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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.
Das hier prasentierte W.EMB.E.N.-Programm eroffnet einen
systematischen, praxiso ierten und auch alltagstaugli-

chen Weg, um in natUrIiche@eise epigenetisch auf die DNA

einzuwirken. /,
P

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 L.E.B.E.N.-Programm. Alles Liebe,

tck
und viel Segen auf all deinen Wegen. %

Herzlichst Q{
Gottfried Eckert :-) e
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Das epigenetische L.E.B.E.N.-Programm
Einfihrung
L.E.B.E.N.-Praambel

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 b

chaftigt.
Die revolutionér&enntnis ist: Gene lassen sich ab- und
anschalten. Bioche funktioniert dies u.a. durch Methyl-
ierung bzw. Demet ung der DNA, gesundheitspraktisch
mittels Lebenseinste und -filhrung, Energiemanage-
ment, Bewegung, Erna und Nahrungsunterstitzung.

Der epigenetische L.E.B.&'empel
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ist er - der epigenetische L.E.B.E.N.-Tempel. Dein
E.N.-Tempel. Unten das Fundament. Oben das Dach.
hen 5 vitale Saulen, die das Dach tragen.

Als Kkl r und weitsichtiger Tempelbauherr achtest du auf
ein s es Fundament und stellst jederzeit sicher, dass das
Dach obengbleibt.

Wenn dufdich fur die 5-Saulen-Architektur entscheidest,
wahlst du“eine olide, tragfédhige und widerstandsféhige
Konstruktion g@ie auch den Stirmen des Lebens standhalt.
Na ja, den meist edenfalls. Denn nicht gegen jede Natur-
katastrophe ve t du dich bekanntlich zu wappnen.
Stichwort: Héhere @&walt! Klassischer Ausschlusstatbestand
bei Versicherungen .«

wacker flr eine 1-Saulen-
n Fall macht es Sinn, die einzi-
ge tragende Saule besse t nach auBen zu setzen, son-
dern zentral zu errichten ... Adann bitte das tagliche Be-
ten nicht vergessen! /.

Natirlich kannst du
Bauweise optieren. Flr

Das epigenetische L.E.B.E.N.- ramm
<=_c'sI

Das Herz: Funf lebendige, epigen , alles verandernde
Programmteile. Unter dem Motto: your health. De-

sign your life ... /
Y
e’

Jetzt Selbstverantwortung Ubernehm nd zum Co-
Architekten und Baumeister der eigene ndheit und
des eigenen Lebens werden. Mit Hilfe der VI N FUNF.

DAS EPIGENETISCHE @
L.E.B.E.N.- o
PROGRAMM \’2\
HEALTH

CONCEPTS Q‘
& Give you 5 7
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Das epigenetische L.E.B.E.N.-Programm
Programmibersicht

Das Qenetische L.E.B.E.N.-Programm umfasst insgesamt
5 Progra ile. Im Einzelnen:

°
Pro%mteile

Lebens ellung und :
A _fuhrun;g E Seiten 17 ff.

B Energiemana@gt & seiten 55 ff.

C Bewegung Q/’ & seiten 551 ff.
o

D | Erndhrung Seiten 557 ff.

L.E.B.E.N.-Programm

E Nahrungsunterstiitzung @}en 567 ff.

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.
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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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Das epigenetische L.E.B.E.N.-Programm
Lebenseinstellung und -fliihrung
LebensART

-
o
=3
o

QR — die Kunst zu leben (TOP 20)

& MaB halten

& Total im Jetzt leben

4 SelbstvMortung Ubernehmen

& In Pravention imvestieren

& Stress reguli€r

& Im Einklang n Prinzipien von Yin und Yang und
den 5 Wandlungsphasen leben

& An dem Konzept TCM-Organuhr orientieren

& Achtsamkeit prakti

& Auf die Gedanken a , Gedanken/Grundiiberzeu-

gungen kontinuierlich
Liebe im Tun sichtbar
An sich selbst glauben /.
Annehmen, was ist

Dankbar sein Q

Urteile und Vergleiche unterlas‘e)

Das Leben mit Musik bereichern

Soziale Beziehungen pflegen z
Freundlich und hilfsbereit sein /o
Rituale kultivieren /
Flr Hygiene sorgen

Lacheln

QUK R QQEQ
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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

¢



Das epigenetische L.E.B.E.N.-Programm
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.

cem C
Set-Up 4

Mikro-Program
QiGong-Program
Add-on-Programm

Selbstregulation | &Q =0
Selbstregulation | Org ute

Selbstmassage G%
,/.
>

Seiten 59 ff.
Seiten 63 ff.
Seiten 73 ff.
Seiten 191 ff.
Seiten 319 ff.
Seiten 477 ff.
Seiten 533 ff.
Seiten 537 ff.

bbbttt
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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
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Energiemanagement
Index

Das epigenetische L.E.B.E.N.-Programm

| 3 Wﬁ die favorisierten L.E.B.E.N.-Mittel aus dem nach-

folgende talog, und praktiziere die entsprechenden
Ubungen Bzw. Techniken.

( ]
I | Energi nagement
2 | Set-Up & Seiten 63 ff.
3 Mikro-Pro & Seiten 73 ff.
3.1 | Die S.K.A.L.-M & Seiten 75 ff.
3.2 | Die Z.E.N.it-Met & Seiten 81 ff.
3.3 | Die I.M.M.U.N.-R & Seiten 91 ff.
3.4 | Die Augenfitness-R & Seiten 143 ff.
3.5 | Die Qi Lift-Routine & Seiten 167 ff.
4 | QiGong-Programm @ & Seiten 191 ff.
4.1 | QiGong.Aktivierung /‘ & Seiten 203 ff.
4.2 | QiGong.Bewegung /e & Seiten 207 ff.
4.3 | QiGong.Atmung & Seiten 219 ff.
4.4 | QiGong.Functional @ & Seiten 237 ff.
4.5 | QiGong.Meditation & Seiten 283 ff.
5 | Add-on-Programme & Seiten 319 ff.
5.1 | Mobilisations-Workout Seiten 321 ff.
5.2 | Unterkérper-Workout Seiten 347 ff.
5.3 | Oberkdrper-Workout Seiten 369 ff.
5.4 | Power-Workout iten 391 ff.
5.5 | Rucken-Workout eiten 413 ff.
5.6 | Atmung.PLUS-Workout Seiten 423 ff.
5.7 | Koordinations- und Balance-Workout & n 431 ff.
5.8 | Stretching-Workout & 453 ff.

6

Selbstregulation | a9 = Q

7

Selbstregulation | Organlaute

Selbstmassage

60

& Seit _\!K? ff.

& Seiten ff.

& Seiten 537
Auswahlkriterien: intuitiv, individuell (funktionell, zielorien @’o

energetische Disposition u.ad.), zeitabhangig

(ol
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Prozess

@Vlikroprogramme mit 42 Methoden und Techniken

32 .bungen und Techniken

65 Ubsihgen und Techniken
38 Ubunggw Techniken

5 Organlaut-T

iken

A J

74 Meridianpunkte

S

A O B o N wlsrlw

Formate Mike@= Midi-, Makro-Trainings
in ur&chiedlicher Breite und
Tiefe; -Trainings; Schwer-
punkt-Traifiings u.a

Dauer z.B.25 m in, 90 min
oder indivi

Zeit Wenn du mit c€n\ tsprechen-
den traditionellﬁ‘rinesischen
Klnsten vertraut®bist, bestim-

Himmels- me eine glnstige nd nut-

richtung ze eine gunstige srich-

tung fir dein Training. J\

>
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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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Das epigenetische L.E.B.E.N.-Programm
Mein L.E.B.E.N.-Profil

Wichtiger Hinweis/Ha usschluss:

Wir haben uns um die Richtigkeit und Vollstandigkeit
Daten und Informationen bemiiht. Trotzdem kénnen Fel
den. Eine Gewahr fir die Aktualitat, Korrektheit, Vollsta
Informationen kann deshalb nicht ibernommen werden.

Die Inhalte verfolgen ausdriicklich keine diagnostischen bzw. )schen Zwecke. Sie richten

Ite und der zur Verfligung gestellten
chg, vollsténdig ausgeschlossen wer-
oder Qualitat der bereitgestellten

sich prinzipiell an physisch und psychisch gesunde Menschenf die bewusst sind, selbst die
alleinige Verantwortung fir ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden n. Gegebenenfalls ist vor
Umsetzung von Interventionen mit einem Arzt/Therapeuten 0.a. z , ob die einzelnen MaB-
nahmen, Ubungen und Techniken fiir die betreffende Person geeigne jr weisen vorsorglich
und ausdriicklich darauf hin, dass die abgegebenen Informationen nicl e werden kénnen, um
Krankheiten oder Leiden eigenstandig zu diagnostizieren bzw. zu ther: respektive gesund-
heitsbezogene Entscheidungen zu treffen. Die Nutzung der Inhalte ers in keiner Weise die
arztlich-medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern diese
angezeigt sind. In diesem Zusammenhang sei auch auf die Bedeutung fach r medizinischer
Untersuchungen, Beratungen und Behandlungen durch einen Arzt bzw. Ther es Vertrauens
besonders hingewiesen.

Alle zum Thema Ernahrung und Nahrungsunterstiitzung gemachten Angaben diene

Information. In der Schwangerschaft, fiir bestimmte Altersgruppen und in Sonderfall
abweichende Praxis angezeigt. Bei gesundheitlichen Problemen empfiehlt sich die
einer Blutanalyse und die Konsultation eines Orthomolekularmediziners oder Facharztes.

Alle betroffenen Personen sind aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie n und
Informationen nutzen, MaBnahmen umsetzen oder Ubungen und Techniken ausfiihren. N 3

Umsetzung bzw. Ausfiihrung erfolgen mithin auf eigene Verantwortung.
Eine Haftung fir Personen-, Sach- und Vermodgensschaden ist ausgeschlossen.



-Basisprofil

o ... ich bin (Charakter, Personlichkeit)

Q préavalent Q non-pravalent

Persbmhe Energie-
domi .te !Eelbst)

Weitere .position

® WIE ... ich a@te (Verhalten, Haltung)

Personlichkeits- P
struktur %

© WAS ... meine Rol

eben ist (Talente & Co.)

Personlichkeits-
profil

©® WOHER ... mein PotentialdKommt (Energiematrix)

Persdnliches Energie-
profil

© WELCHE ... Macht mit mir ist (Superpo$

Personlicher Schllssel
zum Unterbewusstsein

A d
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Himmelrichtung Meridianpun kts%\
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Das epigenetische L.E.B.E.N.-Programm
Anhang
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Das
V.A.G.U.S.PLUS-

Programm

wie du delnen Vagusnerv auf natlrliche
und ganzheitliche Weise trainierst und
damitkorpediche, geistige und seelische
Balance gewinnst
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Gottfried Eckert

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 ...

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

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

ISBN 978-3-945249-68-0

Functional
m

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

e ol

-
hap. Traditionell-moderne
ationspraxis
@ 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 978-3-945249-30-7

A Bitte auch das Angebot an Periodika beachten.




VDs und CDs

~ .AOLINV XG EDITION

 shaokin 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

¢
® Selbal- und rwischenmenschiiche Bariehung

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

SHAOLIN.SXG ED. N

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggul

Shaolin Luohan QiGong
Vol. I

Shaolin BaGua QiGong

QiGong & Chan-Medi-
mit Meister Shi Xinggui
n BaGua QiGong Vol. II
: 3TRUST e.K
79:35 min
45249-02-4

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

SHAOL! {ES” .DITION

Shaolinmeist:
Gottfried Ecl

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

EARTHNESS-MEDITATION. Meditation fiir deine Mii@ik-(:b)
Autor: Gottfried Eckert u.a. | Verlag: 3TRUST e.K.
Laufzeit: ca. 60:00 min | ISBN 978-3-945249-25-3

d3TRUST

Infos/Bestellung: www.3trust-media.com




2
i
T

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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