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Die kleine Zell-Pause (Playbook)



Gonne dir

von Zeit zu Zeit
eine kleine Pause
und warte,

bis deine Seele
dich wieder
eingeholt hat.
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Auf ein Wort: AusschlieBlich aus Griinden der leichteren Lesbarkeit wird grundsatz-
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und gemeint.

Einfach mal die Pausentaste driicken ...

Jetzt!



GriaB di ... Eine kleine Aktiv-Pause gefillig?

Dein individueller Energie-Level sinkt gerade gegen Null? Du
fuhlst dich schlapp und kraftlos? Deine innere Mitte hat sich
soeben von dir verabschiedet und geht nun eigene Wege?
Deine Nerven liegen blank? Dir fehlt im Moment der Durch-
blick, und du siehst Schwarz oder gar Rot? Du stehst aktuell
mit dem Rlcken zur Wand, und es lauft dir eiskalt den sel-
bigen herunter? Alles geht schief, und du lasst den Kopf
h@angen? Dann ist es jetzt Zeit. Zeit flr eine Auszeit.

Ich lade dich herzlich zu einer kleinen Aktiv-Pause ein. Die-
ses Ebook offeriert dir insgesamt 24 einfache Techniken,
um wieder in deine Kraft und Mitte zu finden. Das Ganze im
ultimativen Zell am See-Style und dem < KISS-Prinzip
("Keep it simple and sexy") sowie dem Pareto-Prinzip (20%
Aufwand - 80% Profit) folgend.

Erlebe live, wie du in klirzester Zeit und auf einfache Weise
frische Energie tanken und zugleich entspannen kannst.
Erfahre, wie es dir erfolgreich gelingt, deine Sicht wieder zu
klaren und kreuzfidel Haltung zu bewahren. Im woértlichen
wie auch im Ubertragenen Sinn.

Alle Techniken, Methoden und Ubungen sind fiir den alltagli-
chen Einsatz konzipiert, einfach zu erlernen und im Allge-
meinen fir jedermann sofort anwendbar. Sie sind ausfihr-
lich beschrieben und bebildert.

Ich wiinsche dir viel Freude bei der Lektliire, maximale Er-
folge mit den Techniken und eine pausenlos glickliche Zeit.

Herzlichst,

Gottfried Eckert
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Quick Facts

Das Power- und Balance-Programm umfasst 10 + 1
ausgewahlte, einfach zu erlernende traditionelle Techniken
zur Vitalisierung und Entspannung.

Verschiedene traditionelle und moderne Konzeptionen ge-
hen davon aus, dass in der Ohrmuschel der ganze Mensch
mit allen Organen und Korperstrukturen abgebildet ist (Mik-
rosystem).

Durch eine Massage bestimmter Ohrregionen kénnen Orga-
ne und Energieleitbahnen angeregt werden.

Wie im Kleinen, so im Grof3en ...

Mikrosystem Ohr - Projektion der

Korperregionen
(Embryo)

Ohrlappchen = Kopf

AuBere Knorpelfurche des Ohres &
Wirbelsaule

Ohrmuschel (oben) = Beine
Ohrmuschel (innen) = innere Organe

Wichtiger Hinweis: Horgeratetrager nehmen bitte wah-
rend der praktischen Anwendung ihr Hoérgerat heraus, so-
fern dies gefahrlos mdglich ist. Bei Ohrenproblemen bitte
vor Beginn des Programmes arztlich-medizinischen bzw.
therapeutischen Rat einholen und madgliche Risiken abkla-
ren. Vielen Dank.
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Technik Fokus

@ | Auf nach Zell am See Vitalisierung
Power

@® | Von der Schmittenhdhe ins Tal Vitalisierung
Power

© | Ohr-Platteln Vitalisierung
Power

@ | Das Murmeltier putzt sich Vitalisierung
Power

© | Den Gamsbock melken Vitalisierung
Power

@ | Jo, mia san mit‘'m Radl do Vitalisierung
Power

@ | Lustige Seefahrt Vitalisierung
Power

@® | Mit der Gipfelbahn auf das Kitzstein- | Vitalisierung

horn Power
© | Durch die Sigmund Thun-Klamm Vitalisierung
wandern Power

{ | Das Geldut von St. Hippolyt Vitalisierung
Power

(M | Zell-Regeneration Entspannung
Balance

Praxis-Info

Qll.ll@lllo:ll’

Lokalisierung der
Ohr-Regionen
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Die Sicht klaren
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Quick Facts

Das Augenfithessprogramm umfasst 10 ausgewahlte,
einfach zu erlernende traditionelle Techniken zur Vitalisie-
rung und Harmonisierung der Augen.

Im Uberblick
Technik Art Fokus 7
@ | Das Rouletterad Selbstmassage- | Vitalisierung
dreht sich technik der Augen
@® | Auf der Staumauer | Selbstmassage- | Vitalisierung
am Mooserboden technik der Augen
©® | Rund um den Zeller | Selbstmassage- | Vitalisierung
See technik der Augen
O | Schneepflug fahren | Selbstmassage- | Vitalisierung
technik der Augen
© | Beim Barte der Selbstmassage- | Vitalisierung
Gams technik der Augen
@ | Zell bei Nacht Entspannungs- | Augenberuhi-
technik gung/-harmo-
nisierung
@ | Der Augen-Jodler Augenmuskula- | Fitness der
tur-Training Augenmusku-
latur
® | Aufi - Obi Augenmuskula- | Fitness der
tur-Training Augenmusku-
latur
© | Des is leiwand Energetische Vitalisierung
Augenfitness- der Augen
technik
{ | Das Almgeheimnis Energetische Augenharmo-
Speichertechnik | nisierung
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Die Selbstmassagetechniken (Techniken 1 bis 5) wirken
vitalisierend und dienen insbesondere der Versorgung der
Augen mit Vitalenergie und Blut. Sie unterstitzen und er-
hellen die Augen, regulieren bei Augenmudigkeit, klaren die
Sicht und haben zudem praventive Wirkung.

Technik 6 bezweckt eine Augenberuhigung und -har-
monisierung und férdert obendrein eine mentale Ruhepo-
lung. Die Augen werden u.a. mit Vitalenergie, Blut und Vita-
lessenz versorgt.

Die Techniken 7 und 8 zielen auf die Fitness der Augen-
muskulatur. Sechs Muskeln bewegen das Auge in die unter-
schiedlichen Richtungen. Rund 100.000 Mal am Tag. Fur
ihre Arbeit brauchen die Augenmuskeln rund 25% aller vom
Korper bereitgestellten Energien. Wie alle anderen Muskeln
im Korper bedirfen auch die Augenmuskeln eines regelma-
Bigen Trainings aus bewusster An- und Entspannung, um fit
und leistungsfahig zu bleiben.

Die 9. Technik dient in erster Linie der Versorgung der Au-
gen mit Vitalenergie.

Technik 10 bewirkt abschlieBend eine Harmonisierung der
Augen, fordert eine mentale Ruhepolung und unterstitzt die
Versorgung der Augen mit Lebensessenz.

Wichtiger Hinweis: Brillen- oder Kontaktlinsentrager set-
zen bitte wahrend der praktischen Anwendung ihre Brille ab
bzw. nehmen ihre Kontaktlinsen heraus, sofern dies gefahr-
los mdglich ist. Aus hygienischen Griinden und um Infektio-
nen zu vermeiden, sollten die Hande vor der Anwendung
unbedingt grindlich gewaschen und ggf. desinfiziert wer-
den. Bei Augenproblemen bitte vor Beginn des Programmes
arztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat einholen
und maogliche Risiken abklaren. Vielen Dank.

45



66



5
Kreuzfidel
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Quick Facts

Das Rickenfitnessprogramm umfasst 3 ausgewahlte,
einfach zu erlernende traditionelle Ubungen als Kurzanwen-
dung fur die tagliche Riickenhygiene.

Im Uberblick

Ubung Bewegung

© | ZELL.S-Move Vorwartsbeuge
Rickwartsstreckung

@® | ZELL.Flex Seitwartsneigung

© | ZELL.Twist Rotation

Gesundheitsfokus

Rickenmobilisation und -balance

Lockerung und Entspannung der Muskulatur
Passive Dehnung von Sehnen und Bandern
Faszientraining

Mentale Ruhepolung
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Wichtiger Hinweis: Bei Rickenproblemen bitte vor Beginn des
Programmes arztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat ein-
holen und mdgliche Risiken abkldren. Nicht in der Schwanger-
schaft.
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Z wie Zell
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Verlag
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Soziales spezialisiert hat.
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Mediaempfehlungen

Fachbiicher

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches

Augen-QiGong
Das Praxis-Handbuch
(Ten 1)
e —— .

10 Tochnikan. Kurs. Einfach. e

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

Die QiGong-
l,\’p ot hf ke
R 8B

Gottfried Eckert
Professional Edition

Die QiGong-Apotheke
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-12-3

Gottfried Eckert
Tiger-QiGong

Den weiBen Tiger reiten, um
Atmung, Haut und Immun-
system zu kultivieren

& i AR

Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger

reiten ...

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-66-6

20

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Tell 11)

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

YIJING J—
TRANSFORMATION
QIGONG N3,

n 25
3
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

J & wveis
Gottfried Eckert

FUNCTIONAL
QIGONG 5 X

Das Erwachen der Mitte

T RERAR

Functional QiGong 5x. Das
Erwachen der Mitte
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-68-0

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Auge

Das Praxis-Handbuch

(Tell 111)

Funktionell-energetische
Selbstregulationstechniken
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.
Traditionell-
moderne ‘\
Meditatio
praxis

Gottfried &E%(e

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

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

ISBN 978-3-945249-22-2

Fum:tlonal QiGong. Das funktio-
ische Fit
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-30-7

A Bitte auch das Angebot an Periodika beachten.



DVDs und CDs

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

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-Praxisibungen
fr die Lebensmeisterschaft in Leichtigheit

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

re e Mitte

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

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

SHAOLIN DITION

Shaolinmeister Shi Xinggui
Gottfried Eckert

Shaolin Augen-QiGong

nelles Augenfitness-Programm

T
10 Techniken. Kurz. Einfac

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 Xinggul

Shaolin Luohan QiGong
Vol. I

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

I3TRUST
WERLAG DI/ B SERVICES)

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com
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Nun geht es mit
frischer Energie
und entspannt fur
dich weiter!

Pfiat di.
Servus.
Baba.
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