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Zur Person: Friedel Scheede, ein Porträt 

 

Friedel Scheede wurde 1949 in Biblis ge-

boren, als Kfz.-Meister agiert er in ver-

schiedenen Betrieben. Vom Techniker 

zum Geschäftsführer. Betreute er zuletzt 

Vertriebspartner für namhafte Diagnosege-

räte-hersteller. Parallel dazu hat er die letz-

ten 20 Jahre als Trainer in mehreren gro-

ßen Verkaufsunternehmen Deutschlands 

Menschen zum Verkauf motiviert und so-

mit die Grundlagen für seine spätere Tätig-

keit als Vertriebstrainer mit ganzheitlichem 

An-satz gelegt. Vom Verkäufer zum Con-

troller. Aus der Praxis bis hin zur zielge-

richteten Umsetzung. Heute gilt er als Ex-

perte für Einstellungs- und Umsetzungs-Trainings. Zahlreiche Seminare 

unterstreichen seine Arbeit. Für Friedel Scheede bedeutet nur ange-

wandte Praxis - Macht. Darum ist es wichtig, die Menschen im Unterneh-

men von der reinen Wissensvermittlung über die Praxis zur persönlichen 

Einstellung und aktiven Umsetzung zu coachen.  

Auf Messen und Großveranstaltungen in Industrie und Wirtschaft ver-

steht es Friedel Scheede, auch mit seiner Art der Darstellung, neue Maß-

stäbe zu setzen. 

Friedel Scheede erhielt mit dem Zertifikat im Mai 2002 als einer der ers-

ten deutschen Trainer die Zertifizierung zum „Certified Sales Professio-

nal“ von der offiziellen Qualitätsgemeinschaft internationaler Wirt-

schaftstrainer und Berater e. V. (Q-Pool).  

Die Trainer Group mit ca. 100 Trainern wurde für ihre praxisnahen und 

messbaren Trainings bereits öfters mit dem Deutschen Trainingspreis 

vom BDVT (Bund dt. Verkaufsförderer und Trainer) und des Öfteren 

mit dem Weiterbildungs-Innovations-Preis vom BIBB (Bundesinstitut für 

Berufsbildung) ausgezeichnet. 2002 wurde Friedel Scheede weltweit zu 

einem der 5 zertifizierten Business Chi Gong Mastertrainer ausgezeich-

net. 

 

Seine Maxime: 
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Grundlage 
Um den Körper und den Geist gesund bis ins hohe Alter zu erhalten emp-

fehle ich nach altchinesicher Erfahrung und Tradition täglich einige  

Minuten zu investieren. 

Und Sie werden diese Übungen nicht mehr missen wollen. 
 

Vorwort 
Grundlage meines Konzepts sind die asiatischen Formen des Do-In, Chi 

Gung (Qi Gong) und Tai Chi. Ich habe diese überlieferten Techniken 

den Bedürfnissen des modernen Menschen angepasst. Daraus entstanden 

die acht Chi-Gong Übungen, die auch Sie ganz schnell erlernen und um-

setzen können. So erzielen Sie größtmöglichen Nutzen und erreichen ma-

ximalen Erfolg. 
 

Die acht Chi-Gong Übungen beruhen also auf einer sehr alten Kunst, die 

noch vor zwanzig Jahren streng geheim gehalten wurde. Chi-Gong ist die 

Kunst der Energiegewinnung. Woher bekommen wir unsere Lebens-

energie? Natürlich durch die Luft, die wir atmen und durch die Speisen, 

die wir essen. Die Praxis des Chi-Gong jedoch steigert unsere Energie 

ganz wesentlich und ermöglicht uns, mehr aus unserem Leben zu machen.  

 

Mit Chi-Gong können Sie: 

Ihre Gesundheit fördern. 

Innere Kraft aufbauen. 

Ihren Geist schulen.  

 

Mit Chi-Gong können Sie vom Morgen bis zum Abend fröhlich und ef-

fektiv arbeiten und trotzdem noch die Energie haben, den Abend mit Ih-

rer Familie oder mit Freunden zu genießen.  

Mit Chi-Gong können Sie unglaubliche Leistungen vollbringen. 

Das hat nichts mit Hokuspokus zu tun. Seit Jahrtausenden profitieren 

Menschen von den positiven Wirkungen des Do-In, Chi Gung (Qi Gong) 

und T’ai Chi. Bisher jedoch war diese Kunst einem verhältnismäßig klei-

nen Kreis von Eingeweihten vorbehalten. (Kaiser und Könige) 

Mit Hilfe der acht Chi-Gong Übungen jedoch können nun auch Sie ganz-

heitlich neue Lebensenergie gewinnen. 
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Einleitung 

Als Kind hatte ich sehr viel gelesen. Immer schon faszinierten mich  

besonders fremde Kulturen. 

Eine Tatsache  beschäftigte mich aber besonders… 

Wenn ein Mensch mit den Füßen täglich im Wasser steht in gebückter 

Haltung ca. 70 - 80 Jahre hart arbeitet warum wird dieser Mensch über 

100 Jahre alt? 

Ist es das besondere Essen?  

Ist es das Klima?  

Was dann? 

Sehr schnell fand ich heraus, dass ein Arzt in China nur Geld erhält, wenn 

seine Patienten gesund sind! 

Davon ausgehend war ich der Sache schon ganz nahe:  

Jetzt erkannte ich den Unterschied im Gesundheitssystem. 

Und wie leben wir? 

Also mussten die Chinesischen Ärzte schon immer vorbeugende Maß-

nahmen treffen um den Menschen gar nicht erst Krankwerden zu lassen. 

Sonst wären ja Ihre Einnahmenquellen versiegt. 

 

Chi-Gong oder Qi-Gong ist weit über 4000 Jahre alt. Und in der TCM 

also Traditionellen Chinesischen Medizin nicht mehr wegzudenken.  

Chi-Gong ist die Quelle der Kraft und des Gesundseins. 

Die in diesem Buch beschriebenen Übungen, sind die Ältesten und am 

besten, gehüteten Formen des Chi-Gong. So wurde bis vor kurzen, noch 

unter Todesstrafe verboten, diese außer Landes zu bringen. 

Diese Trainingsform war so kostbar, dass man Sie auch die acht Brokate 

oder die acht Schätze nannte, die nur von Kaisern und Königen weiter-

gegeben wurden und nur einem elitären Kreis zur Verfügung standen. 
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Der Brokatstoff war im Mittelalter so wertvoll, dass man ihn mit  

Edelsteinen und Diamanten aufwog. 

Schon die ersten Shaolin Mönche haben die Tradition überliefert. Es un-

terscheidet sich in hartem Chi-Gong, daraus entwickelten sich Karate usw. 

also alle Kampfsportarten. Oder weichem Chi-Gong, also Übungs-folgen 

des vegetativen Nervensystems. Weiche Methode, die heilende oder ent-

spannende Wirkung haben.  
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Chi-Gong findet Einsatz in der Therapie von: 

 

 Herz- und Kreislauferkrankungen, Bluthochdruck 

 Nervenschwäche 

 Stress 

 Verdauungsstörungen 

 Magen-Darm-Geschwüren 

 Lebererkrankungen 

 Lungenerkrankungen 

 Krebstherapie 

 Schmerztherapie 

 Kreuz bzw. Rückenschmerzen 

 bei geriatrischen Erkrankungen (altersbedingten Erkrankungen) 

 verbesserte Koordination  

 mehr Körperspannung und Körperbewusstsein, wirksame Straf-

fung der gesamten Figur  

 verbesserte Durchblutung  

 Stoffwechsel wird angeregt  

 verbesserte Mikrozirkulation  

 effektives Beckenbodentraining  

 gesteigerte Energieversorgung aller Bereiche des Körpers  

 Verhinderung des Abbaus der Knochendichte (Osteoporose)  

 Lösen von Verspannungen und Haltungsfehlern  

 schonendes aerobes Fitness-Training zur Fettverbrennung  
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Es existieren 5 Schulen des Chi-Gong: die taoistische, die buddhistische, 

die konfuzianische, die medizinische und die Schule des Boxens (der 

Kampfkünste). So verschieden auch ihre Ziele sind - Schulung des Geis-

tes, des Körpers, der Kraft, der Gesundheit und Gesunderhaltung, Schu-

lung der ethisch-moralischen Lebensführung -, so gibt es jedoch nur drei 

Chi-Gong Methoden. 

 

 Stilles Chi-Gong (jing gong) 

 Dynamisches Chi-Gong (dong gong)und 

 Chi-Gong in Ruhe und Bewegung (jing dong gong). 

 

Zum richtigen Stehen und Atmen 

Stellen Sie sich vor, tief einzuatmen.  

Atmen Sie nun tief ein und beobachten Sie Ihren Körper.  

Haben sich die Schultern gehoben? Wenn ja sollten Sie zuerst diese 

Atemübungen solange durchführen, bis Sie dies im Schlaf können.  

Stellen Sie sich nun in die „Grundstellung“. Die Grundstellung werden 

Sie im Laufe der Übungen noch öfter einnehmen. Das heißt, schulterbrei-

ter Stand, die Füße bilden mit der Schulter eine senkrechte, gedachte Li-

nie. Sie stehen aufrecht und entspannt. 

Lagern Sie Ihr Gewicht gleichmäßig auf 

die schulterbreit, auseinander, gestell-

ten Füße. Beugen Sie die Knie leicht 

durch, so dass Sie noch bequem stehen. 

Richten Sie die Wirbelsäule in einer ge-

raden Linie auf, schieben Sie dazu das 

Becken nach vorne. Die Füße stehen 

parallel zum Körper und sind nicht 

nach innen oder nach außen gespreizt. 

Die Füße stehen flach auf, niemals mit 

den Zehen oder den Füßen wippen. Su-

chen Sie sich flache Schuhe aus oder 

stehen Sie am besten barfuß. Stehen Sie 

in einem Zimmer, dann stellen Sie sich 
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immer parallel zur Grundfläche des Raumes, niemals Diagonal, sonst 

kann die Energie nicht fließen. Schauen Sie am besten durch ein Fenster 

und suchen am Horizont einen Punkt den Sie mit den Augen fixieren.  

Stehen Sie im freien, fixieren Sie einen Punkt am Horizont. Suchen Sie 

möglichst eine ruhige Umgebung. Zumindest am Anfang damit sie nicht 

abgelenkt werden. Die Knie sind locker und leicht gebeugt, wie beim Ski-

fahren.  

Die Pobacken fest zusammengedrückt. Da diese Haltung zuerst unge-

wohnt ist nehmen sie sich so viel Zeit hierfür bis es perfekt funktioniert. 

Sammlung der Körperenergie senken Sie das Kinn leicht in Richtung 

Brust, damit der Hinterkopf in gerader Verlängerung zum Rücken steht. 

Die Schultern sind entspannt und die Arme locker. 

Nun legen Sie die linke Hand auf den Unterbauch so dass der Daumen 

über dem Nabel liegt. Die rechte Hand legen Sie darüber, so dass die 

Daumenspitzen sich berühren und eine Öffnung für den Nabel entsteht. 

Die Hände liegen nun auf dem „Mittlere Dantian“. Das ist der Bereich 

unterhalb des Bauchnabels.  

Hier liegt Ihr Dantian das 

Energiezentrum des Kör-

pers. Alles klar? Wenn 

nicht schauen Sie einfach 

auf das Bild. Nun begin-

nen Sie mit der Nase ein-

zuatmen, so dass sich die 

Bauchdecke nach außen 

wölbt und die Schultern 

sich nicht heben. Also 

nur in den Unterbauch 

atmen. Legen Sie die Zunge oben an den Gaumenboden beim Einatmen. 

Beim Ausatmen öffnen Sie den Mund und lassen alle Luft raus versuchen 

Sie noch weiter auszuatmen, so dass der Bauch weiter und weiter nach 

innen geht. (All unsere Konzentration ist auf das ausatmen gerichtet). 
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Konzentrieren Sie sich mehr auf das Aus- als das Einatmen. Erst wenn 

keine Luft mehr im Körper ist gestatten Sie der Nase frische, Pfirsich 

samte Luft in Ihre Atemwege aufzunehmen. Atmen Sie ruhig und gleich-

mäßig durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Richten Sie 

jetzt Ihre Aufmerksamkeit auf den Fluss Ihres Atems und folgen Sie ihm. 

Sie werden bemerken, wie er in das Mittlere Dantian einströmt und Sie 

zur Ruhe kommen lässt. Genießen Sie für einige Minuten diesen Zustand 

der inneren Entspannung. 

 

Die Übung so oft wiederholen, bis Sie sich sicher sind, dass Sie diese 

Übung können. 

Nehmen Sie sich auch für alle anderen Übungen Zeit, je langsamer Sie 

die Bewegungen machen, desto wirksamer werden diese sein. 

Nehmen Sie sich auch für die nun folgende Übung ausreichende Zeit und 

trainieren Sie jede Übung so lange, bis Sie diese perfekt können. Wenn 

alle Übungen für Sie ausreichend umgesetzt sind bilden Sie einen Kom-

plex aller Übungen in der Reihenfolge. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie 

diese Übungen genau in der Reihenfolge, wie in diesem Buch beschrie-

ben, durchführen oder Ihre Reihenfolge selbst bestimmen. 

Wichtig ist nur, Sie sollten mit der ersten Übung beginnen und alle Übun-

gen mindestens je 8-mal durchführen.  

Die Acht hat eine ganz besondere Kraft.  

Und am Ende die Entspannungsübung durchführen  

(Stehende Meditation). 

Ob Sie diese acht Schätze morgens oder abends durchführen bestimmen 

Sie selbst. 

Morgens sind diese Übungen Leistungssteigernd für die Herausforderun-

gen des Tages und abends entspannend für die Nacht. 

Also mit der Tageszeit bestimmen Sie die Wirkungsweise für sich und 

Ihren Körper.  

Sie können jederzeit einzelne oder eine Übung, je nach Bedarf auch her-
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ausgelöst durchführen wie z.B. der dreifache Energizer, wenn Sie eine be-

sondere Herausforderung haben. 

Wichtig:  

Machen Sie alle Übungen langsam, vermeiden Sie hektische Bewegun-

gen.  

Bringen Sie die Übungen in den Fluss und machen die Bewegungen glei-

tend niemals abrupt oder schnell. 

 

Atmung:  

Im Text steht zwar immer Einatmen, gemeint ist aber den Atem einfließen 

zu lassen ohne gezwungene Konzentration auf das Einatmen. 

Wir konzentrieren uns bei all den Übungen nur auf das Bewusste Ausat-

men. (Das einatmen kommt von alleine…) 

 

Stand: 

Es gibt drei Stellungen der Füße:  

(Füße stehen immer parallel wie beim Skifahren).  

 

1. Entspannung:   Füße 2 fußbreiter Abstand. 

 

2. Grundstellung:   Schulterbreiter Fußabstand. 

 

3. Erweiterte Grundstellung: 1 ½ -facher Schulterabstand. 
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Kurz vor seinem Tode hat der große argentinische Dichter Jorge Luis 

Borges das Wesentliche in wenigen Worten zusammengefasst: 

 

 „Wenn ich mein Leben noch einmal leben könnte, 

im nächsten Leben, würde ich versuchen, mehr Fehler zu machen. 

Ich würde nicht so perfekt sein wollen, ich würde mich mehr ent-

spannen. 

Ich wäre ein bisschen verrückter, als ich es gewesen bin, 

ich würde viel weniger Dinge so ernst nehmen. 

ich würde nicht so gesund leben. 

Ich würde mehr riskieren, würde mehr reisen, Sonnenuntergänge  

betrachten, mehr bergsteigen, mehr in Flüssen schwimmen. 

Ich war einer dieser klugen Menschen, 

die jede Minute ihres Lebens fruchtbar verbrachten, 

freilich hatte ich auch Momente der Freude, 

aber wenn ich noch einmal anfangen könnte, 

würde ich versuchen, nur mehr gute Augenblicke zu haben. 

Falls du es noch nicht weißt, aus diesen besteht nämlich das Leben, 

nur aus Augenblicken, vergiss nicht den jetzigen. 

Wenn ich noch einmal leben könnte, würde ich von Frühlingsbeginn 

an bis in den Spätherbst hinein barfuß gehen. 

Und ich würde mehr mit Kindern spielen, wenn ich das Leben noch 

vor mir hätte. 

Aber sehen Sie...  

Ich bin 85 Jahre alt und weiß, dass ich bald sterben werde.“ 
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„Die acht Schätze“. 

1.0 ENERGIE TANKEN 

 

Starten und beenden Sie immer mit dieser Übung,  

 

Stellen Sie sich in die Grundposition, die Hände seitwärts an den Körper 

gelegt und heben Sie die Hände langsam über den Kopf, weit weggestreckt 

vom Körper und bringen die Fingerspitzen über dem Kopf zusammen. 

Dabei über die Nase einatmen. Wenn die Fingerspitzen sich berührt ha-

ben, drücken Sie mit Kraft die Arme nach unten und Atmen kräftig über 

den Mund aus. 

 

Über dem Bauchnabel gehen die Arme wieder auseinander und schöpfen 

so neue Energie. 

 

Stellen Sie sich vor, Sie greifen nach den Sternen und alle die Sie greifen 

können gehören Ihnen. 

 

Die Arme sind soweit, wie möglich, vom Körper gestreckt. 

 

Diese Übung ist der Beginn und auch das Ende der Acht Übungen.  

Diese Übung ermöglicht Ihnen so viel Energie, wie Sie können, in Ihrem 

Körper aufzunehmen.  

 

Die Bewegung der Arme ergibt eine kreisende Bewegung vor dem Kör-

per. 
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