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e» willkommen. Schén, dass du da bist. Und schén,
dass du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in
deine eben zuwendest. Dir selbst. Ganz herzlichen Dank,
dass ich dich auf deinem Weg begleiten darf. Danke flr dein
Interess%ne Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauen Panke flr deinen Mut zur Veranderung.

Die EpigenetiK ist eine Lebenswissenschaft, die sich maB-
geblich mit der erung der Genaktivitat beschaftigt. Die
revolutionare Er nis ist: Gene lassen sich zielgerichtet
ab- und anschalterﬂgit wird Gesundheit und nicht zuletzt

auch das Leben bee sbar.

Die hier prasentierten mme er6ffnen einen systemati-
schen, praxisorientierte d auch alltagstauglichen Weg,
um auf naturliche Weise d Energiepotenziale zu aktivie-

ren und damit deine Lebens W‘at nachhaltig zu steigern.

”~

Offeriert werden insgesamt 5 epi etische Schlissel fir die
vitale Selbstanwendung. Im Einz :

Lebenseinstellung und -flihrung, Eé anagement, Be-

wegung, Ernahrung und Nahrungsunt ung.
Uber 180 traditionell-moderne und praxis/ te Ubungen,
Techniken und Prozesse stehen in Summ Verfligung,

um bewusst und erfolgreich Veranderung z« initiieren und

dauerhaft zu sichern. @

Ich wiinsche dir nun viel Inspiration und Freud% dem
epigenetischen Power-Guide. Alles Liebe, viel Glic

?‘viel
Segen auf all deinen Wegen. 6

Herzlichst Q{
Gottfried Eckert :-) e
-~
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Der epigenetische Power-Guide
Einfihrung
Quick Facts

1 De@ler iestoffwechsel
®
1.1 Tra elle (ferndstliche) Sichtweise

Qi - die vitale Kraft in mir
Qi (Pinyin: QifWade-Giles: Chi; gesprochen: Tschi) ist ein

zentraler Begriff esser noch: eine zentrale Konzeption -
der chinesische sophie und der traditionellen chinesi-

schen Kunste. /s

Begrifflich kann Qi italkraft, Vitalpotenzial, Vitalenergie
oder innerer Kraft Uber@t nd assoziiert werden.

-

*L‘ Das chinesisc hriftzeichen flr Qi zeigt auf-
steigenden Da iiber einem Reistopf.

In China gibt es ein sehr differﬁiertes Verstandnis von Qi,

wie auch das nachstehende Fun smodell zeigt.

Nanrai |

Abwehr-Qi

Dunndarm
Ausscheidung
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er epigenetische Power-Guide

»genetik (griech. epi = nach, dartber, hinzu, auBer-
hatb; griech. Genos = Geschlecht, Gattung) ist eine Le-

bens enschaft, die sich maBgeblich mit der Steuerung

der G & ktivitat beschaftigt.
Die revoldion'are Erkenntnis ist: Gene lassen sich ab- und

anschalten? Biochemisch funktioniert dies u.a. durch Methyl-
ierung bzw.%thylierung der DNA, gesundheitspraktisch
mittels Lebenseinstellung und -fihrung, Energiemanage-
ment, Bewegun&éhrung und Nahrungsunterstitzung.

7y

Das Herz des Powe ides: FUnf vitale, energiegeladene,
epigenetische und all randernde L.E.B.E.N.-Module.

Das Motto: Design your 6gy. Design your health. Design

your life ... Q

Hier und jetzt Selbstverantv’opg Ubernehmen und zum
Co-Designer der eigenen Energiepotenziale, der eigenen
Gesundheit und nicht zuletzt d%enen Lebens werden.

Mit Hilfe der VITALEN FUNF.

DER EPIGENETISCHE 4‘

POWER- C;;
G U I D E @Gayous...

HEALTH ( )

CONCEPTS
by Gottfried Eckert

W









Der epigenetische Power-Guide
Programmibersicht

Der @igenetische Power-Guide umfasst insgesamt
5 Progra ile. Im Einzelnen:

°
Pro%mteile

Lebens ellung und :
A _fuhrun;g E Seiten 19 ff.

B Energiemana@gt & seiten 55 ff.

C Bewegung Q/’ & seiten 495 ff.
o

POWER-GUIDE

D | Erndhrung Seiten 501 ff.

E Nahrungsunterstiitzung @}en 511 .

Wahle die jeweils favorisierten Programmt 615 und setze

die dort beschriebenen MaBnahmen, Verfah N und Metho-
den um bzw. praktiziere die einschlagigen gen und
Techniken.

16
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Wichtiger Hinweis: \p

Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Umsetzu n
MaBnahmen &rztlich-medizinischen bzw. therapeutis *
Rat einholen und mégliche Risiken abklédren.
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Wichtiger Hinvé

Bei gesundheitlichen Problemen bitte rchfiihrung der
jeweiligen Programme &rztlich-medizi %&n bzw. thera-

peutischen Rat einholen und mdgliche Ri

3

abkléren.
Symbolik 66

@ [ 6 | B [ @ |Cm

Holz Feuer Erde Metall w
* ® )]
Panacea Harmonisierung Kraftigung

¢



Der epigenetische Power-Guide
Energiemanagement

Alles @Energie. Energiemanagement dient dem bewussten
und ziél teten Steuern von Energien. Substanzielle
Ziele ein gesundheitspraktischen Energiemanagements
sind insbesondere die Balance der Organ-Funktionskreise
und die Versweg des Organismus mit Vitalsubstanzen.

eem O

1 | Index N &) seiten 59 ff.
2 | set-Up é & sciten 631,
3 Mikro-Program Q Seiten 73 ff.
4 QiGong-Progran% & seiten 2009 ff.
5 m & seiten 337 ff.

Add-on-Program @
o

56
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~Alles ist Energfe, und dazu ist nicht mehr zu
sagen. Wenn d ich einschwingst in die Fre-
quenz der Wirkli it, die du anstrebst, dann
kannst du nicht indern, dass sich diese
manifestiert. Es ka icht anders sein. Das ist
nicht Philosophie. Da Physik."

Albert Einstein /‘Q
:6
‘/
'/
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Der epigenetische Power-Guide
Energiemanagement
Index

L 3 Wﬁ die favorisierten Programme oder Programmkom-
ponent dem nachfolgenden Katalog und praktiziere
die entsprechenden Ubungen bzw. Techniken.

IF Ene:gie nagement
2 Set-U & Seiten 63 ff.
3 Mikro-Pro, me & Seiten 73 ff.
3.1 Relax & Seiten 75 ff.
3.2 Meditation & Seiten 81 ff.
3.3 Power 6 & Seiten 91 ff.
3.4 Immun-Power & Seiten 107 ff.
3.5 Detox 6 & Seiten 125 ff.
3.6 Balance 6 & Seiten 145 ff.
3.7 Ressource @ & Seiten 149 ff.
3.8 Flow A & Seiten 157 ff.
3.9 Recovery /5 & Seiten 165 ff.
3.10 | Empowerment & Seiten 169 ff.
3.11 | Performance @ & Seiten 199 ff.
3.12 | Extro - & Seiten 205 ff.
4 QiGong-Programm & Seiten 209 ff.
4.1 QiGong.Aktivierung Seiten 221 ff.
4.2 QiGong.Bewegung Seiten 225 ff.
4.3 QiGong.Atmung Seiten 237 ff.
4.4 QiGong.Functional iten 255 ff.
4.5 | QiGong.Meditation '6Ziten 301 ff.
5 Add-on-Programme & <Seiten 337 ff.
5.1 Mobilisations-Workout & n 339 ff.
5:2 Unterkdrper-Workout & i 365 ff.
5.3 Oberkdrper-Workout & Sei
5.4 Power-Workout & Seit
5.5 Atmung.PLUS-Workout & Seiten
5.6 Koordinations- & Balance-Workout & Seiten 4
5:d Stretching-Workout & Seiten 46 °
5.8 Selbstregulation mit Organlauten & Seiten 483
Auswahlkriterien: intuitiv, individuell (funktionell, zielorientiert,
energetische Disposition u.d.), zeitabhangig

60 ¢



Programm-Menii

Prozess

3 @ Mikro-Programme mit 86 Methoden + Techniken

4 |32 Jbungen und Techniken

4

62 Ubsihgen und Techniken

in unterschiedlicher Breite und
Q Tiefe; All-in-Trainings; Schwer-
unkt-Trainings u.a.

Formate 6 Mikro-, Midi-, Makro-Trainings

Dauer . 25 min, 60 min, 90 min
individuell
Zeit Weﬁdu mit den entsprechen-

den @itionellen chinesischen
Kiins pertraut bist, bestim-
Himmels- me einé-gifstige Zeit und nut-

richtung ze eine g@hstige Himmelsrich-
tung flur d "ning.

%
K

A O D &
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Wichtiger Hinweis:

Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Realis% von
Bewegungsformaten &rztlich-medizinischen bzw. th eq j-
schen Rat einholen und mégliche Risiken abkldren.
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Anhang
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Gottfried Eckert

Traditionelles chinesis. s
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

Traditionelles Augenfits

ogram.
10 Technlken. Kurz. & Effoktiv.

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-
Apot hf ke
2= <

R R 5

Gottfried Eckert

Professional Edition

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

J

Gottfried Eckert

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

B g R AR

Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger
reiten ...

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-66-6

A Bitte auch das Angebot an Periodika beachten.
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Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Tell 11)

Systemdynamisch-funktionelles
Augenfitness-Programm
www.my-qigong.company

raditionelles chinesisches

en-QiGong. Das Praxis-

ch (Teil II)

: Gottfried Eckert
: 3TRUST e.K.

978-3-945249-07-9

Gottfried Eckert
Professional Edition

YiJing Transformation QiGo
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

X B2 R

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

ISBN 978-3-945249-68-0

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Yol 111)

Funktionell-energetische
Selbstregulationstechniken
www.my-qgigong.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

>

Gottrfied ECke

%

an. Traditionell-moderne

ationspraxis
ori Gottfried Eckert
I : 3STRUST e.K.

?i78-3-945249-22—2

Functional QiGong. Das funk]
1l ische F a
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-30-7




in BaweoungsQiGong
a0tin Atemtechnik
aoiin QiGong-Form

® Shaotin Chan-Meditation

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
o

O

fur die Lebensmei:

* Berut und Karriers
et und Vitaiitat
- und rwischenmenschliche Beriehung

sibungen
Leichtigheit

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Energie in Harmonie

Verlag: 3TRUST e.K.

Laufzeit: ca. 42:20 min
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6 guter Letzt:
~Im Leben k es nicht darauf an,
ein gutes Blat er Hand zu haben,
sondern mit schlech arten gut zu spielen.™

o

Robert Loun“levenson
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Der epigenetische Power-Guide. Schluss mit Energiemangel,
chronischer Miidigkeit, Erschopfung & Co.: Wie du Schritt fiir
Schritt mehr Lebenskraft und Lebensfreude gewinnst

-

Die Epigenetik ist eine Lebenswissenschaft, die sich maBgeblich
mit der Steunerung der Genaktivitat beschiftigt. Die revolutiondre
Erken%gjs ist: Gene lassen sich zielgerichtet ab- und anschalten.
Somit wird Gesundheit und nicht zuletzt auch das Leben beein-
flussbar. '
Die in diesem Buch prisentierten Programme eréffnen einen Sys=.
tematischen, praxisorientierten und auch alltagstauglichen Weg,
um auf natiirliche Weise die eigenen Energiepotenziale akti--
vieren und die subjektive Lebensqualitat nachhalti%zu steigern.

Offeriert werden insgesamt'5 epigenetisch}\Schlhssel fir die
vitale Selbstanwenddng. Im Einzélnen: '

-

- ~
B Lebenseinstellung und -fiihrung -
m Energiemanagement \ N
B Bewegung W
B Erndhrung 5 \
[ Nahrungsuntersti.'ltzu'n‘g \ .
\

Uber 180 trad

Techniken un rimgSumme zur Verfligung, um be-

~~wusst.und erf ich-Vérdnderung zu initiieren und dauerhaft zu

-

-

"

N

sichern. Sie sind ausfuhrlich beschrieben und bebildert.

~ -« )
+» Keywords: Der epigenetische Power-Guide. Epigenetik. DNA.
DNA-Programmierung. Lebenseinstellung und -fliihrung.
Energiemanagement. Bewegung. Ernahrung. Nahrungsunter-

stlitzung. Traditionelle Chinesische Medizin. TCM. QiGong. Medita-
tion. Pravention. Selbstregulation. Empowermeni- . ResSili n d
Changemanagement. Lebenskraft. Lebensfreude. Go }fried
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