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Vorwort

Herzlich willkommen. Schén, 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 flr dein
Interesse, deine Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein
Vertrauen. Danke flir deinen Mut zur Veranderung.

Der Vagusnerv ist der 10. von insgesamt 12 Hirnnerven und
Hauptnerv des Parasympathikus. Er steuert und reguliert
wesentliche Korperfunktionen und lebenswichtige Prozesse,
wie z.B. den Herzschlag, die Atmung, die Verdauung und
das Immunsystem. Er sorgt auch daflr, dass die einzelnen
Organe vitalharmonisch zusammenarbeiten. Alles in allem
tragt der Vagusnerv wesentlich zu unserem korperlichen,
geistigen und seelischen Wohl-Sein bei. Er ist der Heiler in
uns. Auch in dir ...

Das hier prasentierte V.A.G.U.S. PLUS-Programm eréffnet
einen systematischen, praxisorientierten und auch alltags-
tauglichen Weg, um den Vagusnerv auf natlrliche und
ganzheitliche Weise zu trainieren.

Offeriert werden 3 umfassende Module fir die vitale Selbst-
anwendung. Rund 200 traditionell-moderne und praxiser-
probte Verfahren, Methoden, Prozesse, Ubungen und Tech-
niken stehen in Summe zur Verfigung, um bewusst und
erfolgreich Veranderung zu initiieren und dauerhaft zu si-
chern.

Ich winsche dir nun viel Inspiration und Freude mit dem
V.A.G.U.S. PLUS-Programm. Alles Liebe, viel Gliick und viel
Segen auf all deinen Wegen.

Herzlichst

Gottfried Eckert :-)
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Das V.A.G.U.S. PLUS-Programm
Programminformation
Uberblick

Mission

Naturliches und ganzheitliches Training des
Vagusnervs, Vagusness

Ziel

Korperliche, geistige und seelische Balance

Merkmale

traditionell-modern
systematisch
express
niedrigschwellig
ressourcenschonend
praxisorientiert
alltagstauglich
effektiv-nachhaltig

Inhalt

3 Hauptmodule fur die Selbstanwendung:

= A Lebendiges V.A.G.U.S.-Programm
= B Plug-ins: Vagale Sonderprogramme
= C Vagales L.E.B.E.N.-Programm

Anwendung

= Anwenderkreis: grundsatzlich @alle (be-
ruflich/privat). Cave: Schwangerschaft,
bestimmte Altersgruppen, bestimmte Er-
krankungen bzw. gesundheitliche Ein-
schrankungen, Sonderfalle u.a.

= Auswahlkriterien: intuitiv, individuell
(funktionell, ziel-/bedarfsorientiert u.a.)

= Anwendungsdauer: individuell

Allgemeine Hinweise, Hinweise zur Anwen-
dungspraxis
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Das V.A.G.U.S.

Programminformation

Hauptmodule und Programmteile:

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

Hauptmodule und Programmteile

PLUS-Programm umfasst nachfolgende

Programmteile

1 |Vitalmassage & 31 . <
2 |Atmung & 79 v E
3 |Ganzkorperentspannung Q 87 ff. 3 E
4 |Universelle Laute & o1 . < o
5 |Somatische Bewegung & 101 . > E
1 [S.K.A.L.-Methode & 111 ff.

2 |Z.E.N.it-Methode & 117 o
3 |Vvagus Power-Routine & 127 . ‘;
4 |VagusEye!Motion-Programm & 141 . E
5 |vagus Immun-Routine & 61|50
6 |Vagus Physio-Programm & 177 tf. E §’
7 |Vagus Detox-Routine & 191 ff. g
8 |vagus Empowerment-Programm | & 195 ff. E
9 |vagus Balance-Programm &7 ®
10 |Vagus Stretching-Programm & 241 .

1 |[Lebenseinstellung und -fithrung Q 259 ff. , E
2 |Energiemanagement & 293 fr. Z £
3 |Bewegung & 363 fr. E E
4 |Ernihrung & 3671 | W
5 |Nahrungsunterstiitzung & 375 fr. - a

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

A 115 Verfahren, Ubungen und Techniken
100 Meridianpunkte

B 65 Verfahren, Ubungen und Techniken

C 20 Ubungen und Techniken

& Wahle die jeweils favorisierten Module und Programm-
teile aus und setze die dort beschriebenen MaBnahmen,
Verfahren und Methoden um bzw. praktiziere die einschla-

gigen Ubungen und Techniken.
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Das V.A.G.U.S. PLUS-Programm
Lebendiges V.A.G.U.S.-Programm
Intro

Das lebendige V.A.G.U.S.-Programm offeriert buchstablich 5
vitalharmonische Schliissel fiir den Ad hoc-Start des Vagus-
nerv-Trainings. Im Einzelnen:

V | Vitalmassage & Seiten 31ff. | 1
A | Atmung & Seiten 79ff. | 2
G | Ganzkdrperentspannung & Seiten 87 ff. | 3
U | Universelle Laute & Seiten 91ff. | 4
S | Somatische Bewegung & Seiten 101 ff. | 5

Alle 5 Schliissel haben das Potenzial, den Vagusnerv auf
direkte oder indirekte Weise positiv zu beeinflussen.

Die Vitalmassage kann ein wichtiger ,Opener" sein, bei der
durch Stimulation von Bertuhrungs- und Druckrezeptoren
neuronale Signale an das Gehirn uUbertragen und in der Fol-
ge die Aktivitat des Vagusnervs geférdert werden. Die vor-
gestellte Basisroutine bietet dabei ein besonders nied-
rigschwelliges und alltagstaugliches Express-Verfahren. Die-
ses kann durch die optionalen Add-on-Techniken situativ
erganzt werden. Die flr eine ziel- und bedarfsorientierte
Anwendung bereitgestellte Toolbox liefert zu guter Letzt
eine breite Auswahl traditioneller Meridianpunkte, mit deren
Hilfe ebenfalls direkt oder indirekt Einfluss auf den Vagus-
nerv genommen werden kann.

Auch Uber die Atmung kann ein Impact auf den Vagusnerv
erzielt werden. Die prasentierten Atemtechniken verfolgen
den Zweck, den Vagusnerv auf einfache und naturliche Wei-
se direkt zu stimulieren - u.a. mittels Aktivierung des
Zwerchfells, Verlangsamung der Herzfrequenz, Beruhigung
des Geistes.
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Eine Ganzkorperentspannung erhoht gleichermaBen die
vagale Aktivitat. Die beschriebene traditionelle Schuttel-
Ubung ist eine bewdhrte Methode, um Stress zu regulieren,
Verspannungen und Blockaden zu lésen, die Durchblutung
zu férdern und das Nervensystem zu balancieren.

Universelle Laute haben direkten vagalen Nutzen. Durch
das Summen oder Intonieren von Lauten entstehen Vibrati-
onen im Kehlkopf-/Halsbereich, die zu einer Stimulation und
Aktivierung des Vagusnervs fihren.

Somatische Bewegung zahlt zu den performanten Vagus-
nerv-Aktivatoren. Die angebotene traditionelle Bewegungs-
aufgabe dient der Kdérperwahrnehmung, der Entspannung
von Koérper, Geist und Seele, der Lenkung des Energieflus-
ses sowie der Entwicklung von Bewegungsfreude, Achtsam-
keit und Geschmeidigkeit. Der Vagusnerv respondiert auf
die sanfte, gleichmaBige und harmonische Performance.

& Triff jetzt deine Auswahl und setze die beschriebenen
MaBnahmen, Verfahren und Methoden um bzw. praktiziere
die einschlagigen Ubungen und Techniken. Vollsténdig oder
auch in Teilen.

Wiederholungen: 9x (Aktivierung), 24x (Beruhigung), 36 (Kraftigung),
72x (Intensivierung) oder individuell
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Das V.A.G.U.S. PLUS-Programm
Vagale Sonderprogramme
Intro

Die vagalen Sonderprogramme sind eigensténdige, synerge-
tische Plug-in-Programme, die das lebendige V.A.G.U.S.-
Programm sinnvoll erweitern kénnen.

Programmiibersicht \

1 | Die S.K.A.L.-Methode & 111 ff.
2 | Die Z.E.N. it-Methode & 117 ff.
3 | Die Vagus Power-Routine & 127 ff.
4 | Das Vagus Eye!Motion-Programm & 141 ff.
5 | Die Vagus Immun-Routine & 161 ff.
6 | Das Vagus Physio-Programm & 177 ff.
7 | Die Vagus Detox-Routine & 191 ff.
8 | Das Vagus Empowerment-Programm & 195 ff.
9 | Das Vagus Balance-Programm & 217 ff.
10 | Das Vagus Stretching-Programm & 241 ff.

Alle 10 Programme haben ebenfalls das Potenzial, den
Vagusnerv auf direkte oder indirekte Weise positiv zu beein-
flussen.

Die vorgestellte S.K.A.L.-Methode kann dabei unterstit-
zen, den allgemeinen Stresspegel abzusenken und auf diese
Weise das Nervensystem zu balancieren.

Die Z.E.N. it-Methode kann helfen, den Geist zu beruhigen
und die Herzratenvariabilitat zu verbessern. Dies kann einen
vagalen Impact erzielen.

Bei der Vagus Power-Routine werden bestimmte Regio-
nen und Punkte im Bereich des Ohrs stimuliert, die mit dem
Vagusnerv verbunden sind. Hierdurch kann ein direkter va-
galer Nutzen generiert werden.
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Das Vagus Eye!Motion-Programm hat das Ziel, die Fit-
ness von Koérper, Geist und Seele zu entwickeln. Es kann
auch als Vagusnerv-Aktivator wirken, da die mittels der
Techniken trainierten Augenmuskeln mit dem Vagusnerv
verbunden sind.

Die Vagus Immun-Routine dient der Aktivierung und
Starkung der natirlichen Abwehrkrafte des Kdérpers gegen
krankheitsauslésende Einflisse und Faktoren. Ein kompe-
tentes Immunsystem protegiert die Funktionen des Vagus-
nervs.

Das Vagus Physio-Programm fordert die tagliche
Riickenhygiene und supportet unterdessen auch den Vagus-
nerv.

Die Vagus Detox-Routine prasentiert ein Verfahren zur
inneren Reinigung und zur Transformation von Energieblo-
ckaden. Vitale Organe und freie Energieflisse kénnen die
vagale Aktivitat signifikant erhéhen.

Das Vagus Empowerment-Programm beinhaltet effektive
Techniken fir die seelische Selbstregulation. Ein stabiler
Seelenfrieden starkt den Vagusnerv in vorziglicher Weise.

Mit Hilfe des Vagus Balance-Programmes werden duBere
und innere Balance kultiviert und der Vagusnerv potenziell
stabilisiert.

Das Vagus Stretching-Programm beglnstigt die Lésung
von koérperlichen Verspannungen, was nicht zuletzt die Ner-
venbahnen, mithin auch den Vagusnerv entlasten kann.

& Triff jetzt deine Auswahl und setze die beschriebenen
MaBnahmen, Verfahren und Methoden um bzw. praktiziere
die einschlagigen Ubungen und Techniken. Vollstandig oder
auch in Teilen.

Wiederholungen: 9x (Aktivierung), 24x (Beruhigung), 36 (Kraftigung),
72x (Intensivierung) oder individuell
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Intro

Das V.A.G.U.S. PLUS-Programm
Vagales L.E.B.E.N.-Programm

Das vagale L.E.B.E.N.-Programm ist ein eigensténdiges Pro-
gramm, das einen systematischen, praxisorientierten und
auch alltagstauglichen Weg erdéffnet, um das Leben vital-

harmonisch und ,Vagus gerecht" zu gestalten.

Das Programm ist kompatibel zum lebendigen V.A.G.U.S.-

Programm und den vagalen Sonderprogrammen.

Programmteile

1 | Lebenseinstellung und -flihrung & 259 ff.
2 | Energiemanagement & 293 ff.
3 | Bewegung & 363 ff.
4 | Ernahrung & 367 ff.
5 | Nahrungsunterstiitzung & 375 ff.

auch

in Teilen.

& Triff jetzt deine Auswahl und setze die beschriebenen
MaBnahmen, Verfahren und Methoden um bzw. praktiziere
die einschlagigen Ubungen und Techniken. Vollstandig oder
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~»Nicht vor dem Tod
solltest du dich furchten,
sondern davor,
dass du es versaumst,
wirklich zu leben.™

Marcus Aurelius
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Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil II)

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

ISBN 978-3-945249-07-9

AN
YIJING
TRANSFORMATION
QIGONG Ausssbe

in 2 Binden

n 25
&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 Ecke

FUNCTIONAL
QIGONG 5 X

Das Erwachen der Mitte

+ 582 R oh ¥

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

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

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

ISBN 978-3-945249-22-2

Functional QiGong. Das funktio-

ische Fi aining
Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-30-7

A Bitte auch unser Angebot an Periodika beachten.
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DVDs und CDs

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggul

Shaolin BaGua QiGong

Volistandiges Ubungssystem
Shaotin Qi-Aktvierung
in BewegungsQiGong
aokin Atemtechnik
olin 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

ISBN: 978-3-945249-04-8

EARTHNESS-MEDITATION

Mediia’riggirf?ef M i.ﬂ:@‘

wa £

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin BaGua QiGong

® Shackin Chan-Meditation

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 Augenfitness-Programm
10 Techniken. Kurz. Einfach. Effektiv.

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)

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
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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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