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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 filr 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 Koérperfunktionen und lebenswichtige Prozesse,
wie z.B. den Herzschlag, die Atmung, die Verdauung und
das Immunsystem. Er‘sorgt auch dafir, 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 ...

Die hier prasentierte traditionell-moderne Vagus X Iconic-
Routine eroffnet einen besonders. niedrigschwelligen, all-
tagstauglichen und ressourcenschonenden Weg, um den Va-
gusnerv auf nattirliche und ganzheitliche Weise zu trainieren.

Offeriert werden erlesene, praxiserprobte und hocheffektive
Verfahren, Methoden, Ubungen und Techniken in ,Short-
cut®- und Pareto-Qualitat flir die vitaleAd. hoc-Selbstan-
wendung. Das systematische Arrangement 'kfeiert dabei
einen Raum, um bewusst und erfolgreich Veranderung zu
initiieren und dauerhaft zu sichern.

Ich winsche dir nun viel Inspiration und Freude mit der
Vagus X Iconic-Routine. Alles Liebe, viel Gluck und viel Se-
gen auf all deinen Wegen.

Herzlichst

Gottfried Eckert :-)
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Die Vagus X Iconic-Routine

Mission

Naturliches und ganzheitliches Training des
Vagusnervs, Vagusness

Ziel

Korperliche, geistige und seelische Balance

Merkmale

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

Inhalt

Compilation fiir die Selbstanwendung:

= B Set-up

= C Starter

= D Workout
= E Finish

= F Lifestyle

Anwendung

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

= Anwendungsdauer: individuell

!

A Praxishinweise:

= Allgemeine Hinweise
= Hinweise zur Anwendungspraxis
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Die Vagus X Iconic-Routine ist ein performantes Sequel
zum V.A.G.U.S. PLUS-Programm.

Gottfried Eckert

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

Programm

Media-Tipp [MEENE

Must-dos ...

21/90-Regel: Praktiziere die Vagus X Iconic-Routine min-
destens 21 Tage, um sie als.neue Gewohnheit in dein Le-
ben zu integrieren und mindestens 90 Tage, damit aus der
Gewohnheit ein Lifestyle wird.

Programmierung: Immer wenn, .. (Trigger), praktiziere
ich die Vagus X Iconic-Routine, trainiere.ich auf nattrliche,
ganzheitliche Weise meinen Vagusnerv, entspanne ich be-
wusst und zielgerichtet Kérper, Geist und Seele und schalte
ich meine innere Stress-Alarmanlage aus. HIER und JETZT!

DIE VAGUS X ICONIC-

ROUTINE

HfFALTH

CONCEPTS b
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C
Starter

Wichtiger Gesundheitshinweis:

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen~Problemen, Verletzun-
gen, Entziindungen, kérperlichen Einschrdnkungen, Befind-
lichkeitsstérungen o0.4., bei akuten’ bzw. chronischen
Schmerzen, nach Operationen sowie (in_«der Schwanger-
schaft bitte vor Ausfiihrung der Ubungen®und Techniken
unbedingt &rztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat
einholen und mdégliche Risiken abkldren. In_jedem Fall auf
Drucktechniken o0.4. in der Schwangerschaft und bei lokalen
oder sonstigen Kontraindikationen verzichten! Brillentrdger
und Hoérgerédtetrdager setzen bitte bei den “betreffenden
Techniken nach Bedarf zeitweise ihre Brille ab bzw. nehmen
ihr Hérgerdt heraus, sofern dies gefahrlos mdéglich ‘ist. Aus
hygienischen Grinden und um Infektionen zu vermeiden;
sollten die H&nde vor der Anwendung unbedingt griindlich
gewaschen und ggf. desinfiziert werden.
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Workout

Wichtiger Gesundheitshinweis:

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen~Problemen, Verletzun-
gen, Entziindungen, kérperlichen Einschrdnkungen, Befind-
lichkeitsstérungen o0.4., bei akuten’ bzw. chronischen
Schmerzen, nach Operationen bitte vor Ausfliihrung des
Workouts unbedingt &rztlich-medizinischénsbzw. therapeuti-
schen Rat einholen und mégliche Risiken abkldren. Grund-
sétzlich nicht in der Schwangerschaft! Bei starker Menstrua-
tion tendenziell auf die betreffenden Ubungen verzichten.
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Workout

Das<Iconic Workout umfasst 10 traditionell-moderne Ubun-
gen. Es erodffnet einen systematischen, praxisorientierten
und alltagstauglichen Weg, um den Vagusnerv auf natrli-
che und ganzheitliche Weise zu trainieren.

Performance: B Stehen (Schulterbreiter Parallelstand)
Setting: m individuell (Dauer/Anzahl)

& Flhre das Iconic Workout vorzugsweise Vollsténdig und
wie beschrieben durch. Bei Bedarf kannst du auch einzelne
Ubungen situativ auswahlen.

34




st
3
o
)
1
s
=
=
o
O
-

Ubersicht

Magische Peitsche

% Kiken-Tanz
v Turoffner
()

A 4

' Trampolin
\/

Q Hebel

—

A

>

Hand-Mambo

A 7

Schmiedehammer

[ &
(.

&

¥s

Krallenspiel

Wiege

Ausruhezeichen

35



76



Wichtiger Gesund@’shin weis:

Bei gesundheitlichen Problemen vor Umsetzung von
MaBnahmen &rztlich-medizinische . therapeutischen
Rat einholen und mégliche Risiken Gren. Aus hygieni-
schen Griinden sollten die Hande vor d. endung unbe-
dingt grindlich gewaschen und ggf. desi w?t werden.
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Wichtiger Gesund@shin weis:

Bei gesundheitlichen Problemen vor Umsetzung von
MaBnahmen &rztlich-medizinische . therapeutischen

Rat einholen und mégliche Risiken a #
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~Im Leben es nicht darauf an,
ein gutes Bla der Hand zu haben,
sondern mit schlec arten gut zu spielen.™

Robert Loui@venson
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