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Vorwort

Herzlich willkommen. Schdn, dass du da bist. Und schon,
dass du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in
deinem Leben zuwendest. Dir selbst. Ganz herzlichen Dank,
dass ich dich auf deinem Weg begleiten darf. Danke flir dein
Interesse, deine Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauen. Danke flir deinen Mut zur Veranderung.

Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke erdéffnet einen niedrigschwel-
ligen, praxisorientierten und alltagstauglichen Weg, um die
individuelle korperliche, geistige und seelische Fitness zu
optimieren.

Offeriert werden insgesamt 5 Komplexmittel flir die vitale
Selbstanwendung. Im Einzelnen:

Lebenseinstellung und -fihrung, Energiemanagement, Be-
wegung, Ernédhrung und Nahrungsunterstiitzung.

Rund 130 traditionell-moderne und praxiserprobte Metho-
den, Verfahren, Prozesse, Ubungen und Techniken stehen in
Summe zur Verfliigung, um bewusst und erfolgreich Veran-
derung zu initiieren und dauerhaft zu sichern.

Ich winsche dir nun viel Inspiration und maximale Erfolge
mit der kleinen L.E.B.E.N.-Apotheke. Alles Liebe, viel Glick
und viel Segen auf all deinen Wegen.

Herzlichst

Gottfried Eckert :-)
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Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke
Einfihrung
Gebrauchsinformation

Fokus Optimierung der koérperlichen, geistigen
und seelischen Fitness
Merkmale = traditionell-modern
= systematisch
= express
* niedrigschwellig
= ressourcenschonend
= praxisorientiert
» alltagstauglich
= effektiv-nachhaltig
Inhalt 5 Komplexmittel fir die Selbstanwendung:
= Lebenseinstellung und -fihrung
= Energiemanagement
= Bewegung
= Ernahrung
= Nahrungsunterstiitzung
Anwendung |* Anwenderkreis: grundsatzlich @alle (be-
ruflich/privat). Cave: Schwangerschaft,
bestimmte Altersgruppen, bestimmte Er-
krankungen, Sonderfalle u.a.
= Auswahlkriterien: intuitiv, individuell
(funktionell, zielorientiert, energetische
Disposition u.a.), zeitabhangig
= Anwendungsdauer: gemaB Vorgabe oder
individuell
= Booster: Bericksichtigung von Zeit und
Himmelsrichtung (Kenntnis der ein-
schlagigen traditionellen Kiinste erfor-
derlich!)
Hinweise "Beipackzettel", Instruktionen u.a.
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Die kleine
L.E.B.E.N.-Apotheke
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Ubersicht

Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke

L.E.B.E.N.-Apotheke

Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke umfasst insgesamt
5 vitale Komplexmittel. Im Einzelnen:
Vitale Komplexmittel

A '_'f‘:.ltr‘r';f:;i“sm"““g und | & seiten 21 ff.

B Energiemanagement & sciten 61 ff.

C Bewegung & seiten 293 ff.

D Ernahrung & seiten 319 ff.

E Nahrungsunterstiitzung | & Seiten 329 ff.

Wahle die jeweils favorisierten Komplexmittel aus und setze
die dort beschriebenen MaBnahmen, Verfahren und Metho-
den um bzw. praktiziere die einschldgigen Ubungen und
Techniken.

DIE KLEINE L.E.B.E.N.-

APOTHEKE

HfALTH
CONCEPTS

&, Dein Schliissel zur korperlichen, geistigen und seelischen Fitness ...

18




19



20



\ il

A
Lebenseinstellung
und -fuhrung

Wichtiger Hinweis:
Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Umsetzung von
MaBnahmen é&rztlich-medizinischen bzw. therapeutischen
Rat einholen und mdégliche Risiken abkléren.

21
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Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke
Lebenseinstellung und -fliihrung

Die Art der Lebensfihrung hat einen nicht zu unterschat-
zenden Einfluss auf die Gesundheit des Menschen. Eine vi-
tale Lebensfliihrung dient Physis und Psyche gleichermaBen.

& Ubernimm einfach die betreffende Lebenseinstellung
bzw. integriere den gewtlinschten Lebensstyle in dein Leben.

1== Lebenseinstellung und -fithrung

1 | LebensART (TOP 20) &) seiten 24 f.
1.1. | Die goldene Mitte & seiten 26 1.
1.2 | Empowerment & seiten 28 1.
1.3 | Pravention & seiten 30 f.
1.4 | Stressregulation & seiten 32 ff.
1.5 | Traditionelle Konzepte & seiten 36 ff.
2 Powernapping & seiten 50 f.
3 Nachtruhe & seiten52f.
4 Digital Dieting & Detox & seiten 54 ff.
5 Waldbaden & seiten 58 f.

22
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B
Energie-
management

Wichtiger Hinweis:
Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Durchfiihrung der
jeweiligen Mikroprogramme &rztlich-medizinischen bzw.
therapeutischen Rat einholen und mégliche Risiken abkléren.

61



Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke
Energiemanagement

Alles ist Energie. Energiemanagement dient dem bewussten
und zielgerichteten Steuern von Energien. Substanzielle
Ziele eines gesundheitspraktischen Energiemanagements
sind insbesondere die Balance der Organ-Funktionskreise
und die Versorgung des Organismus mit Vitalsubstanzen.

Mikroprogramme &

1 Relax 69
2 Meditation 75
3 Power 85
4 Vision 101
5 Physio 117
6 Immun 135
7 Mental 153
8 Detox 159
9 Balance 179
10 Primer 189
11 Finish 209
12 Ressource 223
13 Flow 231
14 Recovery 239
15 Empowerment 245
16 Change 275
17 Performance 281
18 Extro 287

& Wahle die favorisierten Mikroprogramme aus und setze
die dort beschriebenen MaBnahmen, Verfahren und Metho-
den um bzw. praktiziere die einschldgigen Ubungen und
Techniken. Bei Bedarf kannst du auch einzelne Teile von
Programmen durchfihren.

Auswahlkriterien: intuitiv, individuell (funktionell, zielorientiert, energeti-
sche Disposition u.a.), zeitabhangig
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~Alles ist Energie, und dazu ist nicht mehr zu
sagen. Wenn du dich einschwingst in die Fre-
quenz der Wirklichkeit, die du anstrebst, dann
kannst du nicht verhindern, dass sich diese
manifestiert. Es kann nicht anders sein. Das ist
nicht Philosophie. Das ist Physik."

Albert Einstein
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C
Bewegung

Wichtiger Hinweis:
Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Realisierung von
Bewegungsformaten &rztlich-medizinischen bzw. therapeuti-
schen Rat einholen und mégliche Risiken abklaren.
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D
Ernahrung

Wichtiger Hinweis:

Alle zum Thema Erndhrung gemachten Angaben dienen der
allgemeinen Information und keinen diagnostisch-therapeu-
tischen Zwecken. In der Schwangerschaft und ggf. Stillzeit,
fir bestimmte Altersgruppen und bei bestimmten Erkran-
kungen sowie in Sonderféllen ist u.U. eine abweichende
Praxis angezeigt. Es wird vorsorglich und ausdricklich da-
rauf hingewiesen, dass die bereitgestellten Daten nicht ge-
nutzt werden kénnen, um gesundheitsbezogene Entschei-
dungen zu treffen. Sie ersetzen in keiner Weise die drztlich-
medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung
oder Medikation, sofern diese angezeigt sind. Bei individuel-
lem bzw. spezifischen Bedarf empfiehlt sich die Konsultation
einer (TCM) Erndhrungsberatung, bei gesundheitlichen
Problemen die Konsultation eines (Fach-) Arztes oder TCM-
Arztes.
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E
Nahrungsunterstutzung

Wichtiger Hinweis:

Alle zum Thema Nahrungsunterstitzung gemachten Anga-
ben dienen der allgemeinen Information und keinen diag-
nostisch-therapeutischen Zwecken. In der Schwangerschaft
und ggf. Stillzeit, fir bestimmte Altersgruppen und bei be-
stimmten Erkrankungen sowie in Sonderféllen ist u.U. eine
abweichende Praxis angezeigt. Es wird vorsorglich und aus-
driicklich darauf hingewiesen, dass die bereitgestellten Da-
ten nicht genutzt werden kénnen, um gesundheitsbezogene
Entscheidungen zu treffen. Sie ersetzen in keiner Weise die
drztlich-medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Be-
handlung oder Medikation, sofern diese angezeigt sind. Bei
gesundheitlichen Problemen empfiehlt sich die Durchfiihrung
einer Blutanalyse und die Konsultation eines Orthomoleku-
larmediziners oder Facharztes.
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Anhang
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Gottfried Eckert

Gottfried Eckert (Jahrgang 1966) ist Experte flir Gesund-
heitsférderung und -management. Er leitet das Institut fir
berufliche Bildung, Gesundheit und Soziales und ist Inhaber
der 3TRUST e.K.

Verlag

3TRUST e.K.

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@3trust-media.com
Internet: www.3trust-media.com

3TRUST e.K. ist ein innovativer und praxisorientierter Medi-
endienstleister, der sich auf die Fachgebiete Gesundheit und
Soziales spezialisiert hat.
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Veranstaltungen & Co. WERBUNG

Ausbildungen, Seminare, Kurse, Trainings, Coachings
QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong, Functional QiGong 5X, Augen-QiGong, Rucken-
QiGong, Tiger-QiGong, My-QiGong.Campus, My-QiGong.
Workshops (Jahresprogramme), My-QiGong.Profiling, My-
QiGong.Coaching, My-QiGong.Supervision u.v.m.

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

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@my-qigong.company

Infos/Buchung: www.my-qigong.compaﬁy

Strategischer Partner

WissGroup GmbH

Richard-Hemberger-StraBe 7

D-69412 Eberbach

Fon: +49 (0)6271 77231 -

Email: m.paetzold@wissgroup.de W|SSGroup

Internet: www.wissgroup.de Ihr Dienstleister fiir Wissensmanagement

Gottfried Eckert

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

Programm

Media-Tipp (MLENE

345



Mediaempfehlungen

Fachbiicher

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch
(Teil 1)

Traditionelles Augenfitness-
10 Techniken. Kurz. Einfac

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

Die QiGong-
Apoth E ke
2=

R 8 JE
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

B L R

Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger

reiten ...

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

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

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

A S\

YIJING s s s
TRANSFORMATION
QIGONG Ausgabe

in 2 Binden

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

Gottfried Eckert

FUNCTIONAL
QIGONG 5 X

Das Erwachen der Mitte

+ S 82 R oh ¥

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

ISBN 978-3-945249-68-0

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 111)

Funktionell-energetische
Selbstregulationstechniken
www.my-gigong.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
Meditations-
praxis -

b
Gottfried Eckel
3

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

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

ISBN 978-3-945249-22-2

Functional QiGong. Das funktio-

ische F g
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 Xinggul

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

ss-Praxisibungen
rechaft in Leichtigheit

® Seibst- und rwischanmenschliche Bariehung

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

e GaneMitte

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

® Shackin Chan-Medatation

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Vol. II
Verlag: 3TRUST e.K

Laufzeit: ca. 79:35 min

ISBN: 978-3-945249-02-4

SHAOLINESS EDITION

Shaolinmeister Shi Xinggui
Gottfried Eckert

Shaolin Augen-QiGong

Traditionelles Augenfitne:
10 Technik urz, fa

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 Xinggui

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

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com

347



Zu guter Letzt:

~Im Leben kommt es nicht darauf an,
ein gutes Blatt in der Hand zu haben,
sondern mit schlechten Karten gut zu spielen.™

Robert Louis Stevenson
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