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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 Mi rogramme eréffnen einen nied-
rigschwelligen, praxiso erten und auch alltagstaug-

lichen Weg, um in nati.‘urli@ Weise epigenetisch auf die
DNA einzuwirken. »

”

Offeriert werden 24 spezifische I@ule fur die vitale Selbst-

anwendung. o
Rund 120 traditionell-moderne un@serprobte Metho-
ik

den, Prozesse, Ubungen und Techn fehen in Summe
zur Verfigung, um bewusst und erfolgr y‘lerénderung zZu

initiieren und dauerhaft zu sichern. o
Ich winsche dir nun viel Inspiration und némale Erfolge
mit den Mikroprogrammen. Alles Liebe, viel Gl und viel

Segen auf all deinen Wegen.

)
Herzlichst \%

Gottfried Eckert :-) 66‘
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Epigenetische Mikroprogramme
Einfihrung

Die E@enetik

®
Die Epigenetik (griech. epi = nach, dartber, hinzu, auBer-
halb; grieech. Genos = Geschlecht, Gattung) ist eine Le-
benswissen% die sich maBgeblich mit der Steuerung
der Genaktivitat beschaftigt.

Die revolutionare ntnis ist: Gene lassen sich zielge-
richtet ab- und ansc n. Somit wird Gesundheit und nicht
zuletzt auch das Leb einflussbar.

Epigenetische Mikropr mme

Die in der Folge prasenti Mikroprogramme eréffnen
einen niedrigschwelligen, praxiserientierten und auch all-
tagstauglichen Weg, um in natuslicher Weise epigenetisch
auf die DNA einzuwirken. w

Offeriert werden 24 spezifische Modéﬂr die vitale Selbst-

anwendung. Im Einzelnen: ,/
®

Relax. Meditation. Power. Vision I. Visio Physio I. Phy-
sio II. Immun I. Immun II. Mental I. Me . Detox. Ba-
lance I. Balance II. Primer. Finish. Ressour Flow. Reco-
very I. Recovery II. Empowerment. Change. ormance.
Extro.

Mikroprogramme

HEALTH 6
CONCEPTS L__,>¢

EPIGENETISCHE &

10
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~Alles ist Energie, und dazu ist nic
sagen. Wenn du dich einschwingst

quenz der Wirklichkeit, die du anstreb

ehr zu

Fre-
ann

kannst du nicht verhindern, dass sich

e
manifestiert. Es kann nicht anders sein. D@t

nicht Philosophie. Das ist Physik."

Albert Einstein
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Epigenetische Mikroprogramme
Programmiibersicht

Q'%le &

X 27
Meditation 33
POWV 43
Vision I 59
Vision II 75

Physio I 83
Physio II 97
Immun I 107

O RN UL WN|=

10 Mental I 141

Immun II Gi 123

11 Mental II @ 145
12 Detox b 149
13 |BalanceI N 169
14 Balance II @ 173
15 Primer 181
16 | Finish % 201
17 Ressource 215
18  |Flow ?, 223
19 Recovery I 231
20 Recovery II 235
21 Empowerment 241
22 Change 271
23 Performance % 277
24 Extro 4 283
Wahle die favorisierten Module aus und setze die be-

schriebenen MaBnahmen, Verfthen und Methoden u A
praktiziere die einschlagigen Ubungen und Techniken. ie
Bedarf kannst du auch Teile von Programmen durchfﬁhre&’

Auswahlkriterien: intuitiv, individuell (funktionell, zielorientiert, energeti{
sche Disposition u.d.), zeitabhéngig e{
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Bei gesundheitlichen Problem itte vor Durchfiihrung des
Mikroprogrammes drztlich-med chen bzw. therapeuti-
schen Rat einholen und moégliche : abklaren.
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Epigenetische Mikroprogramme
Mental I
Das Mental-Dreieck

Epig@tik feat. Geometrie ...
°

Kurz und/schmerzlos: Das nachstehende Mikroprogramm
initiiert einQ?ale Ruhepolung. Punkt ...
Performdnce: o B Stehen (Schulterbreiter Parallelstand)
Alternative: O Sitzen ®m Liegen
Setting: ﬂ individuelle Dauer

Das Mental-Dreieck

Lunge 9 In derf Handgelenksbeugefalte, in einer

Vertief gryor dem Daumen
Herz 7 In der ﬁ:\enksbeugefalte, kleinfin-
gerseitig i er Vertiefung zwischen

zwei fUtharthnen

Perikard 6 | An der Innens@ es Unterarms zwi-
schen den mittl ehnen der Unter-
armmuskulatur, 3 Fi breit Gber dem

Handgelenk g

% Anleitung %

Die Meridianpunkte nacheinander sanft dr@, reiben
bzw. kreisend massieren (gegen den Uhrzeiger, ). An-
schlieBend flir eine Weile alle 3 Meridianpunkte Q ieck")
gleichzeitig mit Daumen, Ring- und Zeigefinger ‘drigcken.
Bewusst wahrnehmen, wie der Geist sich beruhigt. (%
®
®

<
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¢

Meridianpunkte

142






Epigenetische Mikroprogramme
Balance II
Das 3S¢Balance-Programm

Das tholgende Add-on-Mikroprogramm bietet weitere
Balancet en aus traditionellen Repertoires.

Perforntance: B Stehen (Schulterbreiter Parallelstand)

Setting: ¥ individuelle Dauer
0 3SeBalance
S S S
© | Sonnenbrille 14.1
® | Sternenwarte & 14.2
© | Standwaage G 14.3

174 ¢
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f“Freude entsteht
an dér Grenze zwischen
Langewél'e und Anspannung.
Dort, erausforderung
und Ha ngsfahigkeit
im Gleichgewicht sind."”

Mihaly Csik€Zentmihalyi
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Bei gesundheitlichen Problem itte vor Durchfiihrung des
Mikroprogrammes d&rztlich-med chen bzw. therapeuti-
schen Rat einholen und moégliche : abklaren.
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Epigenetische Mikroprogramme
Change .
Die S.H.I.F.T.-Ubung

Nich@t so bestdandig wie der Wandel ...
°

Das nachfolgende Mikroprogramm férdert Transformation,

Wachstumuyrsénliche Entwicklung.

I Perform Stehen (Schulterbreiter Parallelstand)
Setting: 01 individuell

Wir lieben unsere rtzone(n). Hier haben wir vermeint-
lich alles unter Kon Hier flhlen wir uns sicher. Hier
Uberwiegen Gewohnh nd Routinen. Hier kennen wir
uns aus. Hier ist es komd Hier genieBen wir nicht zuletzt

Stabilitat

Der einzige Wermutstropfeg};der hochgeschatzten Kom-
fortzone findet in aller Regel kWachstum, keine personli-
che Entwicklung statt.

Der Weg in die alles verandernde tumszone fuhrt in-
des Uber die Angstzone und die L ne. Zu Beginn der
Passage ist ein "Leap of faith", ein uenssprung ins

Ungewisse" unvermeidlich. Es ist erfo

wusst Kontrolle und Stabilitéat aufgeben (
und zeitweise) und Unsicherheit zulassen. missen uns
unseren inneren Angsten stellen, und wir sen uns er-
machtigen, diese Angste Schritt fiir Schritt zwrwinden.

, dass wir be-
indest in Teilen

Es gilt, Konflikte achtsam auszufechten, und en Stei-
nen, die uns in den Weg gelegt werden, Bricken bauen.
Und wir haben unsere Lektionen zu lernen. Hieral\ﬁerden
wir wachsen. Der Weg ist auch in diesem Zusamm

(2

&
o

272



2

be den S.H.I.F.T. live. Praktiziere die nachfolgende

achtsam. Sei dir deiner Stabilitat in der Ausgangspo-

siti nd schlieBlich in der Endposition gewahr. Und sei dir

deiner Unsicherheit auf dem Weg von der Ausgangs- in die

Endpgsition bewusst. Mit der Zeit wirst du die Unsicherheit
trans Jni n kénnen.

Meistere Zunéchst diese S.H.I.F.T.-Ubung und wende dann
das Prinzip’auf in Leben an.

S | Sicherheit und ilitat vorubergehend aufgeben

H | Herausforderunge 6ehmen, Hindernisse meistern

I | Impulse aufgreifen un zesse ins Rollen bringen

F | Fortschritte achtsam wahrr@‘uen

T | Transfer nachhaltig sichern %
1










Epigenetische Mikroprogramme
Anhang
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Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 1)

Traditionelles Augenfitness-Prograr .+
10 Techniken. Kurz. Einfach. Effektiv.

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 Qi“Gong-
Apotheke

R % B
Gottfried Eckert

Professional Edition

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

Gottfried Eékert
Tiger-QiGong

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

Y& R E

Tiger-QiGong. Den weiBen Tiger
reiten ...

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesis
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Teil 11)

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

n 25

X 5
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
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Gottfried Eckert

FUNCTIONAL
QIGONG 5 X

Das Erwachen der Mitte

LB RE

Functional QiGong 5x. Das
Erwachen der Mitte

Functional
m

Gottfried Eckert

Traditionelles chinesisches
Augen-QiGong

Das Praxis-Handbuch

(Telt 111)

Funktionell-energetische
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Handbuch (Teil III)

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

ISBN 978-3-945249-09-3

e ol

-
hap. Traditionell-moderne
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@ Gottfried Eckert
: 3TRUST e.K.

ﬂ8-3-945249-22-2

W

QiGong. Das funkti
ische Fit i

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

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-68-0

Autor: Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
ISBN 978-3-945249-30-7
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VDs und CDs

~ .AOLINV XG EDITION
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Verlag: 3TRUST e.K.
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n BaGua QiGong Vol. IT
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Verlag: 3TRUST e.K.
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Gottfried Ecl

Traditionelles Augenfitness-Programm
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Shi Xinggui, Gottfried Eckert
Verlag: 3TRUST e.K.
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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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