingewiesen. Alle Leserinnen und
Leser sind aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie
die Ubungen und Techniken ausfiihren. Die Anwendung erfolgt mit-
hin auf eigene Verantwortung.

Eine Haftung des Autors bzw. des Verlages und seiner Beauftragten
oder Erfiillungsgehilfen fir Personen-, Sach- und Vermogensscha-
den ist ausgeschlossen.
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Von Herz zu Herz ...

Herzlich willkommen im Jahr des Feuer-Pferdes. Schon,
dass ich dich auch durch dieses Jahr begleiten darf. Vie-
len Dank fur deine Zeit, dein Interesse, deine Aufmerk-
samkeit und dein Vertrauen.

Das chinesische Jahr der Holz-Schlange Yi Si beginnt
nach dem Sonnenkalender am 4. Februar 2026 um 04:04
Uhr und endet am 4. Februar 2027 um 09:47 Uhr. Bing
Wu ist das 43. Jahr des chinesischen Kalenders und
kombiniert den 3. Himmelsstamm (Bing — Yang Feuer)
mit dem 7. Erdzweig (Wu — Pferd). Aus energetischer
Sicht trifft das Yang Feuer des Himmelsstammes auf das
Yang Feuer im Erdzweig.

Das vorliegende Ebook méchte dich unterstutzen und dir
auf deinem Weg durch das Pferd-Jahr das Geleit geben.
In Ergénzung zu dem Periodikum "Der QiGong-TongShu
2026" wird dir ein systemdynamisches Add-on-
Rescueprogramm offeriert.

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltaglichen
Einsatz konzipiert, einfach zu erlernen und im Allgemei-
nen fur jedermann sofort anwendbar. Sie sind ausfuhrlich
beschrieben und bebildert.

Und nun wunsche ich dir ein glickliches, erfolgreiches
und vitales Jahr des Feuer-Pferdes. Alles Liebe fur dei-
nen Weg.

Herzlichst, Gottfried Eckert









1 Quick Facts

Das chinesische Jahr der Feuer-Pferdes Bing Wu beginnt
nach dem Sonnenkalender am 4. Februar 2026 um 04:04
Uhr. Das Feuer-Pferd |6st zu diesem Zeitpunkt die Holz-
Schlange als Jahresregenten ab.

Aus energetischer Sicht werden wir u.a. mit der Wand-
lungsphase Feuer konfrontiert. Das Yang Feuer (Him-
melsstamm) trifft auf das Yang Feuer des Pferdes
(Erdzweig) und interagiert.

Das in diesem Ebook prasentiete QiGong-
Kurzprogramm berucksichtigt die elementaren Gegeben-
heiten und offeriert ein systematisches, bedarfsgerechtes
und zielgerichtetes Rescue-Programm, das als Add-on
zu den spezifischen, tagesabhangig arrangierten
Ubungssequenzen des QiGong-TongShus 2026 (Ebook)
gedacht ist.

Die Systemelemente sind:

QIGONG.Aktivierung
QIGONG.Bewegung
QIGONG.Atmung
QIGONG.Functional
QIGONG.Meditation

Durchschnittliche Ubungsdauer
ca. 20 min, wenn erforderlich entsprechend langer

Tagliche Himmelsrichtungen
wie im QiGong-TongShu 2026 (Ebook) angegeben
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Anleitung

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Ful® be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter Pa-
rallelstand).

Die rechte Hand auf das Herzenergiezentrum (korper-
mittig auf Hohe des physischen Herzens) legen.

Einatmung: Mit der linken Hand Qi auf Hohe des unte-
ren Dantians aufnehmen. Das Qi mit der Hand vor dem
Korper nach oben bis auf Schulterhdhe fuhren. Die Hand-
flache weist dabei nach oben. Kurze Pause. Die Handfla-
che mittels Rotationsbewegung des Unterarms nach un-
ten drehen.

Ausatmung: Das Qi mit der Hand langsam vor dem Kor-
per nach unten flhren.

Mehrfach wiederholen.

Die Technik analog mit der rechten Hand ausfuhren. Da-
zu die linke Hand auf das Herzenergiezentrum legen.

Atem-Muster: Atemquotient 4:8 (Ziel), alternativ: 4:6
oder 4:4

Variante mit Organlaut-Technik: Bei der Ein- und Aus-
atmung die nachfolgende Organlaut-Technik praktizieren:
Die Einatmung erfolgt zweifach unterteilt mit stimmlosem
XI-XI (gesprochen: CHIE-CHIE) durch die leicht gedffne-
ten Lippen. Die Mundwinkel sind dabei zurickgezogen,
die Zahnreihen ein wenig geodffnet, und die Zungenspitze



liegt hinter den unteren Schneidezahnen. AnschlieRend
wird vollstandig mit stimmhaftem S| (gesprochen: CHOO)
durch den Mund ausgeatmet. Hinweis: Diese Technik hat
kihlende Wirkung. Bitte in der kalten Jahreszeit und bei
Erkaltungen darauf verzichten!

Abschluss: Die Technik beenden. Die Arme sinken las-
sen, und den linken Ful} achtsam und bewusst zuruck-
setzen. Enger Stand.
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