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ANTI-AGING IM ALTEN CHINA

Die innere Alchemie des Qigong

Die traditionelle chine-
sische Weltsicht kennt
eine Fiille von MaBnahmen
zur Steigerung der
Lebensqualitdt und zur
Verlangsamung von
Alterungsprozessen.

Der Abbau von kogni-
tiven Fahigkeiten, der
Knochendichte, der
Beweglichkeit oder der
Hormonproduktion

muss nicht oder nicht

im UbermaB sein. Was
friiher als normaler
Alterungsprozess gesehen
wurde, wird nun in der
westlichen Medizin immer
haufiger als langjah-

riger Bewegungsmangel
oder als Folge von
Dauerstress betrachtet.
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Drei wesentliche Be-
reiche des ,Anti-Agings”
hangen zusammen und
kénnen bei regelmaBiger
Beachtung deutlich zur Ver-
langerung des Lebens und
Verbesserung der Lebens-
qualitat beitragen. Da man
Vorgange innerhalb des
Organismus beeinflusst,
spricht man von ,innerer
Alchemie” des Qigong. Im
Gegensatz dazu versuchte
die duBere Alchemie Sub-
stanzen zu finden, welche
bei Einnahme positive Ef-
fekte auf Lebensqualitat
und -dauer versprachen.

GONNEN SIE IHREM
GEHIRN STRESSFREIE
ZEITEN
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Die geistigen Fahigkeiten -
also die neuronalen
Vernetzungen im Gehirn -
nehmen im Durchschnitt um
dreiBBig Prozent zwischen
dem dreiBigsten und neun-
zigsten Lebensjahr ab. Ein
besonderer Ausloser fur
Ubersteigerte Abnahmepro-
zesse ist Stress. Nur in
langeren stressfreien Erho-
lungsphasen kénnen in
einem Teil des Gehirns —im
Hippocampus, welcher fur
Lernen und Gedachtnis ver-

antwortlich ist — neue
Nervenzellen heranwachsen.
Stress 16st unter anderem
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Vergesslichkeit, Depressionen
und Angststérungen aus.

Die gute Nachricht: Viele
der negativen Folgen kén-
nen umgekehrt werden.

Ein gestresstes Gehirn kann
L,umtrainiert” werden. Be-
sonders deutlich sind hierbei
die positiven Auswirkungen
von Meditation auf das
Gehirn in wissenschaftli-
chen Studien messbar.

Unser Gehirn benétigt far ein
ordnungsgemaBes Funktio-
nieren ausreichend Glukose
und Sauerstoff. In stress-
reichen Zeiten verbraucht das
Gehirn bis zu neunzig Pro-
zent der Glukose im Koérper.
Ausreichende, regelmaBi-

ge Nahrungsaufnahme und
genugend frische Luft sind
Grundvoraussetzungen fur
ein leistungsstarkes Gehirn.
AuBerdem benétigt das Ge-
hirn ausreichend Wasser.
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Alleine durch regelmaBiges
Trinken kénnen viele Kon-
zentrationsstérungen,
Gedachtnisschwierig-
keiten oder Kopfschmerzen
verhindert werden.

Bewegung spielt auch fur
unser Gehirn eine entschei-
dende Rolle. Kinder lernen
auBerst viel Uber Bewegung.
Kinder, die sich ausreichend
bewegen, sind spater si-
gnifikant intelligenter als
Bewegungsmuffel. Auch bei
Erwachsenen lasst sich ein
Zusammenhang zwischen
korperlicher Aktivitat und
dem Aufbau neuer Nerven-
zellen messen. Bewegung
férdert den Abbau von Stress
und steigert die physische wie
psychische Leistungsfahigkeit.

So aktivieren Sie den

Jungbrunnen im Kopf:

o Bewegen Sie sich

o Entspannen Sie sich

o Atmen Sie durch

o Verwenden Sie lhr Gehirn

o Ausreichende, regelma-
Bige Nahrungsaufnahme

o Ausreichend Wasser
o Ab und zu ein

Glas Rotwein
o Ab und zu Ginkgo-Tee

AKTIVIEREN SIE IHRE
HORMONPRODUKTION

Ublicherweise nimmt die
Hormonproduktion mit zu-
nehmendem Alter ab. Die
Produktion des ,Jung-
brunnenhormons” DHEA
erreicht mit 25 Jahren ihren
H6hepunkt und nimmt

von dort an stetig ab. Die-
ses Hormon wird wie einige
andere - Cortisol, Adrena-
lin, Noradrenalin — in den
Nebennieren gebildet.

Durch eine vertiefte Bauch-
atmung kommt es nun zu
mehreren positiven Effek-
ten. Durch die Bewegung
der Bauchdecke kann sich
das Zwerchfell weiter ab-
senken. Dadurch kann
verstarkt Sauerstoff aufge-
nommen und Kohlendioxid
abgegeben werden.

Daruber hinaus werden auch
die Nieren und Nebennieren
im Atemrhythmus bewegt.
Dies fuhrt zu einer Steige-
rung der Hormonproduktion
in den Nebennieren. Diese
Steigerung kann viele alters-
bedingte Abbauprozesse im
Organismus ausgleichen. Al-
lein schon deshalb ist es
empfehlenswert, mehrmals
taglich tief auszuatmen.

Die Nieren werden durch

die innere Massage in ihrer
reinigenden Funktion un-
terstitzt. Die verstarkte
Ausatmung von Kohlendioxid
beugt Gberdies einer Uber-
sduerung des Korpers vor.

Deutliche Atemzlge
gehen immer mit deut-
lichen Auslenkungen der
Wirbelsédule einher.

Atmen ein

Atmen aus

KNOCHENMARK

Ein durchschnittlicher, jun-
ger Erwachsener besitzt
etwa 2600 Gramm Knochen-
mark. Mit zunehmendem
Alter wird das blutbilden-
de rote Knochenmark immer
starker durch gelbes Fett-
mark ersetzt. Die Fahigkeit,
rote und weiBe Blutkérper-
chen zu bilden, verringert
sich. Rote Blutkdérperchen
transportieren Sauerstoff
im gesamten Organismus.
Besonders viel Sauerstoff
benotigt dabei unser Ge-
hirn. WeiBe Blutkérperchen
sind Teil des Immunsys-
tems unseres Organismus.

Im Qigong wird Uber Bewe-
gung, die Stimulation der
Knochen - etwa durch ober-
flachliches Abklopfen - und
bestimmte Atemibungen

auf das Knochenmark Ein-
fluss genommen. Mit Hilfe
der Vorstellungskraft wird
gezielt Qi bis tief in die Kno-
chen gelenkt. Besonderes
Augenmerk erhalten dabei
die Wirbelkérper der Len-
denwirbelsaule und die
Beckenknochen. Diese ent-
halten Gberdurchschnittlich
viel rotes Knochenmark.

LENKEN SIE IHRE
LEBENSENERGIE INS
KNOCHENMARK

Folgende Ubung wird am
besten im Sitzen ausgefuhrt,
ohne sich dabei anzuleh-
nen. Die Wirbelsaule ist frei
beweglich und schwingt im
Atemrhythmus mit. Verwen-
den Sie ein paar Minuten far
angenehme, tiefe Atemzige
mit umgekehrter Bauchat-
mung. In dieser Atemform
nehmen Sie mit der Einat-
mung die Bauchdecke zurick
und aktivieren den Becken-
boden. In der Ausatmung
|6sen Sie diese Aktivitat und
die damit verbundene Span-
nung. Die Zungenspitze ruht
am Gaumen. Fahren Sie nur
fort, wenn Sie angenehm
und entspannt atmen und
sich dazu bewegen kénnen.

Mit der Einatmung lenken
Sie bewusst Ihre Aufmerk-
samkeit und damit lhre

Lebensenergie Qi nach
innen — zunachst Richtung
Lendenwirbelsaule, spa-
ter in die Wirbelkérper
hinein zum Knochenmark.
Qi kann dort seine néhren-
de Eigenschaft zur Geltung
bringen und den Aufbau
von Knochenmark unter-
stitzen. Mit der Ausatmung
fuhren Sie das nun ver-
brauchte Qi nach auBBen
und tauschen es gegen fri-
sche Lebensenergie.

Erweitern Sie jene Knochen,
zu welchen Sie das Qi fuh-
ren, im Lauf von mehreren
Wochen. Beckenknochen —
speziell das Kreuzbein — und
die Oberschenkelknochen
bieten sich hierftur an. &
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Geomantie — die Kraft der Erde

Die HL Geist Klamm , ein auRer-
gewohnlicher Ort der Kraft
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Eine Begegnung der Natur auf
allen Ebenen im ausgleichenden Prinzip
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