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Herz zu Herz ...

Heﬁw willkommen zu Bing Wu-QiGong, dem QiGong-
Jahresprogramm im Zeichen des Feuer-Pferdes 2026.
Scho ss ich dich auch durch dieses Jahr begleiten darf.
Ganz rzlichen Dank flr dein Interesse, deine Aufmerk-
samkeit %&ein Vertrauen.

Das chines?sch ahr des Feuer-Pferdes beginnt nach dem
Sonnenkaleriam 4. Februar 2026 um 04:04 Uhr und
endet am 4. Fe r 2027 um 09:47 Uhr. Das hier vorge-
stellte QiGong-J rogramm ist passgenau auf die Ener-
giematrix des Feu£ d-Jahres kodiert. Es balanciert die
vitalen Wirkkrafte s atisch, bedarfsgerecht und zielge-
richtet aus und mdc ich unterstitzen, in Einklang mit
den betreffenden Jahre ien zu kommen.

Das Bing Wu-QiGong ert@t einen harmonischen und
mehrdimensionalen, effekti ﬂhhaltigen QiGong-Ubungs-
weg fur Einsteigerinnen und E%eiger, als auch fur fortge-
schrittene Praktizierende, die ersonlicher Entwicklung
und Transformation interessiert aDie zugrunde liegende
einzigartige Konzeption und systemdynamisch-

funktionelle Setting berilcksichtigen ei in besonderer
Weise die Bedlrfnisse der Menschen

i Astlichen Kultur-
kreis. .

Ich wiinsche dir nun viel BeGEISTerung un%de mit dem
Bing Wu-QiGong 2026. Alles Liebe.

Herzlichst,
Gottfried Eckert :-) .
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.1 Quick Facts

QI% | Ih ist neben Akupunktur £t %, Phytotherapie
(Pflanzen-/Kréauterheilkunde) w5, Didtetik (Erndhrung)
B A% und TuiNa-Massage #E eine der insgesamt flnf
Séaulen defraditionellen Chinesischen Medizin (TCM) &,

Der Begriffs 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. Chrg Uberliefert. QiGong (ausgesprochen: Tschi
Gung) bedeutet si emaB in etwa ,Arbeit mit der Lebens-
energie" (Qi = Vitalenétgie; Gong = Arbeit, Ubung, Fihig-
keit, Kénnen).

Neben kbrperlich-funkt@ en Ubungen, wie sie beispiels-
weise auch in der fernd en Tradition des Yoga unter-
richtet werden sowie spezi Atemtechniken zur Beruhi-
gung, Reinigung und Starkumng,”gehdéren insbesondere Me-
thoden zur Aktivierung des Qi,“sanfte bewegte Ubungen zur
Kérperwahrnehmung und -hari ierung sowie die medi-
tative Praxis in Stille zum eitlichen QiGong-
Ubungsweg. Charakteristisch fiir Qi g ist das Wecken,

Lenken und Speichern des Qi, mithin ya htsame Spliren,
Flihren und Nahren der inneren Kraft. g.

Mdgliche Trainingseffekte sind: gesteige tungsfahig-
keit, erhéhte Konzentrationsfahigkeit, verbessertes Stress-
management, pro-aktive Regeneration, gesteigerte Acht-
samkeit und Prasenz, gestdarktes Immunsys . korperli-
ches und mentales Wohlbefinden, innere Bala c@.ebens-
freude, Verjliingung u.v.m. d\

Im Laufe der Zeit haben sich zahlreiche unterschi%e
QiGong-Stile entwickelt. Q

&
o
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Wu-QiGong. Das QiGong-Jahresprogramm im
en des Feuer-Pferdes 2026

D inesische Jahr des Feuer-Pferdes beginnt nach dem
Sonnenkalender am 4. Februar 2026 um 04:04 Uhr und
endeév 4. Februar 2027 um 09:47 Uhr. Das hier pra-
sentie ong-Jahresprogramm ist passgenau auf die
Energie des Feuer-Pferd-Jahres kodiert. Es balanciert
die vitalen, Wirkkrafte systematisch, bedarfsgerecht und

zielgerichtet a nd unterstitzt dabei, in Einklang mit den
betreffende hresenergien zu kommen.

Das Bing Wu- ong AR ist auf der Grundlage tra-
ditioneller Ubun nd Techniken entwickelt worden. Es
bericksichtigt die spezifischen Bedlrfnisse der Menschen im
westlichen Kulturkrei besonderer Weise und offeriert
einen harmonischen, ehrdimensionalen und effektiv-
nachhaltigen Ubungswe oderner westlicher Systematik
und Methodik. Das Setti darauf ausgerichtet, den An-
wenderinnen und Anwende&ximalen Nutzen zu bieten.

Alle Ubungen und Techniken sind fiir den alltdglichen Ein-
satz konzipiert. Sie starken die ividuellen Gesundheits-
ressourcen und -potenziale, un litzen die Lésung von
physischen und psychischen S ngszustanden und
Energieblockaden, fordern das k& iche, geistige und
seelische Gleichgewicht und Wohlbefi und entwickeln

die innere Widerstandsfahigkeit und - “gegeniiber den

Herausforderungen des Alltags. o

o Bing Wu ist das 43. Jahr des chinesisghen Kalenders
und kombiniert den 3. Himmelsstamm (& Bin g Feuer)
mit dem 7. Erdzweig (4 WU, symbolisiert du Pferd).
Aus energetischer Sicht trifft das Yang Feuer de mels-

stammes auf das Yang Feuer im Erdzweig.

2, T) %

i
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Die Energiematrix 2026

STUNDE TAG MONAT
04:04 Februar
ﬁ EI’ ﬁ ﬁ Offene
Bing Ji Geng | Bing Himmels-
Yang Yin Yang Yang stamme
Feuer Erde Metall Feuer
= =
= ] = T
Yin You Yin Wu Erd-
Tiger Hahn Tiger Pferd zweige
Yang Yin Yang Yang
Holz Metall Holz Feuer
BB % EEE 1o Ver-
Wu x Wu Ding steckte
J_|a Xin J_|a 3i Stimme
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 bewahrte Techniken «ind
Ubungen

» ganzheitliches, systemdynamisch-funktionelles Programm
mit multidimensionalem, effektiv-nachhaltigem Nutzen

19



%Systemelemente des QiGong-Ubungsprogrammes:

*NG.Aktivierung
IGONG.Bewegung

QI G.Atmung

QI% orm
QIG ‘Meditation

QIGONG.Aktivierung

QIGONG.Bewegung

GONG.Atmung

QIGONG.

20
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QIGOI@G.A ivierung

Vorbereiten bung; Koérperhaltung; Erdung und korperli-
che Entspannun Mentale Beruhigung; Koérperwahrneh-
mung; Qi-Produkti nd Qi-Fluss

QIGONG.Bewe

Sanfte bewegte Ub zur Korperwahrnehmung, Ent-
spannung und Lenkung nergieflusses; Entwicklung von
Bewegungsfreude, Achts it und Geschmeidigkeit

QIGONG.Atmung A

Techniken zur bewussten At » Initialisierung und Len-
kung des Energieflusses; Forde des Stoffwechsels und
der Blutzirkulation; Anhebung des iumspiegels im Blut;
Innere Weite; Entspannung; Beruhi g; Reinigung; Star-
kung und Schutz ,

QIGONG.Form 0
QiGong-Ubungsfolge fiir Kérper, Geist un &Ie zur sanf-
ten, effektiv-nachhaltigen Entspannung

QIGONG.Meditation 60

Begleitende Chan-Meditation, die Urform des Zen. itati-

ve Praxis in Stille o

21
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Bing Wu-QiGong A4 F1hi&
QIGONG.Form FIi%
Funf Seen - Vier Meere
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)sgangsposition: Enger Stand. Den linken FuB be-
wusst und achtsam zur Seite setzen (schulterbreiter
llelstand).

(1] Dlagﬁugten Arme auf Brusthéhe heben, die Ellbogen

zei ch auBen. Die linke Hand zur Faust schlieBen,
und mit der rechten Hand (das Handgelenk ist ge-
streckt, d andheber aktiviert, die Fingerspitzen wei-
sen nach’oben) zusammenfihren.

® Das Kérper@t nach rechts verlagern, und den gan-
zen Koérper [ﬁr linken Ferse zur linken Seite drehen.
Der rechte FuB3 zi nach. Das Kdrpergewicht ruht jetzt
auf dem vorde ebeugten (linken) Bein. Das rechte
Bein weist gestrec hinten.

©® In der weiteren Be ngsfolge das Becken und den
Oberkoérper (einschli Schultern und Arme) sowie

den Kopf langsam in di °-Position drehen. Die FlBe
bleiben indes fest am Bo Die Position halten.

® Die Position beenden. AnschlieBend den unteren Ri-
cken l6sen, dann langsa ieder in die 90 Grad-
Position rotieren und Uber di ndrehung zur Mitte
zurick.

Wechsel. Die Ubung analog zur n Seite ausfiih-
ren. Dabei die rechte Hand zur Fau }HlieBen, und mit
der linken Hand (das Handgelenk i treckt, der
Handheber aktiviert, die Fingerspit%feisen nach
oben) zusammenfihren.

Mehrfach wiederholen.

Abschluss: Die Ubung beenden. Die Arm @en las-

sen, und den linken FuB achtsam und bewus uhrtlck-
setzen. Enger Stand.

Q@ Balance: Nun den rechten FuB schulterbreit zur e

setzen (schulterbreiter Parallelstand) und a %

ben. “x
¢

i

mmh
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erten-Tipp: Kombiniere das Jahresprogramm mit den
M s-/Tageslibungen aus dem QiGong-TongShu 2026.

Der QiGong- I m Ein T6ngShﬁ iﬁg ist ein tra-
TongShu ditionelles, fachbezogenes Jahrbuch bzw.

2026 ) ein Kalender. Fachlich bietet er Experten-
wissen der funf traditionellen chinesischen
; Kinste Wu Shu H K und erdffnet einen
e Ee innovativen und mehrdimensionalen, ef-
ﬂ;})ﬁ% « fektiv-nachhaltigen QiGong-Ubungsweg.

iG -Kalendag s S s %
SelSoGlSiiST | bpas TongShu-Kalendarium hélt fur jeden

Kalendertag u.a. grundlegende Nutzerin-
formationen zu dessén energetischen Qualitdaten sowie eine
spezifische, tagesabhéngig arrangierte QiGong-Ubungsfolge
bereit. Hinzu kommt die.Angabe der passgenauen Himmels-
richtung, in die die betreffende Sequenz auszuflihren ist.
Jede Ubungsfolge besteht’aus den alternierenden Elementen
QiGong.Aktivierung, QiGongiBewegung, QiGong.Atmung,
QiGong.Functional und QiGeng:Meditation und bertcksich-
tigt die jeweiligen Tagesenergien in optimaler Weise. Das
Gesamtsetting beglnstigt, dasssHimmel (Zeit/Tag), Erde
(Raum/Himmelsrichtung) und Mensch (Aktion/QiGong) in
Einklang kommen. Fur eine unterstiutzende Selbstmassage-
praxis werden die passenden Vitalisierungspunkte des Tages
vorgestellt.

Der umfangreiche TongShu-Ubungskatalog prasentiert die
einschldgigen QiGong-Ubungen bzw. -Téchniken, die im
Rahmen der tagesabhidngigen Ubungssequénzen alternie-
rend zur Anwendung kommen. Als Add-on gibt es effektive
QiGong-Monatsprogramme.

Gottfried Et;eﬂ '

Der QiGong-TongShu 2026 (Ebook)
Verlag: 3TRUST e.K. Autor/Hrsg.: Gottfried Eekert.
Elektronische Publikation, 748 Seiten.
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Aufbau und Inhalt des Kalenders (Beispiel)

Mittwoch
m Februar 2026 KW 06

Jahr: ¥ Feuer-Pferd (04.02.2026 - 03.02.2027)
Monat: X Metall-Tiger (04.02.2026 - 04.03.2026)

Tagesinformationen

* Himmelsstamm:“2 Ji Yin Erde

= Erdzweig: & YousHahn (Yin Metall)

» Tagesoffizier: Gefahr

= Nayin: Erde von der.groBen StraBBe

» Hexagramm (YiJing): 56 Der Wanderer
= Dong Gong: Wk k¥k

Kalender: Li Chun | chin»Neujahr (Sonnenkalender)

QiGong-Programm

= Aktivierung: A Das Qi wecken

» Bewegung: B8 Das Qi hin und her_schieben

= Atmung: C3 Milz-Pankreas & Magenrharmonisieren
* Functional: D3 Gelbe Schlange in Harmoénie

» Meditation: E8 Schitzender Buddha

Traditionelle chinesische Medizin (TCM

Meridianpunkte des Tages: Bl40 Lu9 Dii8 Le8
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essdule

. ?\-Schlange | Yi Si ZE (03.02.2025 - 03.02.2026)
» Feuer-Pferd | Bing Wil A4 (04.02.2026 - 03.02.2027)
= Feyder:Ziege | Ding Wéi T (04.02.2027 - 03.02.2028)

Monatssaule

AN

= Erd-Ratt U Zi J&F (07.12.2025 - 04.01.2026)

= Erd-Ochse | J“@u = H (05.01.2026 - 03.02.2026)

» Metall-Tiger | Yin BEE (04.02.2026 - 04.03.2026)

= Metall-Hase | XTI 3200 (05.03.2026 - 04.04.2026)

= Wasser-Drache | Ré Chén F IR (05.04.2026 - 04.05.2026)
= Wasser-Schlange | 1.Z¢ B (05.05.2026 - 04.06.2026)
= Holz-Pferd | Jia WU 5.06.2026 - 06.07.2026)

* Holz-Ziege | Yi Wéi Z 7.2026 - 06.08.2026)

* Feuer-Affe | Bing Shén 7 08.2026 - 06.09.2026)

* Feuer-Hahn | Ding You T 9.2026 - 07.10.2026)

* Erd-Hund | WU X JXFX (08.10.2 06 11.2026)

* Erd-Schwein | Ji Hai 2% (07.11. 06.12.2026)

» Metall-Ratte | GEng Zi BEF (07 1 04.01.2027)

= Metall-Ochse | Xin Chou ¥ 3H (os.01. 03.02.2027)

4‘
Erganzende Periodika von 3TRUST W'= RBUNG
= Bing Wu-QiGong. Das QiGong-Jahresprogr Ze|-
chen des Feuer-Pferdes 2026. ISBN: 978-3-94 74-1
= TongShu XP 2026 (Ebook|Deutsch)

= Mein digitaler Sonnenkalender 2026 (Ebook|Deutsch)
= Das QiGong-Brevier 2026. Mein Rescue-Programm o
¢,

(Ebook|Deutsch) ,
e
*
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Gottfried Ekert
Die S.K.A.L.-
Methode

I o €4 Sekunden raos s s Stresstuer

#/a/clo@

Gottfried Eckert
Das epigenetische
L.E.B.E.N.-
P rogramm

‘Wie du deine ONA suf matartiche Weise
salbet programmierst und damit deia
Leben

Gottfried Eckert

Epigenetische
Mikroprogramme
fiir deine

Gottfried
Die Z.E.N.
Method

3 i Miamadiation Oder

Gottfried Eckert Gottfried Eckert

Die R.E.S.C.U.E.- Die epigenetische

Methode H.E.L.P.-

Gottfried Eckert
Das epigenetische
S.L.E.E.P. WELL-
Programm

Wie 6 aut natortiche Werse und syste-

Schismompetens sptwickelst
Und Gamit deine LabansquANat nach-
haitig atsigarst

Gottfried Eckert

Das
V.A.G.U.S.PLUS-
Programm

e gandheitiche Weise trsinserst und

Batance geminnat

AT #Mcowiie .E.g.!:_mel

Gonundhes
i don ot orinchen oat

Gottfried Eckert

Die I.M.M.U.N.-

Gottfried Eckert

Die Vagus X Iconic-

Routine




Gottfried Eckert

Gottfried Eckert (Jahrgang 1 ist Experte fur Gesund-
heitsforderung und -manageme r leitet das Institut fir
berufliche Bildung, Gesundheit un@ iales und ist Inhaber
der 3TRUST e.K. g

Verlag o
3TRUST e.K. 6

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied 60

Fon: +49 (0)2631 405535
Email: mail@3trust-media.com
Internet: www.3trust-media.com

3TRUST e.K. ist ein innovativer und praxisorientierter i-o
endienstleister, der sich auf die Fachgebiete Gesundheit
Soziales spezialisiert hat.
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anstaltungen WERBUNG

%ungen, Seminare, Kurse und Trainings
o} Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-

QiGong

Gonanctional QiGong 5X, Augen-QiGong, Tiger-QiGong,
Riicke 5Qi ng, My-QiGong.Campus, Schutz- und Immun-
QiGong, iGong.Workshop "Bing Wu-QiGong 2026" u.v.m.

Institut fiir berufliche ung, Gesund-
heit und Soziales. Gottfried Eckert

In der Schleth 7 A

D-56567 Neuwied P

Fon: +49 (0)2631 405535
Email: mail@my-qgigong.compan o

Infos/Buchung: www.my-q'ﬁ{ng.company
A
Mediaempfehlungen %

Q;am
Top-Tipp

60@\3‘
C

Die QiGong-
Apotheke

A= Py

*L I‘]{J % }3 Die QiGong-Apotheke

Gottfried Eckert Autor: Gottfried Eckert

Professional Edition Verlag: 3TRUST e.K. ®
——" ISBN 978-3-945249-12-3 Q‘
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diaempfehlungen

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches

Auge: ong g

Das Praxis-Handbuch
)

Traditionelles Augen:
10 Tochniken. Kurz

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

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 AR

Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger
reiten ...

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-66-6

A Bitte auch unser Angebot an Periodika beachten.
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Gottfried Eckert Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(rei 111)

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 11)

Funktionell-energetische
Selbstregulationstechniken
www.my-qgigong.company

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

Tr
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil III)

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

ISBN 978-3-945249-09-3

raditionelles chinesisches
gen-QiGong. Das Praxis-
A buch (Teil II)
A T Gottfried Eckert

978-3-945249-07-9

han. Traditionell-moderne
editationspraxis
: Gottfried Eckert
rlag: 3TRUST e.K.
978-3-945249-22-2

5-Herzen-QiGong. Traditionell-
moderne Selbstregulations-
techniken fiir Kérper, Geist
und Seele

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-24-6

YIJING s s
TRANSFORMATION
QIGONG Ausgabe

in 2 Binden

5 &R
Gottfried Eckert

Professional Edition

Functional QiGong.
nell-energetische Fit
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-30-7

YiJing Transformation QiGong
Ausgabe in 2 Banden

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

ISBN 978-3-945249-88-8

Functional QiGong 5X. Das E
wachen der Mitte

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

ISBN 978-3-945249-68-0




DVDs und CDs

OLiN SXG EDITION
-

Volistandiges Ubungssystem
® Shastin Qi-Aktivierung
® 5haokin BewegungsQiGong

® Shaotin Chan-Medaation

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

Praxisibungen
schaft in Leichtigheit

Saibet- und rwischenmanschiiche Basisnung

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 \ Al
I gglnueerﬂ

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong
Vol. IT 4,

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggul

Shaolin Luohan QiGong
Vol. 1

Volistindiges Ubungssystem

® Shaoiin Chan-Mednation

aolin QiGong & Chan-Medi-
mit Meister Shi Xinggui

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

eit: ca. 79:35 min
3-945249-02-4

Traditionelles Augenfitness-Programm
10 Techniken. Kurz. 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

EARTHNESS-MEDITATION. Meditation fiir dei
Autor: Gottfried Eckert u.a. | Verlag: 3TRUST
Laufzeit: ca. 60:00 min | ISBN 978-3-945249-

()
A3TRUST V.

°
Infos/Bestellung: www.3trust-media.cor¢’
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