Gottfried Eckert

Die epigenetische

H.E.L.P.-
Forme!

Impulse fir deine Gesundheit, ein
vitales Leben und den notorischen Rest






Die epigenetische H.E.L.P.-Formel



BRI R

Gib niemals auf!



Gottfried Eckert

Die epigenetische H.E.L.P.-Formel

3TRUST e.K. | Verlag, Media & Services



Wichtiger Hinweis/Haftungsausschluss:

Verlag und Autor haben sich um die Richtigkeit und Vollstandigkeit der Inhalte dieses Ebooks und
der zur Verfigung gestellten Daten und Informationen bemuht. Trotzdem koénnen Fehler nicht
vollsténdig ausgeschlossen werden. Eine Gewahr fir die Aktualitat, Korrektheit, Vollstandigkeit oder
Qualitat der bereitgestellten Informationen kann deshalb nicht tbernommen werden.

Alle Inhalte dienen der allgemeinen Information und verfolgen ausdriicklich keine diagnostischen
bzw. therapeutischen Zwecke. Verlag und Autor weisen vorsorglich darauf hin, dass die abgegebe-
nen Informationen nicht genutzt werden kdénnen, um Krankheiten oder Leiden eigenstandig zu
diagnostizieren bzw. zu therapieren respektive gesundheitsbezogene Entscheidungen zu treffen.
Eine Nutzung von Inhalten ersetzt in keiner Weise die arztlich-medizinische bzw. therapeutische
Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern diese angezeigt sind. In diesem Zusammenhang sei
auch auf die Bedeutung fachkundiger medizinischer Untersuchungen, Beratungen und Behandlungen
durch einen Arzt bzw. Therapeuten des Vertrauens besonders hingewiesen. Die Nutzung von Inhal-
ten bzw. Informationen erfolgt auf eigene Verantwortung.

Eine Haftung des Autors bzw. des Verlages und seiner Beauftragten oder Erfillungsgehilfen fir
Personen-, Sach- und Vermégensschaden ist ausgeschlossen.

Gottfried Eckert, «Die epigenetische H.E.L.P.-Formel»

© 2026 - 3TRUST e.K. | Verlag, Media & Services, www.3trust-media.com
Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk einschlieBlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Ver-
wertung auBerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes ist ohne ausdrtckli-
che Zustimmung des Autors und Verlages unzuldssig. Dies gilt insbesondere flr Ver-
vielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen o.4. und die Einspeicherung,
Verarbeitung und Verbreitung in elektronischen Medien.

Verlag: 3TRUST e.K. | Verlag, Media & Services, In der Schleth 7, D-56567 Neuwied,
Fon: +49 (0)2631 405535, Email: mail@3trust-media.com

Sitz: Neuwied, Inh.: Gottfried Eckert, HRA 20921 (AG Montabaur), UID: DE243977788
Idee, Konzeption und Realisierung: Gottfried Eckert

Autor: Gottfried Eckert

Redaktion/Layout: Gottfried Eckert

® www.leben-programm.de



Inhaltsverzeichnis

Vorwort 6
Die epigenetische H.E.L.P.-Formel 9

1.1 Entziindungsfaktoren erkennen und Perspek- 12
tiven bewusst machen

1.2 Laborparameter iiberblicken und Strategien 52

reflektieren
1.3 Pro: Lebensbedingungen und Lebensweise 70
beriicksichtigen
2 Prequel: Das epigenetische L.E.B.E.N.- 83
Programm
2.1 Lebenseinstellung und -fithrung 87
2.2 Energiemanagement 91
2.3 Bewegung 95
2.4 Erndhrung 99
2.5 Nahrungsunterstiitzung 107
3 Add-on: Die Qi-Manufaktur+ 111
4 Anhang 117

Auf ein Wort: AusschlieBlich aus Griinden der leichteren Lesbarkeit wird grundsatz-
lich auf Gendersternchen & Co. oder die gleichzeitige Angabe der mannlichen und
weiblichen Form verzichtet. Selbstverstandlich sind in jedem Fall alle Personen (unab-
hangig von Geschlecht bzw. Geschlechtsidentitdt) gleichberechtigt mit angesprochen
und gemeint.



Vorwort

Herzlich willkommen. Schoén, dass du da bist. Und schon,
dass du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in
deinem Leben zuwendest. Dir selbst.

Herzlichen Dank fir dein Interesse, deine Aufmerksamkeit
und dein Vertrauen.

Ich wiinsche dir viel Inspiration und maximalen Nutzen mit
der epigenetischen H.E.L.P.-Formel. Alles Liebe, viel Glick
und viel Segen auf all deinen Wegen.

Herzlichst,

Gottfried Eckert :-)
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Die epigenetische
H.E.L.P.-Formel

Wichtiger Hinweis:

Alle Inhalte dienen der allgemeinen Information und verfolgen
ausdricklich keine diagnostischen bzw. therapeutischen Zwecke.
Es wird vorsorglich darauf hingewiesen, dass die abgegebenen
Informationen nicht genutzt werden kénnen, um Krankheiten oder
Leiden eigenstandig zu diagnostizieren bzw. zu therapieren respek-
tive gesundheitsbezogene Entscheidungen zu treffen. Eine Nutzung
von Inhalten ersetzt in keiner Weise die arztlich-medizinische bzw.
therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern die-
se angezeigt sind. In diesem Zusammenhang sei auch auf die Be-
deutung fachkundiger medizinischer Untersuchungen, Beratungen
und Behandlungen durch einen Arzt bzw. Therapeuten des Ver-
trauens besonders hingewiesen. Die Nutzung von Inhalten bzw.
Informationen erfolgt auf eigene Verantwortung.



n Die epigenetische H.E.L.P.-Formel

Die Epigenetik ist eine Lebenswissenschaft, die sich maB-
geblich mit der Frage beschaftigt, wie duBere Umweltfakto-
ren und individueller Lebensstil mit der Regulation der Gen-
aktivitat in Zusammenhang stehen. Eine zentrale Erkenntnis
der modernen Epigenetik ist: Genetische Informationen wir-
ken nicht ausschlieBlich statisch, sondern ihre Aktivitat kann
in Abhdangigkeit von duBeren und inneren Bedingungen vari-
ieren. Vor diesem Hintergrund wird nachvollziehbar, dass
biologische Prozesse und folgerichtig auch gesundheitsrele-
vante Entwicklungen in einem gewissen Rahmen im Kontext
von Lebensbedingungen und Lebensweise mitgepragt wer-
den kénnen.

Die epigenetische H.E.L.P.-Formel versteht sich in dieser
Hinsicht als gesundheitspraktischer Orientierungsrahmen.
Sie mdchte eine inspirierende Hilfestellung bieten, um Zu-
sammenhdnge zwischen Lebensstil, biologischer Regulation
und individueller Gesundheitskompetenz bewusst wahrzu-
nehmen und achtsam und reflektierend in die eigene Lebens-
praxis einzuordnen.

Dabei konstituiert und inszeniert sich die H.E.L.P.-Formel
nicht als medizinisches Diagnose- oder Therapiekonzept,
sondern buchstédblich und in algebraischer Systematik als
alltagstaugliches Modell zur Strukturierung von Selbstrefle-
xion und gesundheitsbezogener Lebensfiihrung.

Wichtig: Der Begriff ,epigenetisch" wird in diesem Ebook als
gesundheitspraktisches Etikett eines Modells verstanden,
das beschreibt, wie Lebensstilfaktoren mit biologischen Re-
gulationsprozessen in Zusammenhang stehen kénnen. Die
H.E.L.P.-Formel erhebt keinen medizinischen Anspruch und
ersetzt auch keine arztliche Diagnose oder Therapie.

10



Die epigenetische H.E.L.P.-Formel
by Gottfried Eckert

Health-/Heilungskompetenz
entwickeln

Entziindungsfaktoren erkennen
+ Perspektiven bewusst machen

Laborparameter iiberblicken
+ Strategien reflektieren

®H®W

Pro: Lebensbedingungen und
Lebensweise beriicksichtigen

&l [ L E3

Epigenetische Gleichung mit Variablen

Die epigenetische H.E.L.P.-Formel listet in systematischer
Weise eine Vielzahl von Mdglichkeiten - ohne Anspruch auf
Vollsténdigkeit und Tiefe. Die individuelle Relevanz ergibt
sich ggf. aus persénlicher Gesundheitssituation, arztlich-
medizinischer Abklarung und weiterfihrender Recherche.

Die H.E.L.P.-Formel verbindet Check (Verstehen) und Ba-
lance (Lebenspraxis) zur Entwicklung individueller Gesund-
heits- und Heilungskompetenz. Check beschreibt dabei die
orientierende Auseinandersetzung mit medizinischem und
gesundheitswissenschaftlichem Know-how, Balance die
selbstverantwortliche Gestaltung der Lebenspraxis mit be-
darfsabhdangiger Unterstiitzung durch medizinische bzw.
therapeutischen Fachpersonen.
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Die epigenetische H.E.L.P.-Formel
Entziindungsfaktoren erkennen ...
Mission|

Entziindungsfaktoren erkennen und Perspektiven be-
wusst machen

Uberblick (iber potenzielle entziindungsrelevante Faktoren
gewinnen. Medizinische Diagnosemdglichkeiten kennenler-
nen. Gesundheitspraktische Perspektiven im Kontext eines
entziindungsarmen Lebensstils bewusst wahrnehmen.
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Die nachfolgenden Inhalte dienen der orientierenden Uber-
sicht Uber in der Medizin und Gesundheitswissenschaft ge-
brauchliche Begriffe, Methoden und Verfahren, Parameter
und Substanzen. Sie erheben keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit und stellen auch keine Empfehlung zur eigenstandi-
gen Anwendung dar.
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Die epigenetische H.E.L.P.-Formel
Laborparameter liberblicken ...

Laborparameter liberblicken und Strategien reflektie-
ren

Zentrale Laborparameter kennenlernen und ihre medizini-
sche Bedeutung verstehen und einordnen. Gesundheitsprak-
tische Strategien im Zusammenhang mit Stoffwechselpro-
zessen und Regulationsmechanismen reflektieren.
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Die nachfolgenden Inhalte dienen der orientierenden Uber-
sicht Uber in der Medizin und Gesundheitswissenschaft ge-
brauchliche Begriffe, Methoden und Verfahren, Parameter
und Substanzen. Sie erheben keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit und stellen auch keine Empfehlung zur eigenstandi-
gen Anwendung dar.

53



Die epigenetische H.E.L.P.-Formel
Pro: Lebensbedingungen und Lebensweise
Mission

Pro: Lebensbedingungen und Lebensweise beriick-
sichtigen

Grundverstandnis flir genetische und epigenetische Zusam-
menhdnge erwerben. Gesundheitspraktisches Bewusstsein
im Hinblick auf Lebensbedingungen und Lebensweise entwi-
ckeln und in den persdnlichen Kontext einbeziehen.
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Die nachfolgenden Inhalte dienen der orientierenden Uber-
sicht Uber in der Medizin und Gesundheitswissenschaft ge-
brauchliche Begriffe, Methoden und Verfahren, Parameter
und Substanzen. Sie erheben keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit und stellen auch keine Empfehlung zur eigenstandi-
gen Anwendung dar.

71
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2
Prequel:
Das epigenetische
L.E.B.E.N.-Programm

Wichtiger Hinweis:

Alle Inhalte dienen der allgemeinen Information und verfolgen
ausdriicklich keine diagnostischen bzw. therapeutischen Zwecke.
Es wird vorsorglich darauf hingewiesen, dass die abgegebenen
Informationen nicht genutzt werden kénnen, um Krankheiten oder
Leiden eigenstandig zu diagnostizieren bzw. zu therapieren respek-
tive gesundheitsbezogene Entscheidungen zu treffen. Eine Nutzung
von Inhalten ersetzt in keiner Weise die arztlich-medizinische bzw.
therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern die-
se angezeigt sind. In diesem Zusammenhang sei auch auf die Be-
deutung fachkundiger medizinischer Untersuchungen, Beratungen
und Behandlungen durch einen Arzt bzw. Therapeuten des Ver-
trauens besonders hingewiesen. Die Nutzung von Inhalten bzw.
Informationen erfolgt auf eigene Verantwortung.
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Die epigenetische H.E.L.P.-Formel
Das epigenetische L.E.B.E.N.-Programm

Die Epigenetik

Die Epigenetik (griech. epi = nach, dariber, hinzu, auBler-
halb; griech. Genos = Geschlecht, Gattung, Herkunft) ist
erwahntermaBen ein Teilbereich der modernen Lebenswis-
senschaften, der sich maBgeblich mit Regulationsprozessen
der Genaktivitat beschaftigt. Eine zentrale Erkenntnis der
modernen Epigenetik ist: Genetische Informationen wirken
nicht ausschlieBlich statisch, sondern ihre Aktivitat kann in
Abhdngigkeit von auBeren und inneren Bedingungen variie-
ren. Das bedeutet: Umweltfaktoren, Lebensbedingungen
und biochemische Prozesse kénnen damit in Zusammen-
hang stehen, wie stark bestimmte Gene abgelesen werden -
ohne dass sich die genetische Grundstruktur selbst veran-
dert. Auf biochemischer Ebene spielen dabei unter anderem
Prozesse wie die Methylierung und Demethylierung der DNA
eine Rolle. Aus gesundheitspraktischer Sicht werden solche
Regulationsprozesse im Zusammenhang mit Lebenseinstel-
lung und -fiihrung, Energiemanagement, Bewegung, Ernah-
rung und Nahrungsunterstitzung thematisiert.

Der epigenetische L.E.B.E.N.-Tempel
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by Gottfried Eckert
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Das ist er - der epigenetische L.E.B.E.N.-Tempel. Dein
L.E.B.E.N.-Tempel. Unten das Fundament. Oben das Dach.
Dazwischen 5 vitale Saulen, die das Dach tragen.

Als kluger und weitsichtiger Tempelbauherr achtest du auf
ein stabiles Fundament und stellst jederzeit sicher, dass das
Dach oben bleibt.

Wenn du dich fir die 5-Saulen-Architektur entscheidest,
wahlst du eine solide, tragfdhige und widerstandsféhige
Konstruktion, die auch den Stiirmen des Lebens standhalt.
Na ja, den meisten jedenfalls. Denn nicht gegen jede Natur-
katastrophe vermagst du dich bekanntlich zu wappnen.
Stichwort: Hohere Gewalt! Klassischer Ausschlusstatbestand
bei Versicherungen ... ;-)

Natidrlich kannst du auch wacker fir eine 1-Saulen-
Bauweise optieren. Fir diesen Fall macht es Sinn, die einzi-
ge tragende Saule besser nicht nach auBen zu setzen, son-
dern zentral zu errichten ... Und dann bitte das tagliche Be-
ten nicht vergessen!

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

Das Herz: Funf lebendige, epigenetische, alles verandernde
Programmteile. Unter dem Motto: Design your health. De-
sign your life. Design the rest ...

Jetzt Selbstverantwortung Ubernehmen und zum Co-
Architekten und Baumeister der eigenen Gesundheit und

des eigenen Lebens werden. Mit Hilfe der VITALEN FUNF.

M Give you 5 ...
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2.1
Lebenseinstellung
und -fuhrung

Wichtiger Hinweis:

Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Umsetzung von MaB-
nahmen arztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat einholen
und mogliche Risiken abklaren.
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2.2
Energiemanagement

Wichtiger Hinweis:

Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Durchfiihrung von Pro-
grammen arztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat einho-
len und mdgliche Risiken abklaren.
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2.3
Bewegung

Wichtiger Hinweis:

Bei gesundheitlichen Problemen bitte vor Realisierung von Bewe-
gungsformaten &rztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat
einholen und maégliche Risiken abklaren.
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2.4
Ernahrung

Wichtiger Hinweis:

Alle zum Thema Ernahrung gemachten Angaben dienen der allge-
meinen Information und keinen diagnostisch-therapeutischen Zwe-
cken. In der Schwangerschaft und ggf. Stillzeit, fur bestimmte
Altersgruppen, bei Einnahme bestimmter Medikamente (Wechsel-
wirkungen) und in Sonderfédllen ist u.U. eine abweichende Praxis
angezeigt. Etwaige Kontraindikationen muissen zwingend Beruck-
sichtigung finden. Der gesundheitspraktische Dauereinsatz von
Pflanzen ist grundsétzlich zu vermeiden. Es wird vorsorglich und
ausdriicklich darauf hingewiesen, dass die bereitgestellten Daten
nicht genutzt werden kénnen, um gesundheitsbezogene Entschei-
dungen zu treffen. Sie ersetzen in keiner Weise die arztlich-
medizinische bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Me-
dikation, sofern diese angezeigt sind. Bei individuellem bzw. spezi-
fischen Bedarf empfiehlt sich die Konsultation einer (TCM) Ernéah-
rungsberatung, bei gesundheitlichen Problemen die Konsultation
eines (Fach-) Arztes oder TCM-Arztes.
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2.5
Nahrungsunterstutzung

Wichtiger Hinweis:

Alle zum Thema Nahrungsunterstiitzung gemachten Angaben die-
nen der allgemeinen Information und keinen diagnostisch-
therapeutischen Zwecken. In der Schwangerschaft und ggf. Still-
zeit, fir bestimmte Altersgruppen, bei Einnahme bestimmter Medi-
kamente (Wechselwirkungen) und in Sonderfallen ist u.U. eine ab-
weichende Praxis angezeigt. Etwaige Kontraindikationen mussen
zwingend Berucksichtigung finden. Es wird vorsorglich und aus-
dricklich darauf hingewiesen, dass die bereitgestellten Daten nicht
genutzt werden kénnen, um gesundheitsbezogene Entscheidungen
zu treffen. Sie ersetzen in keiner Weise die arztlich-medizinische
bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern
diese angezeigt sind. Bei gesundheitlichen Problemen empfiehit
sich die Durchfihrung einer Blutanalyse und die Konsultation eines
Facharztes oder Orthomolekularmediziners.
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3
Add-on:
Die Qi-Manufaktur?

Wichtiger Hinweis:

Alle zum Thema Nahrungsunterstiitzung gemachten Angaben die-
nen der allgemeinen Information und keinen diagnostisch-
therapeutischen Zwecken. In der Schwangerschaft, fir bestimmte
Altersgruppen und in Sonderfallen ist u.U. eine abweichende Praxis
angezeigt. Es wird vorsorglich und ausdricklich darauf hingewie-
sen, dass die bereitgestellten Daten nicht genutzt werden kdnnen,
um gesundheitsbezogene Entscheidungen zu treffen. Sie ersetzen
in keiner Weise die arztlich-medizinische bzw. therapeutische Di-
agnose, Behandlung oder Medikation, sofern diese angezeigt sind.
Bei gesundheitlichen Problemen empfiehlt sich die Durchfihrung
einer Blutanalyse und die Konsultation eines Facharztes oder Or-
thomolekularmediziners.
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Gottfried Eckert

Gottfried Eckert (Jahrgang 1966) ist Experte fir Gesund-
heitsférderung und -management. Er leitet das Institut fur
berufliche Bildung, Gesundheit und Soziales und ist Inhaber
der 3TRUST e.K.

Verlag

3TRUST e.K.

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@3trust-media.com
Internet: www.3trust-media.com

3TRUST e.K. ist ein innovativer und praxisorientierter Medi-
endienstleister, der sich auf die Fachgebiete Gesundheit und
Soziales spezialisiert hat.
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Veranstaltungen & Co. m

Ausbildungen, Seminare, Kurse, Trainings, Coachings
QiGong, Chan-Meditation, 5-Herzen-QiGong, Functional Qi-
Gong, Functional QiGong 5X, Augen-QiGong, Ricken-
QiGong, Tiger-QiGong, My-QiGong.Campus, My-QiGong.
Workshops (Jahresprogramme), My-QiGong.Profiling, My-
QiGong.Coaching, My-QiGong.Supervision u.v.m.

Institut fiir berufliche Bildung, Gesund-
heit und Soziales. Gottfried Eckert

In der Schleth 7

D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535

Email: mail@my-qigong.company

Infos/Buchung: www.my-qigong.compaf\y

Strategischer Partner

WissGroup GmbH

Richard-Hemberger-StraBBe 7

D-69412 Eberbach

Fon: +49 (0)6271 77231 -

Email: m.paetzold@wissgroup.de WISSGroup

Internet: www.wissgroup.de Ihr Dienstleister fiir Wissensmanagement
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Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-07-9

YIJING

TRANSFORMATION
QIGONG Ausgabe

in 2 Banden

n 25

L ¥
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

K # » .

% ¢
ALL
LEVELS

Gottfried Eckert

FUNCTIONAL
QIGONG 5 X
Das Erwachen der Mitte
T EEERAR
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

(Tei 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

b &

Chan. Traditionell-moderne
Meditationspraxis

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

ISBN 978-3-945249-22-2

Functional QiGong. Das funktio-
1l ische Fit aining

Autor: Gottfried Eckert

Verlag: 3TRUST e.K.

ISBN 978-3-945249-30-7

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

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggul

Shaolin BaGua QiGong

Vollstandiges Ubungssystem
® Shaotin Qi-Aktivierung

# Shaotin BewegungsQiGong

® Shaolin Atemtechnik

= shaolin -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

10 plus 3 Shaoliness-Praxisiibungen

fr die Lebensmeisterschaft in Leichtigheit
Beruf und Karriers

® Gasundnen und Vitatitat

® Selbal- una rwischanmenschiiche 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

Meditation far |\ A3
sensMifte
A

SHAOLIN.SXG EDITION

SHAOLIN.SXG EDITION

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation
mit Meister Shi Xinggui

Shaolin QiGong &
Chan-Meditation

mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Shaolin Luohan QiGong
Vol. I

Volistandiges Ubungssystem
® Shaotin Qi-Aktivierung

® Shaotin Chan-Meditation

Shaolin QiGong & Chan-Medi-
tation mit Meister Shi Xinggui
Shaolin BaGua QiGong Vol. IT
Verlag: 3TRUST e.K

Laufzeit: ca. 79:35 min

ISBN: 978-3-945249-02-4

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

SHAOLINESS EDITION

Shaolinmeister Shi Xinggui
Gottfried Eckert

Shaolin Augen-QiGong

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

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 Mitte (Musik-CD)
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
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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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