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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 kleine L.E#B.E.N.-Apotheke eroffnet einen niedrigschwel-
ligen, praxisorie rten und alltagstauglichen Weg, um die
individuelle korperliche, geistige und seelische Fitness zu
optimieren.

Offeriert werden ins t 5 Komplexmittel fir die vitale
Selbstanwendung. Im en:

Lebenseinstellung und -fu g, Energiemanagement, Be-
wegung, Erndhrung und Na }asunterstﬂtzung.

den, Verfahren, Prozesse, Ubung d Techniken stehen in
Summe zur Verfliigung, um bewu d erfolgreich Veran-
derung zu initiieren und dauerhaft zu si rn.

Rund 130 traditionell-moderne %praxiserprobte Metho-

Ich winsche dir nun viel Inspiration u aX|maIe Erfolge

mit der kleinen L.E.B.E.N.-Apotheke. Alleﬁ viel Gliick
und viel Segen auf all deinen Wegen.

Herzlichst

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

Fokusv Optimierung der koérperlichen, geistigen
’f und seelischen Fitness
Merkmal = traditionell-modern
/ systematisch
= express
niedrigschwellig
sourcenschonend
orientiert
stauglich
e -nachhaltig
Inhalt 5 Kor:%ittel fur die Selbstanwendung:
= Lebens ellung und -fihrung
= Energiem ement
= Bewegung
= Ernahrung
= Nahrungsunte ng
Anwendung |* Anwenderkreis: satzlich @alle (be-
ruflich/privat). Ca hwangerschaft,
bestimmte Altersgr 9 bestimmte Er-
krankungen, Sonderfa a.
= Auswahlkriterien: intuditi individuell
(funktionell, zielorientie nergetische
Disposition u.a.), zeitabhangi
= Anwendungsdauer: gemal e oder
individuell
= Booster: Berlcksichtigung von @ und
Himmelsrichtung (Kenntnis delai
schlagigen traditionellen Kiinste 6
derlich!)
Hinweise "Beipackzettel", Instruktionen u.a. %
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n Ubersicht

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

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

Die Wkleine L.E.B.E.N.-Apotheke umfasst insgesamt
5 vitale®Kemplexmittel. Im Einzelnen:
Vitale’Komplexmittel

A '_'f‘:i':“’;_';f'e;“ﬂe"ung und | & seiten 21 ff.

B | Energiemanadement & sciten 61 ff.

C Bewegung & seiten 293 ff.

D Ernahrung & seiten 319 ff.

E Nahrungsunterstiitzung | &7 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 .x
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Wichtiger Hinweis: 06
Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Umsetzung %
MaBnahmen &rztlich-medizinischen bzw. therapeu isc/‘@
Rat einholen und mdégliche Risiken abkléren. QA
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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 Lebensfihrung dient Physis und Psyche gleichermaBen.

& Ubernimmginfach die betreffende Lebenseinstellung
bzw. integriére denpsgewlinschten Lebensstyle in dein Leben.

1== Lebens?@ellung und -fihrung

1 | LebensART (TOP\20) & seiten 24 f.
1.1. | Die goldene Mitte & seiten 26 .
1.2 | Empowerment Q Seiten 28 f.
1.3 | Pravention &) seiten 30 f.
1.4 | Stressregulation Q Seiten 32 ff.
1.5 | Traditionelle Konzepte & 'seiten 36 ff.
2 Powernapping E Seiten 50 f.
3 Nachtruhe & seiten's2 f.
4 Digital Dieting & Detox & seiten 54 fff
5 | Waldbaden & seiten 58 f.
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Wichtiger Hinweis:

Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Durcthhrup

jeweiligen Mikroprogramme é&rztlich-medizinischen
therapeutischen Rat einholen und mdégliche Risiken abklé



N

Alles ist’Energie. Energiemanagement dient dem bewussten

e/

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

und ziélgerichteten Steuern von Energien. Substanzielle
Ziele eings gesundheitspraktischen Energiemanagements
sind insbesondere die Balance der Organ-Funktionskreise
und die Versorgting des Organismus mit Vitalsubstanzen.

Mikropr@nme &

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 un@bysetze
die dort beschriebenen MaBnahmen, Verfahren und M&tho-
den um bzw. praktiziere die einschldgigen Ubungehgéind
Techniken. Bei Bedarf kannst du auch einzelne Teile ¢/0n
Programmen durchfihren.

Auswahlkriterien: intuitiv, individuell (funktionell, zielorientiert, energeti¢
sche Disposition u.a.), zeitabhangig
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~Alles ist Energie, und dazu is ht mehr zu
sagen. Wenn du dich einschwin die Fre-
quenz der Wirklichkeit, die du an bst, dann

kannst du nicht verhindern, dass %diese

manifestiert. Es kann nicht anders s as ist
nicht Philosophie. Das ist Physik." \p

Albert Einstein 6
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Wichtiger Hinweis: J\
Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Realisieru@vg

Bewegungsformaten &drztlich-medizinischen bzw. thera
schen Rat einholen und mdgliche Risiken abkldren. 6.
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Wichtiger Hi iS:
Alle zum Thema Erndhrung gemach gaben dienen der
allgemeinen Information und keinen d%s.tisch-therapeu-
tischen Zwecken. In der Schwangersch nd ggf. Stillzeit,
fiir bestimmte Altersgruppen und bei be@v ten Erkran-
kungen sowie in Sonderféllen ist u.U. e bweichende
Praxis angezeigt. Es wird vorsorglich und adsdriicklich da-

rauf hingewiesen, dass die bereitgestellten D icht ge-
nutzt werden kénnen, um gesundheitsbezog tschei-
dungen zu treffen. Sie ersetzen in keiner Weise irztlich-

medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Be ﬁung
oder Medikation, sofern diese angezeigt sind. Bei ind -
lem bzw. spezifischen Bedarf empfiehlt sich die Konsu/én,
einer (TCM) Erndhrungsberatung, bei gesundheitli r¢°
Problemen die Konsultation eines (Fach-) Arztes oder TC

Arztes. ,
o

”
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Nahrungsunterstutzung
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Wichtiger Hi iS:
Alle zum Thema Nahrungsuntersti gemachten Anga-
ben dienen der allgemeinen Informat& d keinen diag-
nostisch-therapeutischen Zwecken. In ﬁ'chwangerschaft
und ggf. Stillzeit, fiir bestimmte A/tersgru@ und bei be-
stimmten Erkrankungen sowie in Sonderfa é’st u.U. eine
abweichende Praxis angezeigt. Es wird vorsofglich und aus-
driicklich darauf hingewiesen, dass die bereit, llten Da-
ten nicht genutzt werden kénnen, um gesund mzogene
Entscheidungen zu treffen. Sie ersetzen in keine ise die
drztlich-medizinische bzw. therapeutische Diagn&%Be-
handlung oder Medikation, sofern diese angezeigt sind. dei
gesundheitlichen Problemen empfiehlt sich die Durchftuhrung ,
einer Blutanalyse und die Konsultation eines Orthomoleé‘

larmediziners oder Facharztes. {

”
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iaempfehlungen

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

Tradiioneiles Augenfitness-Progear s

10 Techniken. Kurz. Einfach. Effektiv.

www.my-qgigong.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-
Apotheke

R % B
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,
Atmung, Haut und Immun-
system zu kultivieren

CY R Rk

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

(Teil 1T)

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

aditionelles chinesisches

QiGong. Das Praxis-

buch (Teil II)

Gottfried Eckert

: 3STRUST e.K.
-3-945249-07-9

TRANSFORM
QIGONG

Gottfried Eckert

Professional Edition

YiJing Transformation QiGong
Ausgabe in 2 Banden

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

ISBN 978-3-945249-88-8

v
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Gottfried Eckert

FUNCTIONAL
QIGONG 5 X

Das Erwachen der Mitte

X SEEE R AR

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

(Telt 111)

Funktionell-energetische
Selbstregulationstechniken
www.my-qigong.company

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong. Das Praxis-
Handbuch (Teil III)

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

ISBN 978-3-945249-09-3

-

hap. Traditionell-moderne
ationspraxis
@ Gottfried Eckert
ﬁ : 3TRUST e.K.
ﬁ8-3-945249-22-2

Functional QiGong. Das funkti
1} ainin

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




VDs und CDs

~ .AOLINV XG EDITION

Volistindiges Ubungssystem

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 Maister Shi Xinggul

Energie in Harmonie

10 plus 3 Shaoliness-Praxisibungen
fur die Lebensmeisterschaft in Leichtighest

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 Xinggul

Shaolin BaGua QiGong
Vol. 11

Volistandiges Obungssystem
» sh

QiGong & Chan-Medi-

n BaGua QiGong Vol. IT

: 3TRUST e.K

. 79:35 min
45249-02-4

SHAOL! {ES” .DITION

Shaolinmeist:
Gottfried Ecl

mit Meister Shi Xinggui

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggul

Vol. 1

Volistindiges Obungssystem
® Shaoiin Qi-Aktivierung

Shaolin Luohan QiGong

SHAOLIN.SXG EDITION
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~Im Leben k% es nicht darauf an,
ein gutes Bla er Hand zu haben,
sondern mit schlech arten gut zu spielen.”

Robert Loulﬁevenson
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