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ANTI-AGING IM ALTEN CHINA
Die innere Alchemie des Qigong

Drei wesentliche Be-
reiche des „Anti-Agings“ 
hängen zusammen und 
können bei regelmäßiger 
Beachtung deutlich zur Ver-
längerung des Lebens und 
Verbesserung der Lebens-
qualität beitragen. Da man 
Vorgänge innerhalb des 
Organismus beeinflusst, 
spricht man von „innerer 
Alchemie“ des Qigong. Im 
Gegensatz dazu versuchte 
die äußere Alchemie Sub-
stanzen zu finden, welche 
bei Einnahme positive Ef-
fekte auf Lebensqualität 
und -dauer versprachen.

GÖNNEN SIE IHREM 
GEHIRN STRESSFREIE 
ZEITEN

Die geistigen Fähigkeiten – 
also die neuronalen 
Vernetzungen im Gehirn – 
nehmen im Durchschnitt um 
dreißig Prozent zwischen 
dem dreißigsten und neun-
zigsten Lebensjahr ab. Ein 
besonderer Auslöser für 
übersteigerte Abnahmepro-
zesse ist Stress. Nur in 
längeren stressfreien Erho-
lungsphasen können in 
einem Teil des Gehirns – im 
Hippocampus, welcher für 
Lernen und Gedächtnis ver-

antwortlich ist – neue 
Nervenzellen heranwachsen. 
Stress löst unter anderem 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Vergesslichkeit, Depressionen 
und Angststörungen aus. 

Die gute Nachricht: Viele 
der negativen Folgen kön-
nen umgekehrt werden. 
Ein gestresstes Gehirn kann 
„umtrainiert“ werden. Be-
sonders deutlich sind hierbei 
die positiven Auswirkungen 
von Meditation auf das 
Gehirn in wissenschaftli-
chen Studien messbar. 

Unser Gehirn benötigt für ein 
ordnungsgemäßes Funktio-
nieren ausreichend Glukose 
und Sauerstoff. In stress-
reichen Zeiten verbraucht das 
Gehirn bis zu neunzig Pro-
zent der Glukose im Körper. 
Ausreichende, regelmäßi-
ge Nahrungsaufnahme und 
genügend frische Luft sind 
Grundvoraussetzungen für 
ein leistungsstarkes Gehirn. 
Außerdem benötigt das Ge-
hirn ausreichend Wasser. 

Alleine durch regelmäßiges 
Trinken können viele Kon-
zentrationsstörungen, 
Gedächtnisschwierig-
keiten oder Kopfschmerzen 
verhindert werden. 

Bewegung spielt auch für 
unser Gehirn eine entschei-
dende Rolle. Kinder lernen 
äußerst viel über Bewegung. 
Kinder, die sich ausreichend 
bewegen, sind später si-
gnifikant intelligenter als 
Bewegungsmuffel. Auch bei 
Erwachsenen lässt sich ein 
Zusammenhang zwischen 
körperlicher Aktivität und 
dem Aufbau neuer Nerven-
zellen messen. Bewegung 
fördert den Abbau von Stress 
und steigert die physische wie 
psychische Leistungsfähigkeit. 

So aktivieren Sie den 
Jungbrunnen im Kopf: 
o Bewegen Sie sich
o Entspannen Sie sich
o Atmen Sie durch
o Verwenden Sie Ihr Gehirn
o Ausreichende, regelmä-

ßige Nahrungsaufnahme

o Ausreichend Wasser
o Ab und zu ein 

Glas Rotwein
o Ab und zu Ginkgo-Tee

AKTIVIEREN SIE IHRE 
HORMONPRODUKTION

Üblicherweise nimmt die 
Hormonproduktion mit zu-
nehmendem Alter ab. Die 
Produktion des „Jung-
brunnenhormons“ DHEA 

Höhe punkt 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 
verstärkt Sauerstoff aufge-
nommen und Kohlendioxid 
abgegeben werden.

Darüber hinaus werden auch 
die Nieren und Nebennieren 
im Atemrhythmus bewegt. 
Dies führt 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 
täglich tief auszuatmen. 
Die Nieren werden durch 
die innere Massage in ihrer 
reinigenden Funktion un-
terstützt. Die verstärkte 
Ausatmung von Kohlendioxid 
beugt überdies einer Über-
säuerung des Körpers vor. 

Deutliche Atemzüge 
gehen immer mit deut-
lichen Auslenkungen der 
Wirbelsäule einher.

KNOCHENMARK

Ein durchschnittlicher, jun-
ger Erwachsener besitzt 

-
mark. Mit zunehmendem 
Alter wird das blutbilden-
de rote Knochenmark immer 
stärker durch gelbes Fett-
mark ersetzt. Die Fähigkeit, 
rote und weiße Blutkörper-
chen zu bilden, verringert 
sich. Rote Blutkörperchen 
transportieren Sauerstoff 
im gesamten Organismus. 
Besonders viel Sauerstoff 
benötigt dabei unser Ge-
hirn. Weiße Blutkörperchen 
sind Teil des Immunsys-
tems unseres Organismus. 

Im Qigong wird über Bewe-
gung, die Stimulation der 
Knochen – etwa durch ober-
flächliches Abklopfen – und 
bestimmte Atemübungen 

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 Wirbelkörper der Len-
denwirbelsäule und die 
Beckenknochen. Diese ent-
halten überdurchschnittlich 
viel rotes Knochenmark. 

LENKEN SIE IHRE 
LEBENSENERGIE INS 
KNOCHENMARK

Folgende Übung wird am 
bes ten im Sitzen ausgeführt, 
ohne sich dabei anzuleh-
nen. Die Wirbelsäule ist frei 
beweglich und schwingt im 
Atemrhythmus mit. Verwen-
den Sie ein paar Minuten für 
angenehme, tiefe Atemzüge 
mit umgekehrter Bauchat-
mung. In dieser Atemform 
nehmen Sie mit der Einat-
mung die Bauchdecke zurück 
und aktivieren den Becken-
boden. In der Ausatmung 
lösen Sie diese Aktivität 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 können.

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

Lebensenergie Qi nach 
innen – zunächst Richtung 
Lendenwirbelsäule, spä-
ter in die Wirbelkörper 
hinein zum Knochenmark. 
Qi kann dort seine nähren-
de Eigenschaft zur Geltung 
bringen und den Aufbau 
von Knochenmark unter-
stützen. Mit der Ausatmung 
führen Sie das nun ver-
brauchte Qi nach außen 
und tauschen es gegen fri-
sche Lebensenergie.

Erweitern Sie jene Knochen, 
zu welchen Sie das Qi füh-
ren, im Lauf von mehreren 
Wochen. Beckenknochen – 
speziell das Kreuzbein – und 
die Oberschenkelknochen 
bieten sich hierfür an. Q
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Die traditionelle chine-
sische Weltsicht kennt 

eine Fülle von Maßnahmen 
zur Steigerung der 

Lebensqualität und zur 
Verlangsamung von 

Alterungsprozessen. 
Der Abbau von kogni-
tiven Fähigkeiten, der 

Knochendichte, der 
Beweglichkeit oder der 

Hormonproduktion 
muss nicht oder nicht 

im Übermaß sein. Was 
früher als normaler 

Alterungsprozess gesehen 
wurde, wird nun in der 

westlichen Medizin immer 
häufiger als langjäh-

riger Bewegungsmangel 
oder als Folge von 

Dauerstress betrachtet.
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Atmen ein
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