Liebe Leserinnen und Leser,

das Jahr nimmt Fahrt auf. Die Redak-
tion freut sich mit euch auf den Won-
nemonat Mai und prasentiert die
vergnlgliche Ausgabe Nr. 5 des
IBGS-Magazins.

Viel Freude bei der Lektire!

Herzlichst,
Gottfried Eckert

Zum Archiv

Wichtiger Hinweis: Das Magazin versteht sich
selbst als offenemdAbBE
Regale sind randvoll und es gibt ein reichhalti-
ges Sortiment unterschiedlichster Lebensmittel.
Ihr seid frei, euch zwanglos und nach Herzens-
lust zu bedienen. Einzige Einschrénkung: Bitte
beachtet die Urheberrechte an Wort und Bild!
Wenn ein Produkt gefallt, einfach in den Ein-
kauf swagen | egen. We nn
Kein Problem. Vielleicht findet ja ein(e) ande-
re(r) Kaufer(in) Gefallen. Diese Freiheit der
Wahl ermdglicht dem Ladenbesitzer, auch
Produkte  anzubieten, die aktuell nicht
Mainstream sind bzw. bei dem einen oder
anderen Kunden (momentan) gar auf Ableh-
nung stoen ...

Alle Ubungsbeschreibungen dienen der Informa-
tion. Wer die jeweilige Ubungspraxis anwendet,
tut dies in eigener Verantwortung. Eine Haftung
des Herausgebers, Autors oder ihrer Erfillungs-
gehilfen flir Personen-, Sach- oder Vermdgens-
schéden ist ausgeschlossen. Die Ubungen sind
nicht als Ersatz fur eine professionelle medizi-
nisch-therapeutische Behandlung bei gesund-
heitlichen Beschwerden zu verstehen, sofern
diese angezeigt ist. Bitte bei gesundheitlichen
Problemen dringend vor Beginn der jeweiligen
Ubung &rztlich-medizinischen bzw. therapeuti-
schen Rat einholen und insbesondere klaren, ob
die Ubung individuell geeignet ist.

Nr. 5-2015

Y

o~

\

Der leichte Wegzu mehr Vitalitat, innerer R‘uhe:
und Lebensfreude -

Ubungspraxis

ibgs-Fokus 2015
ibgs-Veranstaltungskalender 2015
Medien und Produkte/Novitaten 2015
Schatzkiste

Impressum

© 2015 | IBGS. Gottfried Eckert, www.institut360.de


http://www.my-qigong.company/magazin.htm

—~
o .
:‘,]5 Ubungspraxis

1 QiGong-Ubung aus dem neuen Ebook "Shaolin 1 QiGong-Technik aus dem neuen Ebook "Shaolin

BaGua QiGong | (Ebook). Die Ubungsanleitungen"”

Ubung: Das Qi in den Handflachen spiiren
Enger Stand mit leicht gebeugten Knien.

Blicke nach links und hebe den linken, nicht ganz durch-
gestreckten Arm langsam seitlich in die waagrechte Posi-
tion auf Schulterhéhe. Achte darauf, dass Schulterpartie
und Arm entspannt sind. Beobachte den Energiefluss.
Senke den Arm langsam wieder ab.

Blicke nach rechts und hebe den rechten, nicht ganz
durchgestreckten Arm langsam seitlich in die waagrechte
Position auf Schulterhéhe. Achte darauf, dass Schulter-
partie und Arm entspannt sind. Beobachte wieder den
Energiefluss. Senke den Arm langsam wieder ab.

Blicke geradeaus und hebe beide, nicht ganz durchge-
streckten Arme langsam seitlich in die waagrechte Positi-
on auf Schulterhbhe. Achte darauf, dass Schulterpartie
und Arme entspannt sind. Beobachte wieder den Energie-
fluss. Senke die Arme langsam wieder ab.

Luohan QiGong | (Ebook). Die Ubungsanleitungen”

Technik: Metallfinger

Ausgangsposition: Enger Stand. Setze den linken Ful
zur Seite (schulterbreiter Parallelstand).

Einatmung: Nimm Energie auf Ho6he des unteren
Dantians mit den sogenannten Metallfingern auf (Finger-
modus: Zeige- und Mittelfinger sind gestreckt, der Dau-
men verbindet sich mit dem kleinen Finger und dem Ring-
finger). Fihre die Energie mit den Metallfingern - die In-
nenflachen weisen nach oben, die Fingerspitzen zueinan-
der - vor dem Kérper nach oben bis auf Schulterhthe.
Kurze Pause. Drehe die Fingerinnenflachen nach unten.

Ausatmung: Fuhre die Energie mit den Metallfingern
wieder langsam vor dem Koérper nach unten.

Wiederhole mehrfach.

% Blick ins Ebook:
e www.amazon.de/reader/BOOV51H8MQ

Allgemeine Praxishinweise:

5 Merkmale (Einatmung) 5 Merkmale (Ausatmunq)

1 Zehen sanft ankrallen 1 Zehen l6sen + entspannen
2 Knie sanft strecken 2 Knie sanft beugen
3 Beckenbodenmuskel 3 Beckenbodenmuskel
sanft kontrahieren entspannen
4 Bauch sanft heben 4 Bauch senken
5 Zunge sanft an den 5 Zunge zum Mundboden
Gaumen legen senken

1 QiGong-Ubung aus dem neuen Ebook "Shaolin

BaGua QiGong Il (Ebook). Die Ubungsanleitungen"

Die Meeresenergie einsammeln

Ausgangsposition: Enger Stand. Setze den linken Ful
zur Seite (schulterbreiter Parallelstand).

Die Hande ruhen links und rechts des unteren Dantians.
Beuge den Oberkdrper leicht nach vorne und fihre beide
Arme - die Handflachen zeigen zur Erde - in einem weiten
Bogen (&hnlich einer Umarmung - Bewegung von auf3en
nach innen) nach vorne.

Forme die Hande zu lockeren Fausten, drehe die Fauste
und ziehe sie Richtung Kérper. Richte dabei den Oberkdr-
per wieder auf.

Offne die Fauste auf Hohe des unteren Dantians, breite
die Arme zu den Seiten aus und strecke den Oberkorper
sanft nach hinten.

Ube eine Weile bei natiirlicher Atmung, bis du innerliche
Ruhe erlangt hast. Achte dabei auf einen gleichmaRigen,
flieBenden und harmonischen Bewegungsablauf.

Abschluss: Setze den linken Ful? achtsam und bewusst
zur ¢ck (ALiIi nkenEngengantd.ei zi e h

@ Blick ins Ebook:
e www.amazon.de/reader/BO0V521J6Q
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@ Blick ins Ebook:
B www.amazon.de/reader/BO0V52PLBA

1 QiGong-Ubung aus dem neuen Ebook "Energie in
Harmonie (Ebook). Die Ubungsanleitungen”

Ubung: Die Sterne vom Himmel holen

Fokus: Dehnung, Atmung, Mobilisation, Energiefluss

Ausgangsposition: Enger Stand. Setze den linken Ful3
zur Seite (schulterbreiter Parallelstand).

Fihre deine linke Hand senkrecht nach oben Uber den
Kopf. Dein Blick ist wahrenddessen in die linke Handfla-
che gerichtet.

Verlagere dein Korpergewicht derweil zur linken Seite und
beginne von unten bis zur maximalen Streckung nach
oben zu wachsen. Die rechte Schulter sinkt dabei (Lateral-
flexion). Die Handriicken beider Hande weisen zu diesem
Zeitpunkt noch nach aul3en.

Drehe dann dein Becken und den gesamten Oberk&rper
einschlieBlich der Schultern und der Arme sowie den Kopf
bis zum Anschlag der Nackenmuskulatur langsam nach
links. Die Handinnenflachen beider Hande drehen wéh-
renddessen mittels Rotationsbewegung in den Unterar-
men synchron nach auf3en. Dein Blick folgt der Bewegung
der linken Hand. Halte die Position.

Beende die Position. Lése den unteren Riicken und [é ]

@ Blick ins Ebook:
i i sisme o www.amazon.de/reader/BOOV52XXP6
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4 Buddhas Frage é
®41 Eine kleine fragebasierte Methode, die beim Loslassen in heiterer Ge-
23 lassenheit unterstitzen soll.

Frage: Ist der Ausdruck des Lebens (also der Gedanke, das Gefuhl, das "!}
Erlebnis, das Ereignis, der Zustand, die Erfahrung oder die Sache) ewig, =
d. h. von wirklich dauerhaftem Bestand oder ist er verganglich und geht mit-
hin vorbei?

Hilfsfrage: Was wird mit dem Ausdruck des Lebens in 1 Sekunde, 1 Minute,
1 Stunde, 1 Tag, 1 Woche, 1 Monat, 1 Jahr, 10 oder 100 Jahren sein? Die
Dinge sind nicht so, wie sie scheinen. Alles geht vortber. Dies gilt es zu er-
kennen.

Gottfried Eckert
www.my-gigong.company

© 3TRUST e.K. i Foto: Manfred Patzold
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%ibgs—Fokus 2015

2 Fachthemen stehen im Jahr 2015 im Fokus der ibgs:
Rickenfitness und Augenfitness.

Traditionelles chinesisches Riicken-QiGong

Traditionelles chinesisches Ricken-QiGong bietet ein
ganzheitliches, authentisches System zur Riickenmobilisation
und -balance, das die spezifischen Bedirfnisse der Menschen
im westlichen Kulturkreis in besonderer Weise beriicksichtigt.

Das niedrigschwellige Basisprogramm umfasst 4 ausge-
wahlte, einfach zu erlernende und wirkungsvolle traditionelle
Ruckenfitnessiibungen als Kurzanwendung fur die tagliche
Rickenhygiene.

Das weiterfilhrende ganzheitliche Aufbau-/Expertenpro-
gamm beinhaltet ein professionelles systemdynamisch-
funktionelles Setting zur Ruckenmobilisation und -balance.
Systemmodule sind: Qi-Aktivierung fir die Rickenfitness,
BewegungsQiGong fiir die Rickenfithess, Atemtechniken fur
die Rickenfitness, QiGong-Form fir die Rickenfitness, Chan-
Meditation fiir die Ruckenfitness.

Flankierend wirken effektive Methoden der Selbstregulation
und erlesene, Uberlieferte energetische Rickenfitness-
techniken. Das spezifische, funktionelle Ernéhrungs- und
Nahrungsunterstiitzungsprogramm vervollstandigt die sys-
tematische Ubungspraxis.

Traditionelles chinesisches Ricken-QiGong macht einen
quicklebendigen Ricken und unterstitzt dabei, kérper-
lich und mental zu entspannen.

Anwenderlnnenkreis

A allgemein: alle Menschen mit Uberwiegend sitzender T&-
tigkeit oder Bewegungsmangel

Menschen, die belastendem Leistungsdruck ausgesetzt
sind

Sportler, die bei der Ausiibung ihrer Sportart auf einen
starken Riicken angewiesen sind

alle Menschen, die an ihrer Haltung (auch im ubertrage-
nen Sinne) arbeiten méchten

alle, die einen wunderschonen, vitalen Rucken haben

woll en é

> > > >

Qualitatsmerkmale

A Traditionelles fernéstliches Ruckenfitnessprogramm in
moderner westlicher Systematik und Methodik

A Jahrtausendealte, millionenfach bewahrte Techniken und
Ubungen

A Einfaches, niedrigschwelliges Basisprogramm nach dem

KISS-Prinzip ("Keep it super simple") mit Pareto-Effekt

(20% Aufwand - 80% Profit)

Ganzheitliches, systemdynamisch-funktionales Aufbau-/

Expertenprogramm mit multidimensionalem Nutzen

Cross-Training fur die unterschiedlichsten Gesundheits-

methoden und Sport- und Fitnessarten

Professionelle Tools

Evaluation, Qualitatssicherung, Innovation und kontinuier-

liche Weiterentwicklung

> > >

Gesundheitsfokus

A Ruckenmobilisation und -balance

A Lockerung und Entspannung der Muskulatur; passive
Dehnung von Sehnen und Bandern, Faszientraining

A Spezifische Rumpfkraft-, Stabilisations- und Rotations-
Ubungen

A Mentale Ruhepolung

Gewusst?
Nur ungefahr 3% der Riickenprobleme sind durch Bandscheiben-
schaden verursacht. Die haufigsten Ursachen fir Rickenproble-

me sind: Muskelverspannungen, verkirzte Sehnen und Béander,
ungenugende Versorgung der Bandscheiben mit Nahrflissigkeit.
Mit anderen Worten: Riickenprobleme sind vermeidbar!
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Traditionelles chinesisches Augen-QiGong

Traditionelles chinesisches Augen-QiGong bietet ein ganz-
heitliches, authentisches Vitalisierungs- und Harmonisie-
rungs-System flr die Augen, das die spezifischen Bedurfnisse
der Menschen im westlichen Kulturkreis in besonderer Weise
bertcksichtigt.

Das niedrigschwellige Basisprogramm umfasst 10 ausge-
wahlte, einfach zu erlernende und wirkungsvolle traditionelle
Techniken der Selbstmassage und des Augenmuskulatur-
Trainings. Dieses wird erganzt um ein Follow-Up mit supple-
mentéren Techniken.

Das weiterfiilhrende ganzheitliche Aufbau-/Expertenpro-
gramm beinhaltet ein professionelles systemdynamisches
Setting zur Starkung des Funktionskreises Leber-Gallenblase
und anderer relevanter Funktionskreise, angereichert um
effektive Methoden der Selbstregulation und ausgewdhlte,
Uberlieferte energetische Augenfitnesstechniken. Systemmo-
dule  sind: Qi-Aktivierung  fur  die  Augenfitness,
BewegungsQiGong fiir die Augenfitness, Atemtechniken fiir
die Augenfitness, QiGong-Form fiir die Augenfitness, Chan-
Meditation fur die Augenfitness.

Das spezifische, funktionelle Erndhrungs- und Nahrungs-
unterstitzungsprogramm wirkt flankierend und vervollstan-
digt die systematische Ubungspraxis.

Traditionelles chinesisches Augen-QiGong macht die
Augen fit und fordert zudem eine mentale Ruhepolung.

Anwenderlnnenkreis

Alle Anwenderlnnen von Informationstechnologien (z.B.
stationarer Computer, Laptop, Netbook, Tablet-PC u.a.)
etwas allgemeiner: alle Menschen, die uberwiegend und
dauerhaft Naharbeit ausfiihren

Tragerinnen einer Sehhilfe

Sportlerinnen, die bei der Ausubung ihrer Sportart auf ein
gutes Auge angewiesen sind

Alle Menschen, denen eine klare Sicht (auch im ubertra-
genen Sinne) wichtig ist

Alle, die wunderschéne, strahlende, sexy Glamour-Augen
haben wollen ...

> > >> >

Qualitatsmerkmale

A Traditionelles ferndstliches Augenfithessprogramm in
moderner westlicher Systematik und Methodik

A Jahrtausendealte, millionenfach bewahrte Techniken und
Ubungen

A Einfaches, niedrigschwelliges Basisprogramm nach dem

KISS-Prinzip ("Keep it super simple") mit Pareto-Effekt

(20% Aufwand - 80% Profit)

Ganzheitliches, systemdynamisch-funktionales Aufbau-/

Expertenprogramm mit multidimensionalem Nutzen

Cross-Training fur die unterschiedlichsten Gesundheits-

methoden und Sport- und Fitnessarten

Professionelle Tools

Evaluation, Qualitatssicherung, Innovation und kontinuier-

liche Weiterentwicklung

>> > >

Gesundheitsfokus

A Vitalisierung und Harmonisierung der Augen
A Kraftigung der Augenmuskulatur

A Starkung relevanter Funktionskreise

A Mentale Ruhepolung

! Initiative zur Augenfitness gestartet:
http://www.openpr.de/news/845113/Initiative-zur-
Augenfitness-gestartet.html

Das ibgs-Leistungsportfolio

A Ausbildungen

A Vortrage, Seminare, Workshops, Trainings
A Beratungen, Coachings
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2 Nachrichten ...

Die schlechte Nachricht ist:
Nichts ist sicher.

Die gute Nachricht ist:
Nichts ist sicher.

Gottfried Eckert
www.my-gigong.company

© 3TRUST e.K. i Foto: Manfred Patzold




[.?: ibgs-Veranstaltungskalender 2015

Ausbildungen (laufend/nach Vereinbarung)

Ausbildung zur/zum "Augen-QiGong Basic Instructor(in)
Veranstaltungs-Code: TCA-BI

Ausbildungseinheiten: min. 3

Ausbildungsleiter: Gottfried Eckert

Ausbildungsorte: IBGS-Trainingscenter Neuwied, D-A-CH
Ausbil dungsgebg¢hr a 60, 00*
i Info Folder

Ausbildung zur/zum "Augen-QiGong Instructor(in)"
Veranstaltungs-Code: TCA-I

Ausbildungseinheiten: min. 14

Ausbildungsleiter: Gottfried Eckert

Ausbildungsorte: IBGS-Trainingscenter Neuwied, D-A-CH
Ausbil dung?24,edb ¢ hr : a

i Info Folder

Ausbildung zur/zum "Ricken-QiGong Instructor(in)"
Veranstaltungs-Code: TCR-I

Ausbildungseinheiten: min. 14

Ausbildungsleiter: Gottfried Eckert

Ausbildungsorte: IBGS-Trainingscenter Neuwied, D-A-CH
Ausbil dung?24g,edb ¢ hr: 0

i Info

(c) 3TRUST e.K. | Foto: Bettina Harle

Weitere Termine in Planung.

www.my-gigong.company
* umsatzsteuerbefreite Ausbildungsveranstaltung gemaf § 4 Nr. 21 UStG
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Seminare und sonstige Veranstaltungen

MY-QIGONG-CAMP SYLT 2015

A Workshop "Traditionelles chin. Riicken-QiGong"
A Workshop "Traditionelles chin. Augen-QiGong"
Veranstaltungs-Code: MQC-Sylt2015
Veranstaltungstermine: 09.05.2015 + 10.05.2015
Veranstaltungsleiter: Gottfried Eckert, Sabine Méller
Veranstaltungsort: D-25980 Westerland auf Sylt
Veranstaltungsgebihr: ab G 90,00 inkl. MW St.

i Folder

Reiseinformation: Sylt bietet fir jeden (!) Geschmack und
Geldbeutel die passende Unterkunft. Allerdings hat auf der

Promi-l nsel nur der "Fr¢he Vogel ™

rkunfts-Tipp WERBUNG

Einzelzimmer und Appartements Sabine Mdller

Am Grenzkrug 12, D-25980 Tinnum auf Sylt
Infos/Buchung: www.willkommen-auf-sylt.de

i 5 min FulBweg zum Bahnhof/Beginn FulR3géngerzone in
Westerland; Shuttle zum Veranstaltungsort

Unter k¢nf t eproUbdnadntur@gy8, 00

Am 9. und 10. Mai 2015 veranstaltet das Institut fir berufliche Bildung,
Gesundheit und Soziales unter der Leitung von Gottfried Eckert und Sabi-
ne Mdller wieder ein QiGong-Camp fir Einsteiger und Fortgeschrittene in
der Sporthalle des Sylter Gymnasiums.

Fir die vierte Veranstaltung auf Sylt haben wir uns etwas Besonderes
einfallen lassen. Erstmalig werden zwei Workshops mit unterschiedlichen
Schwerpunktthemen angeboten."

Den Auftakt am Samstag macht unser Special zur Rickenfitness. Damit
widmen wir uns dem Topl-Volksleiden. Betroffen sind unter anderem
Menschen mit Uberwiegend sitzender Tétigkeit oder Bewegungsmangel
und Menschen, die belastendem Leistungsdruck ausgesetzt sind. Aus
Erfahrung wissen wir, dass die wenigsten Ruckenprobleme durch Band-
scheibenschaden verursacht sind. Die haufigsten Ursachen fir Rucken-
probleme sind Muskelverspannungen, verkirzte Sehnen und Bénder und
eine ungenugende Versorgung der Bandscheiben mit Nahrflissigkeit. Mit
anderen Worten: Ruckenprobleme sind grundsétzlich vermeidbar. In
unserem Workshop unterrichten wir vor diesem Hintergrund einen wir-
kungsvollen traditionellen QiGong-Ubungsweg zur Riickenmobilisation und
-balance.

Der Sonntag steht dann ganz im Zeichen der Augenfitness. Auch ein
augenmerklich akutes Thema. In unserem Augen-QiGong-Workshop
vermitteln wir ein effektives, ganzheitliches Ubungsprogramm zur Vitalisie-
rung und Harmonisierung der Augen. Alle Ubungen und Techniken sind
leicht zu erlernen und auszufiilhren. Von dem Augenfitnessprogramm
profitieren unter anderem alle Anwenderinnen und Anwender von Informa-
tionstechnologien, alle Menschen, die Uberwiegend und dauerhaft Nahar-
beit ausfihren und alle Tragerinnen und Trager von Sehhilfen. Weiterhin
Sportlerinnen und Sportler, die bei Ausiibung ihrer Sportart auf ein gutes
Auge angewiesen sind sowie alle Menschen, denen eine klare Sicht - auch
im Ubertragenen Sinne - wichtig ist."

"Die Workshops sind einzeln oder als Kombi buchbar. Die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer des Camps dirfen sich auf ein heiteres und kurzweiliges
Miteinander und ein facettenreiches, interessantes Programm freuen.
Herzlich willkommen zum MY-QIGONG-CAMP SYLT 2015!"

Jetzt buchen:

www.my-gigong.company
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