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QiGong

QiGong ist neben Akupunktur und Moxibustion, Pflanzen— und Kr&uterheilkunde, Er-
nahrung/Diatetik und TuiNa-/An-Mo—Massage eine der insgesamt fUnf Sdulen der

Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Der Begriff wurde in den 1950er Jah-
ren geprigt.

Die Urspringe von QiGong sind indes tief in der chinesischen Geschichte verbor-
gen. Die #4ltesten Ubungen sind aus der Zeit um 2.700 v. Chr. dberliefert. Qi
Gong (ausgesprochen: Tschi Gung) bedeutet sinngemidB in etwa ,Arbeit mit der Le-
bensenergie “ (Qi = Vitalenergie; Gong = Arbeit, Ubung, Fzhigkeit, Konnen).




QiGong

Neben korperlich-funktionellen Ubungen, wie sie beispielsweise auch in der fern-
ostlichen Tradition des Yoga unterrichtet werden sowie speziellen Atemtechniken
zur Beruhigung, Reinigung und Stdrkung, gehdéren insbesondere Methoden zur Aktivie-
rung des Qi, sanfte bewegte Ubungen zur Kérperwahrnehmung und —harmonisierung so-
wie die meditative Praxis in Stille zum ganzheitlichen QiGong-Ubungsweg. Charakte-
ristisch fur QiGong ist das Wecken, Lenken und Speichern des Qi, mithin das acht-
same Spuren, Fihren und Nahren der inneren Kraft.




QiGong

Mogliche Trainingseffekte sind: gesteigerte Leistungsféhigkeit, erhthte Konzentra-
tionsfahigkeit, verbessertes Stressmanagement, pro-aktive Regeneration, gesteiger-
te Achtsamkeit und Prasenz, gestdrktes Immunsystem, korperliches und mentales
Wohlbefinden, innere Balance, Lebensfreude, Ver jingung u.v.m.

Im Laufe der Zeit haben sich zahlreiche unterschiedliche QiGong-Stile entwickelt.




Q1Gong—Basiskurs Plus Augenentspannung

Der Kurs “QiGong—Basiskurs Plus Augenentspannung” berucksichtigt die spezifischen
Bedurfnisse der Menschen im westlichen Kulturkreis in besonderer Weise.

Er beinhaltet ein professionelles ganzheitliches Setting mit effektiv—-nachhaltigen
traditionellen QiGong-Ubungen zur zielgerichteten Entspannung von Korper, Geist
und Seele sowie zur Augenvitalisierung und —entspannung. Die Systemelemente sind:
Qi—-Aktivierung, Bewegungs—QiGong, Atemtechniken, QiGong—Form, Chan-Meditation samt
effektiven Methoden der Selbstregulation von psycho-physischen Stressreaktionen.

Alle Obungen und Techniken sind fur den allt#dglichen Einsatz konzipiert. Sie sind
einfach zu erlernen und fiir jedermann sofort anwendbar.
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Gesundheitsfokus

m Korper|iche Entspannung

Mentale Ruhepolung

Selbstregulation von psychophysischen Stressreaktionen

Vitalisierung und Harmonisierung der Augen, Entspannung und Kraftigung der Au-
genmuskulatur, Starkung relevanter TCM-Funktionskreise, Versorgung der Augen mit
Vitalsubstanzen

Merkmale

m traditionelles QiGong-Programm in moderner westlicher Systematik und Methodik

m jahrtausendealte, millionenfach bewahrte Techniken und Ubungen

m ganzheitliches, systemdynamisch—-funktionelles Programm mit multidimensionalem
Nutzen
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Veranstaltung

QiGong—-Basiskurs Plus Augenentspannung
Kurs-=ID: 20150819-677211

Veranstaltungstermine
auf Nachfrage

Veranstaltungsort
Neuwied
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Veranstaltungsdauer
8 Einheiten a 90 min.
Frequenz/Turnus: wdchentlicher Rhythmus

Veranstaltungszeiten
auf Nachfrage
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Veranstaltungsprogramm

Information/Theorie

Basics: Stresslehre

QiGong in der geschichtlichen Entwicklung, geistige Wurzeln, Grundzlge und Betrach-
tungen

Zentrale Begriffe in ihren philosophischen, sozialen und gesundheitspraktischen Kon-
texten

Traditionelle chinesische Grundkonzepte

Praxishinweise

u. v.m.
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Praxistraining

Veranstaltungsprogramm

Vorbereitende Ubungen, Korperhaltung, schulterbreiter Parallelstand, Erdung, Augenvi-
talisierung und —entspannung

Aktivierung des Qi: Erdung und koérperliche Entspannung: mentale Beruhigung, Koérper-
wahrnehmung; Qi—Produktion und Qi-Fluss

BewegungsQiGong: Sanfte bewegte Ubungen zur Koérperwahrnehmung, Entspannung und Lenkung
des Energieflusses; Entwicklung von Bewegungsfreude, Achtsamkeit und Geschmeidigkeit
QiGong—-Atemtechniken: Techniken zur bewussten Atmung; Initialisierung und Lenkung des
Energieflusses; Forderung des Stoffwechsels und der Blutzirkulation; Innere Weite;
Entspannung; Beruhigung; Reinigung; Stadrkung und Schutz

QiGong-Form: QiGong-Ubungsfolge fur Korper, Geist und Seele zur sanften, effektiv-
nachhaltigen Entspannung

Begleitende Chan-Meditation: Die Urform des Zen. Meditative Praxis in Stille, Selbst-
regulationstechniken

Supervision. Reflexion. Begleitung
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Veranstaltungsziele

Kenntnis der Wirkzusammenhidnge von Stress und Entspannung; Erlernen der Ent-
spannungsmethode “QiGong”

Entwicklung von individuellen Handlungskompetenzen in Abhdngigkeit von den
persdnlichen Voraussetzungen (Kérperliche Entspannung, Mentale Ruhepolung,
Selbstregulation von psychophysischen Stressreaktionen, Augenvitalisierung und
—-entspannung)

selbstidndiges Praktizieren der vermittelten QiGong-Ubungen und Integration in
den Al ltag

intensive Eigenerfahrung und personliche Entwicklung
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Veranstal tungsmethodik

= Es kommen darbietende, entwickelnde, aufgebend-erarbeitende und verarbeitende
Unterrichtsformen zur Anwendung. Diese werden mit den Sozialformen Kursleiter-
zentrierung, Einzelarbeit, Partnerarbeit und Gruppenarbeit situationsgerecht
und zielorientiert verbunden.

= Potenzielle Methoden sind u.a.: Lehrgespridch/Kursleiter-Input, Demonstration,
Praxistraining (4 Stufen: Vormachen - Erkldren — Nachmachen — Korrigieren, Si-
chern, Verstarken), Differenzielles Lernen, Supervision, Intervision.

= Alle vorgestellten Ubungen und Techniken werden ausfuhrlich praktisch eingetbt.
Die TeilnehmerInnen erhalten kontinuierlich Rtckmeldungen im Kursprozess. Sie
werden beféhigt, die erworbenen Fertigkeiten und Kenntnisse selbststandig anzu-
wenden, in ihren beruflichen und privaten Alltag zu integrieren und nach Kurs-
abschluss eigenverantwort|ich fortzufuhren.
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Tei lnehmerkreis

Alle Menschen mit Stressbelastungen, die eine wirkungsvolle Methode zur geziel-
ten Dampfung der akuten Stressreaktion erlernen und Uber dessen regelmdBige An-
wendung zu vegetativ wirksamer Erholung und Regeneration finden méchten.

Alle Menschen, die sich zudem effektive Ubungen und Techniken zur Augenvitali-
sierung und -entspannung aneignen wol len.

Es bestehen keine besonderen Teilnahmevoraussetzungen. Das Angebot ist fiur Ein-
steigerInnen/Wiedereinsteigerinnen — jeweils ohne behandlungsbedirftige Erkran-
kungen — gleichermaBBen geeignet.
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Abschluss
Teilnahmezertifikat: QiGong-Basiskurs Plus Augenentspannung

Veranstaltungs|leiter/Kurs-Durchfuhrung

Gottfried Eckert. Experte filr Gesundheitsférderung und —management. Fachbuchautor.
Shaolin QiGong-Trainer und -Ausbilder. Er leitet das Institut fiur berufliche Bil-
dung, Gesundheit und Soziales und ist Inhaber der 3TRUST e.K.

Veranstal tungssprache
Deutsch
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Leistungen

Veranstaltungsteilnahme, ausfuhrliche 124-seitige Teilnehmerunterlage (Kurs-
buch), Trainings-Video, Teilnahmezertifikat, QiGong und Chan Duan Wei-Pass,
Tei Inehmeragenda, Nachbetreuung

QiGong und Chan Duan Wei—Credits
2 Credits
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Tei Inahmegebtihren

Endpreis: € 150,00 inkl. gesetzl|. MWSt.

Der Endpreis versteht sich inklusive aller Preisbestandtei/e. Reise-,
Verpflegungs— und Unterkunftskosten sind nicht im Preis inbegriffen.
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Krankenkassenzulassung

Der Praventionskurs ” QiGong-Basiskurs Plus Augenent- @
spannung © — Kurs—ID: 20150819-677211 - mit der Kurs- ”Tz\
leitung Gottfried Eckert entspricht dem aktuellen Leit- T
faden Pravention “Handlungsfelder und Kriterien des “;m
GKV-Spitzenverbandes zur Umsetzung von § § 20 und 20a e —
SGB V* und ist von der Zentrale Prufstelle Pravention ' W;MO
im Auftrag der angeschlossenen Krankenkassen . e ":‘"“

(M Liste)zertifiziert worden. _—



https://www.zentrale-pruefstelle-praevention.de/admin/
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Krankenkassenzuschuss
Versicherten einer teilnehmenden Krankenkasse kénnen die Kurskosten im Rahmen der

jeweils gultigen Satzungsregelung anteilig erstattet werden.

Nicht erstattungsfidhig sind etwaige Reise—, Verpflegungs— und Unterkunftskosten,
Kurtaxe u. &.

Die entsprechenden Regelungen kann der Versicherte bei seiner Krankenkasse erfra-
gen.

Die Erstattung an den Versicherten erfolgt nach Abschluss des Praventionskurses
durch die Krankenkasse.
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Krankenkassenzuschuss
Voraussetzung fur die Erstattung durch die Krankenkasse ist die tatsichliche,

regelméBige Teilnahme (min. 80% der Kurseinheiten).




Veranstalter

Institut fur berufliche Bildung, Gesundheit
und Soziales. Gottfried Eckert
In der Schleth 7

D-56567 Neuwied
Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@my—qigong. company

Www. my—q | gong. cmpany‘




Qual itatsmerkmale

= Veranstaltungen fur alle.
Wir machen mit groBer Freude Veranstaltungen fur Menschen, die an innerem Wachstum inte-
ressiert sind. Wir er6ffnen dabei Raum fir den kontinuierlichen Prozess der persénlichen
Entwicklung. Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden dort abgeholt, wo sie gerade
sind. Und alle profitieren individuell und auf ihre Weise. Das Motto: Fir alle. Hochst
persénlich!

= Tradition und Moderne.
Wir vereinen Tradition und Moderne bei den Veranstaltungen. Hierzu bedienen wir uns aus-
gewdhlter Ubungen und Techniken aus ferndstlichen Traditionen und machen sie fur den mo-
dernen Menschen im westlichen Kulturkreis und seine spezifischen Bediirfnisse nutzbar.
Das harmonische Set-Up: Traditionell ferntstlich inspiriert. Modern westlich adaptiert,
konfiguriert und inszeniert!
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= Hautnah an der Quelle.
Unser Know-how haben wir aus erster Hand, unmittelbar und unverfélscht von der Quelle.
Davon profitieren nicht zuletzt unsere Teilnehmerinnen und Teilnehmer. Das Plus: Tradi-
tionelle Direktverbindung!

= Mit Systenm.
Wir lieben und leben Systeme. Allen Veranstaltungen |iegen einzigartige, systemdynami-
sche Konzepte zugrunde. Ubungsvielfalt und —-variationen sowie standige Innovationen si-
chern indes einen optimalen Trainingserfolg und sorgen fur Abwechslung. Der Vorzug:
Vol Ikommene, multifunktionale Ubungssysteme anstelle einer Reihe losgel6ster Einzeltubun-
gen!
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Hocheffektive westliche Methodik.

Wir bauen bei den Veranstaltungen auf moderne westliche Methodik. Methodenvielfalt und
die aktive Forderung von Selbstédndigkeit und Eigenverantwortung gehtéren u.a. zu unseren
Grundsitzen. Potenzielle Methoden sind: Trainer-Input, (videogestltztes) Praxistraining
in Stufen, Differenzielles Training, Supervision, Intervision (Peergroups) u.v.m. Situa-
tionsgerecht und zielorientiert kommen Sozialformen, wie Einzel-, Partner— und Gruppen-—
arbeiten zur Anwendung. Alle Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten ein persénliches
Feedback hinsichtlich ihrer Starken und Entwicklungspotenziale. Auf den Punkt gebracht:
Das Wir und Wie macht den Unterschied!
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= Ganzheitlichkeit.

Unsere Veranstaltungen verfolgen das Prinzip der Ganzheitlichkeit. Zum Wohle unserer

Tei lnehmer innen und Teilnehmer spannen wir einen weiten Bogen. Das Leitmotiv: Einheit in
der Vielfalt!

= Mit Herz.

Die Grundstimmung bei den Veranstaltungen zeichnet sich aus durch: Einfachheit. Leich-
tigkeit. Freiheit. Freude. Humor. Lachen. Kurzum: Veranstaltungen von Herz zu Herz!
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= Professionel le Veranstaltungsunterlagen und —medien.
Ausfuhr|iche, methodisch—didaktisch aufbereitete Veranstaltungsunterlagen und —medien
unterstitzen wahrend des Ausbildungs— bzw. Trainingsprozesses und dienen der nachhalti-
gen Sicherung des Ausbildungs—/Trainingserfolges — auch uber die Veranstaltung hinaus.
Ein Mitschreiben ist entbehrlich. Und das bedeutet: Konzentration auf das Wesentliche -
die Ubungspraxis!

= Stimmige Rahmenbedingungen.
Damit sich unsere Teilnehmerinnen und Teilnehmer rundum wohlfthlen, achten wir auf adi-
quate Rahmenbedingungen: Professionelle Veranstaltungsorganisation. Proaktive Informa-
tion und Kommunikation. Kontaktbequemlichkeit. Kundenorientierung. Nachbetreuung. Qua-
| itdtssicherung, kontinuierliche Verbesserung und Innovation. Und ... und ... und. Last
but not least: Auch das Drumherum stimmt!
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Jetzt buchen

Aus Qualititsgrinden ist die Teilnehmerzahl auf
15 limitiert. Friuhzeitige Buchung erforderlich!
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