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„Krankheiten befal-

len uns nicht aus hei-

terem Himmel, sondern 

entwickeln sich aus täg-

lichen Sünden wider die 

Natur.“ Schon der grie-

chische Arzt Hippokrates 

(460–377 v. Chr.) erkann-

te, dass die Vielfalt der 

Altersbeschwerden weit-

gehend eine Folge per-

sönlicher Verhaltens- 

und Gesundheitsdefizite 

ist. Und so gab er sei-

nen Mitmenschen Tipps 

zur Prävention, indem er 

ihnen empfahl: „Wer stark, 

gesund und jung blei-

ben will, sei mäßig, übe 

den Körper, atme reine 

Luft und heile sein Weh 

eher durch Fasten als 

durch Medikamente.“

2400 Jahre später: Hippo-
krates´ Ratschläge haben 
nach wie vor nichts von ihrer 
Aktualität verloren. Im Ge-
genteil, sie sind in unserer 
heutigen Wohlstandsgesell-
schaft, deren Gesundheit 
vielfach bedroht ist, wichtiger 
denn je zuvor. Immer mehr 
Menschen wird mittlerweile 
klar, dass sie auf Dauer ohne 
entsprechendes Bewusst-
sein, Selbstverantwortung 
sowie gesunde Lebensfüh-
rung nicht auskommen.

Mit „Biohacking“ – der Be-
griff entstand 2005 in den 
USA – soll die Lebenswei-
se auf möglichst natürliche 
Weise so optimiert wer-
den, dass Körper und Geist 
mehr Leistung bringen und 
widerstandsfähiger gegen 
Krankheiten bzw. äußere Ein-
flüsse werden. Ziel ist, die 
körpereigenen Schutzsysteme 
bestmöglich zu unterstüt-

zen. Biohacking verbindet 
Do-it-yourself-Biologie mit 
moderner Technologie. 

Biohacker empfinden oft 
Eigenverantwortung und wol-
len ihren Körper und seine 
Reaktionen genauestens ver-
stehen, um dann zur richtigen 
Zeit positiv auf ihn einwir-
ken zu können. So suchen sie 
zum Beispiel nach Metho-
den, um besser zu schlafen, 
Stress abzubauen oder En-
ergie zu steigern, um damit 
Leistungsdefizite abzubau-
en. Anhand allerlei teils 
technischer Hilfsmittel wie 
Fitnesstrackern, Lichtwel-
len filternde Spezialbrillen 
oder Atemmasken, führen sie 
oft Messungen an sich selbst 
durch, die sie später teils do-
kumentieren und analysieren. 
Die Resultate geben ihnen an-
schließend Auskunft darüber, 
wie ihr Körper auf einen be-
stimmten Reiz reagiert. Eine 

beliebte Methode ist dabei 
die HRV-Analyse (Herzraten-
variablitätsmessung), eine 
feine technologische Weiter-
entwicklung des bisherigen 
EKG (Elektrokardiogramm).

Biohacking beginnt anderer-
seits direkt bei der Ernährung. 
Mithilfe bestimmter Nähr-
stoffe kann der Körper besser 
funktionieren. So achten Bi-
ohacker darauf, qualitativ 
hochwertiges Wasser, genü-
gend Vitamine, Mineralstoffe, 
Proteine und körperver-
trägliche Fette zu sich zu 
nehmen. Vitale Lebensmit-
tel, also nicht denaturalisierte 
Industrieprodukte, liefern 
dem Körper einfach mehr 
und auch bessere Energie.

Auch Mikronährstoffe 
oder Ballaststoffe und 
Antioxidantien, die den Or-
ganismus bei all seinen teils 
sehr komplexen Stoffwech-
selvorgängen unterstützen, 
zählen zu den bevorzugten 
Maßnahmen. Industrielle Le-
bensmittel, die viel Zucker, 
künstliche Aromen, Kohlen-
hydrate usw. enthalten und 
die somit die Leistung redu-
zieren bzw. Erkrankungen 
fördern, vermeiden die Ha-
cker dagegen weitgehend 
sowie elektromagnetische 
Belas tungen aus dem Be-
reich Mobilfunk oder W-Lan.

Ebenfalls bedeutsam:  
Bewegung. Daher richtet 
sich Biohacking insbesonde-
re an Menschen, die viel Zeit 
zu Hause verbringen oder viel 

in geschlossenen Räumen ar-
beiten. Die Folge: Abends 
sind sie ausgepowert, kom-
men gestresst nach Hause 
oder klagen über Kopf- oder 
Rückenschmerzen. Ihnen sol-
len die Biohacks helfen zu 
entspannen und den Körper 
wieder aufzuladen, sodass 
er am nächsten Tag mög-
lichst wieder voll einsatzfähig 
ist. Schlafoptimierung, die 
mit traditionellen Entspan-
nungstechniken wie Yoga, 
Meditation, Solfeggio-Fre-
quenzen oder dem Klassiker 
Atemübungen erreicht wer-
den kann, spielt für Biohacker 
in diesem Zusammenhang 
eine wichtige Rolle. Darüber 
hinaus gehören spezielle Fit-
ness-Übungen zur Stärkung 
der Muskulatur und Aus-
dauer, aber auch Meditation 
zum Biohacking-Programm.

WAldlUFT ATMen

Eine wohl höchste Bedeutung 
für Gesundheit, Leistungsfä-
higkeit und Wohlbefinden 
hat unsere Atematmosphä-
re, ohne die wir nur wenige 
Minuten überleben könnten. 
Insbesondere die Ener-
gie der gesunden Waldluft 
kommt dabei ein nicht zu un-
terschätzender Stellenwert 
zu. Wie gut uns das Atmen 
im Wald tut und wie der 
Mensch damit regelrecht auf-
blüht, liegt darin, dass dort 
die ursprünglichste Ener-
gie vorzufinden ist, was sich 
wiederum allein aus der bi-
ologischen Bedeutung von 
Atemluft für zelluläres Leben 
im Allgemeinen erklärt. So 
haben Forscher aus Japan 
und Südkorea ermittelt, dass 
Waldluft den allein schon po-
sitiven Effekt von Bewegung 
auf das Herz-Kreislauf-Sys-
tem noch steigern kann: 
Nicht nur der Blutdruck sinke 
bereits bei einem Waldspa-

ziergang signifikant, auch die 
Lungenkapazität und die Ela-
stizität der Arterien nähmen 
zu. Je mehr Bäume und Pflan-
zen in der Umgebung von 
Menschen sind, desto gerin-
ger ist somit das Risiko, sich 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Diabetes, Bluthochdruck, 

Burn-out, CFS oder ande-
re Zivilisa tionskrankheiten 
zuzuziehen. Der Wald ge-
hört daher zu den besten 
„Energietankstellen“, an 
denen man seine müden 
Zellen immer wieder aufla-
den kann – am besten beim 
Shinrin-Yoku, japanisch für 
„Waldbaden“, in Japan schon 
seit 40 Jahren wesentlicher 
Bestandteil eines gesunden 
Lebensstils und mit rund 500 
veröffentlichten Studien be-
stens belegt. Es bedeutet, 
mit allen Sinnen in die Stil-
le und Unberührtheit des 
Waldes einzutauchen.

Moderner ATeM-lUFT- 
ViTAliSATor

Hier kommt einmal mehr 
das Unternehmen  Airnergy 
ins Spiel. Die Hennefer 
 Gesundheitsmanufaktur 
nutzt die seit Jahrmillionen 

existierenden Abläufe in der 
Natur für die von ihm ent-
wickelte Spirovitalisierung. 
Airnergy hat ein patent-
geschütztes, mehrfach 
ausgezeichnetes Verfahren 
entwickelt, das angelehnt ist 
an die natürlichen Vorgänge 
bei der Fotosynthese, beim 

Zusammenspiel von Sonnen-
licht und Chlorophyll, dem 
Farbstoff der grünen Blätter. 

Die eigens entwickelten 
Prozessoren des Airner-
gy-Vitalisators laden die 
Atmosphäre, also den 
Luftsauerstoff, die Luft-
feuchtigkeit sowie die 
weiteren Mitspieler der Um-
gebungsluft mit dem 
natürlichen Luftsauer-
stoffanteil von 21 % 
sozusagen in einen ak-
tiven, bioverfügbaren 
energiereicheren Zu-
stand, den nicht nur 
die menschliche Zelle 
besser verstoffwech-
seln und in Energie 
(ATP) umwandeln kann son-
dern ebenso tierische wie 
pflanzliche Zellen wie Ver-
suche zeigten. Vor allem 
bei zunehmendem Alter, 
Erkrankungen, Stress, Bewe-
gungsmangel, ungesunder 

Ernährung oder Umweltbela-
stungen benötigt der Mensch 
stets neue, verfügbare En-
ergie, um ursprüngliche 
Leistungskraft und Wohl-
befinden wiederherstellen 
zu können. Im Organismus 
wirkt die „Airnergy-Vitalisie-
rung“ so auch regulierend 
auf das vegetative Nerven-
system und damit positiv 
auf entscheidende Funkti-
onen des Körpers – und das 
geschieht ganz ohne zusätz-
liche Sauerstoffzufuhr und 
ohne jegliche Fremdsub-
stanzen! Auch ein anderer 
Therapeut und Dozent, Dr. 
 Alberto Duque, weit über die 
Grenzen seines Heimatlandes 
Kolumbien hinaus bekannt, 
hat in seiner Praxis mithil-
fe von Airnergy schon vielen 
Tausend seiner Patientinnen 
und Patienten nachhaltig ge-
holfen. Er betonte in einem 
Interview: „Der Airnergy-Vi-
talisator arbeitet nach einem 
ganz simplen Naturprinzip: Er 
reinigt und aktiviert die Ate-
matmosphäre zugleich. Und 
er imitiert damit den Wald, 
sodass wir seine Ur-Ener-
gie sozusagen nun nahezu 
an jedem Ort der Welt zu 
uns nehmen können.“ Nach 
einer Airnergy-Kur fühle 
man sich einfach besser: fit, 
vital, leistungsfähig und das 
Wohlbefinden steigt. n
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