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D
er Wechsel ist eine Urerfahrung des Menschen. 
Ein Samenkorn schläft im Winter in der kalten 
Erde, treibt im Frühjahr einen zarten Spross und 

wird im Sommer zu einer prächtigen Blume. Wir kön-
nen nichts festhalten, nur jeden Augenblick einfangen 
und das Leben in vollen Zügen genießen!

Ständiger Wandel
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STÄNDIGER WANDEL

Zyklen des Menschen

Jede Lebensphase hat ihren eigenen Wert. 
Genießen Sie die Vorzüge, die Nachteile kön-
nen Sie aktiv mindern. Auch wenn der Zeit-
geist die Jugend verehrt und das Alter oft 
missachtet: Jede Generation ist ein wichtiger 
Teil der menschlichen Gemeinschaft. 
Unsere Bedürfnisse und Fähigkeiten verän-
dern sich im Lauf des Lebens. Ein junger Or-
ganismus ist anpassungsfähig und hat große 
Reserven – er kann zum Beispiel fettes Fleisch, 
Milchprodukte, Rohkost und Müsli besser 

verarbeiten als ein älterer Mensch, der eher 
leichte Kost mit wärmender Energie braucht. 
Auch die Rollen, die man im Leben spielt, 
verschieben sich von der Kindheit über die 
Jugend zum Erwachsenenalter. Ein Geben 
und Nehmen über die Generationen hinweg.

AUF UND AB VON JAHR UND TAG

Die Sonne erreicht ihren niedrigsten Stand 
zur Wintersonnenwende am 21. Dezember 
(längste Nacht) und den höchsten Stand am 
21. Juni (längster Tag). Das Zu- und Abneh-
men der täglichen Sonnenstunden, der 

DIE RHYTHMEN DES LEBENS

Die Chronobiologie ist die Lehre von der 
zeitlichen Organisation der körperlichen 
und seelischen Vorgänge und des Verhal-
tens von Lebewesen. Sie kennt sie als in-
einandergreifende natürliche Rhythmen, 
an die sich auch der Mensch seit Jahr-
millionen angepasst hat:
Infradiane Rhythmen: länger als 24 Stun-
den, wie Jahre, Jahreszeiten, Monate.  
In diesen Rhythmen finden Heilungs-, 

Wachstums- und Fortpflanzungsprozesse 
statt, etwa die Menstruation der Frau.
Zirkadiane Rhythmen: etwa ein Tag. Sie 
umfassen Ebbe und Flut, Schlaf-wach-
Rhythmus, Stoffwechsel und den gene-
tisch vorgegebenen Wechsel von 90 Mi-
nuten Aktivität und 20 Minuten Pause.
Ultradiane Rhythmen: mehrmals täglich, 
wie Mahlzeiten, Schlafphasen, Atem, Puls, 
Muskelkontraktionen, Nervenaktionen.
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W
ir sind es gewohnt, unabhängig zu sein, 
doch jeder Mensch ist tagaus, tagein durch 
unzählige unsichtbare Fäden mit seiner 

Umwelt verbunden. Ohne diese komplexen Verbindun-
gen, ohne soziale Netzwerke, ohne Beruf und Hobbys, 
Träume und Pläne könnten wir nicht existieren. 

Kampf gegen den 
eigenen Rhythmus
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KAMPF GEGEN DEN EIGENEN RHYTHMUS

Die soziale Uhr: ständiger 
Jetlag
Das naturgegebene Wechselspiel von Schla-
fen und Wachsein, von Anspannung und 
Entspannung, von Essen und Fasten wird 
heutzutage mehr und mehr in den Hinter-
grund gedrängt, etwa indem wir die Nacht 
zum Tag und den Tag zur Nacht machen.
Schichtarbeit, künstliche Beleuchtung, lan-
ges Fernsehen am Abend und regelmäßige 
Kneipen- oder Disconächte, Fernreisen per 
Flugzeug und die ständige Erreichbarkeit 
durch Internet und Telefone: Wir passen un-
sere Ruhe- und Wachzeiten nicht mehr dem 
Rhythmus von hell und dunkel an. Wir ver-
ausgaben uns körperlich, wenn der Körper 
Erholung bräuchte, und verschlafen die beste 
Aktivitätszeit des Tages. Wir essen, wenn wir 
gar keinen Hunger haben oder ohne uns Zeit 
zum Genießen zu nehmen. All das kann die 
Diskrepanz zwischen innerer und äußerer 
Uhr so verstärken, dass wir in eine Art Dau-
er-Jetlag geraten.

ZAHLREICHE BESCHWERDEN

Der Mensch verfügt über eine hervorragende 
Anpassungsfähigkeit an die Anforderungen 
seiner Umwelt, doch wird diese durch unsere 
Lebensweise oft überstrapaziert. Die Folgen 
sind Schlafstörungen, Verspannungen, Herz-
Kreislauf-Probleme, Stoffwechselstörungen, 

auf der geistigen Ebene schlechte Laune, 
Stimmungsschwankungen, Unkonzentriert-
heit, Mattigkeit und Müdigkeit. Wir werden 
allgemein krankheitsanfälliger und weniger 
leistungsfähig. Dem natürlichen Wechsel 
von Ruhe und Aktivität (Yin und Yang, siehe 
Seite 23) kann sich der Mensch jedoch letzt-
lich nicht entziehen. Um gesund zu bleiben, 
muss er immer wieder in seine persönliche 
Mitte, zur Harmonie mit sich und der Um-
welt gelangen.

Hormone und Nerven 
steuern den Rhythmus
Unser Körper reagiert auf wärmendes Son-
nenlicht oder Kälte, Tag oder Nacht, Stress 
oder Zufriedenheit im Berufsalltag und Pri-
vatleben. Hormone und Nervensystem ver-
suchen, Aktivität und Erholung so zu regu-
lieren, dass wir leistungsfähig bleiben: ein 
komplexes System der Wechselwirkungen 
zwischen Gehirn und Nervensystem, Hirn-
anhangdrüse (Hypophyse), Nebennieren, 
Schilddrüse, inneren Organen und Geweben. 
Ständig werden im Gesamtsystem Defizite 
ausgeglichen und Überschüsse abgebaut. 
Hier zeigt sich sehr deutlich, dass Körper, 
Geist und Seele eine Einheit bilden: Stim-
mungen und Gefühle bewirken hormonelle 
Veränderungen, diese wiederum haben 
 Auswirkungen auf die Seele.
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Checkliste: Dysbalancen erkennen

Mit dieser Checkliste wollen wir Ihnen helfen, energetische Dysbalancen 

in Ihrem Organsystem aufzuspüren. Bitte beantworten Sie folgende Fragen 

spontan. Sie können mehrere Möglichkeiten ankreuzen. Fragen, denen Sie 

keine eindeutige Antwort zuordnen können, lassen Sie einfach aus.

WENN SIE IHREN TAG VÖLLIG FREI EINTEILEN KÖNNTEN,  

WANN WÜRDEN SIE DANN AUFSTEHEN?

vor 7.00 7.00–9.00 9.00–11.00 nach 11.00

B C D E

WENN SIE IHREN ABEND VÖLLIG FREI GESTALTEN KÖNNTEN,  

WANN WÜRDEN SIE DANN ZU BETT GEHEN?

vor 19.00 19.00–21.00 21.00–23.00 nach 23.00

H I K L

WANN TREIBEN SIE AM LIEBSTEN SPORT?

13.00–15.00 15.00–17.00 17.00–19.00 19.00–21.00 21.00–23.00

F G H I K

IST IHR GEIST STATT ZUR NATURGEGEBENEN ZEIT (9–11 UHR)  

ZU EINER DIESER ZEITEN AM AKTIVSTEN?

5.00–7.00 11.00–13.00 13.00–15.00 15.00–17.00 17.00–19.00 19.00–21.00 21.00–23.00

B E F G H I K

ZU WELCHER TAGESZEIT FÜHLEN SIE SICH INSGESAMT AM WENIGSTEN GUT?

3.00–

5.00

5.00–

7.00

7.00–

9.00

9.00–

11.00

11.00–

13.00

13.00–

15.00

15.00–

17.00

17.00–

19.00

19.00–

21.00

21.00–

23.00

23.00–

1.00

1.00–

3.00

A B C D E F G H I K L M

Organuhr_008-033_6U.indd   28 20.07.23   09:12

29

ZU WELCHER TAGESZEIT TRETEN KÖRPERLICHE BESCHWERDEN  GEHÄUFT AUF?

3.00–

5.00

5.00–

7.00

7.00–

9.00

9.00–

11.00

11.00–

13.00

13.00–

15.00

15.00–

17.00

17.00–

19.00

19.00–

21.00

21.00–

23.00

23.00–

1.00

1.00–

3.00

A B C D E F G H I K L M

ZU WELCHEN ZEITEN WACHEN SIE NACHTS GEGEBENENFALLS REGELMÄSSIG AUF?

23.00 24.00 1.00 2.00 3.00 4.00 5.00

L L M M A A B

BEI WELCHEM WETTER FÜHLEN SIE SICH NICHT GUT ODER SOGAR RICHTIG SCHLECHT?

kalt heiß feucht trocken windig

H E D A M

ZU WELCHER JAHRESZEIT IST IHRE STIMMUNG AM HÄUFIGSTEN SCHLECHT?

Frühling Hochsommer Spätsommer Herbst Winter

M E D A H

ZU WELCHER JAHRESZEIT IST IHRE SOZIALE AKTIVITÄT AM GERINGSTEN?

Frühling Hochsommer Spätsommer Herbst Winter

M E D A H

ZU WELCHER JAHRESZEIT HABEN SIE AM WENIGSTEN ENERGIE?

Frühling Hochsommer Spätsommer Herbst Winter

M E D A H
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M
orgens um 7 ist die Welt noch in Ordnung? 
Für viele Menschen ist es eher eine unruhige 
und stressige Zeit. Dabei sollten wir in Ruhe 

unser Frühstück genießen, denn zwischen 7 und 9 Uhr 
morgens ist unser Organismus aufnahmebereit und 
kann Nahrung am besten verarbeiten.

Magenzeit
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MAGENZEIT

Aufnehmen und 
 verarbeiten
Auch der Geist ist jetzt höchst aufgeschlossen 
für neues »Futter«, zum Beispiel für angereg-
te Gespräche am Frühstückstisch oder die In-
formationen aus Radio und Zeitung. Auf die-
sen Input sind wir angewiesen: Ohne Essen 
und Trinken können wir nur kurze Zeit le-
ben, aber auch ohne geistige Anregung und 
seelische Nahrung leiden wir, denn dann ver-
kümmern der Verstand und die Seele.
Das Frühstück ist ein sehr wichtiger Moment 
der Ruhe, bevor der Tag so richtig auf Touren 
kommt. Dabei geht es zum einen um die 
Nahrungsaufnahme für den Körper, um Satt-
werden und Genuss: Zu dieser Uhrzeit kön-
nen Verdauung und Stoffwechsel Nährstoffe 
besonders gut verarbeiten. Zum anderen ist 
die morgendliche Mahlzeit aber auch eine 
wichtige Gelegenheit des Zusammenkom-
mens – und damit des Austauschs von Nah-
rung anderer Art: von Gefühlen und Infor-
mationen.

NICHT NUR LIEBE GEHT DURCH 

DEN MAGEN

Alles, was wir an Energien aus der Welt auf-
nehmen, geht durch den Magen. Auch Ge-
fühle, Wissensstoff, Erlebnisse und Erfahrun-
gen müssen erst einmal »geschluckt« werden, 
ehe sie von unserem Organismus verarbeitet 

und nutzbar gemacht werden können. Mor-
gens haben wir die meiste Energie, um Sym-
pathien, Antipathien und Aversionen zu ver-
arbeiten. Manches ist aber so schlecht zu 
verdauen, dass es uns, im wörtlichen wie im 
übertragenen Sinn, gleich wieder hochkommt 
oder zumindest unangenehm aufstößt.
Nicht von ungefähr verwenden wir für den 
Magen und das Mögen zwei Wörter, die eng 
miteinander verwandt sind, denn wir reagie-
ren oft mit dem Magen, wenn wir eine Per-
son oder eine Information auf der psychi-
schen Ebene nicht verdauen können.

Einfluss auf die Hormone
Die beim Frühstück genährte Lebensfreude 
und Neugier tragen dazu bei, dass Stress- 
oder Aktivitätshormone in einem Maß 
 ausgeschüttet werden, das dafür sorgt, dass 
wir frisch und munter in den Tag gehen.  
Druck, Hetze und Anspannung führen dage-
gen besonders in der Magenzeit dazu, dass 
der Pegel der Stresshormone gesundheits-
schädlich ansteigt!

ANZEICHEN FÜR PROBLEME DES 

MAGENMERIDIANS

So wie man sich an einer Speise überessen 
kann, so kann dies auch bei anderer schwer 
verdaulicher Kost geschehen. Die Informati-
onsflut aus Fernsehen, Internet und Zeitung 
überfordert häufig unsere Verarbeitungsfä-

Organuhr_066-105_6U.indd   83 13.07.23   13:33



J
etzt, am frühen Nachmittag zwischen 13 und 
15 Uhr, sind unsere Produktivität und unsere 
Leistungsfähigkeit am niedrigsten. Jetzt ist die 

richtige Zeit zum Reflektieren über das, was wir im Lauf 
des Tages bereits geschafft (Magen und Milz) und erlebt 
(Herz) haben. 

Dünndarmzeit
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DÜNNDARMZEIT

Verdauen und sortieren

Die Ereignisse und Eindrücke des Tages kön-
nen jetzt sortiert und eingeordnet werden. 
Gleichzeitig begutachtet und verarbeitet der 
Organismus die Nährstoffe aus dem Mittag-
essen. Der Dünndarm ist der große Sortierer, 
denn er hilft uns dabei, Wichtiges von Un-
wichtigem zu trennen.

DIE GUTEN INS TÖPFCHEN ...

Bei Entscheidungen helfen uns nicht immer 
nur Vernunftargumente. Wichtig ist, dass wir 
mit unserem Herzen, mit Begeisterung hin-
ter unserer Entscheidung stehen. Die Ver-
nunft hilft deshalb so selten weiter, weil es 
für alles ein Pro und ein Kontra gibt.
Der Dünndarm kennt dieses vernunftbetonte 
Abwägen nicht: Er trennt Reines und Gutes 
von Trübem und Schlechtem. Das Gute wan-
dert zur Milz, das Allerfeinste und Beste zum 
Herzen. Das Unreine, nicht Verwertbare hin-
gegen geht zum Dickdarm und zur Blase und 
verlässt auf diesen Wegen den Körper. Unser 
Körper und unser Geist können die vielfäl-
tigsten Arten von Nahrung verdauen. Den-
noch sollten wir uns grundsätzlich entschei-
den, was wir zu uns nehmen, auch im 
übertragenen Sinn. Sonst überlasten wir den 
Dünndarm bei seiner Sortierarbeit, und Kör-
per und Geist bekommen nicht mehr genug 
von der nötigen Nahrung.

ANZEICHEN FÜR PROBLEME DES 

DÜNNDARMMERIDIANS

Vor der Meridianzeit des Dünndarms liegt 
die Zeit des Herzens. Eine Schwäche der Her-
zenskraft setzt sich oft im Dünndarm fort, 
der dann in seiner wichtigen Funktion als 
körperlicher, geistiger und seelischer Filter 
beeinträchtigt ist – umso mehr, wenn wir 
ihm zu viel Unverdauliches in Form von 
 wenig bekömmlichem Essen oder schwer zu 
verarbeitenden geistigen Eindrücken und 
Reizen zumuten. 

Lustlosigkeit und Kälte 
Eine allgemeine Lust- und Freudlosigkeit, 
das Gefühl von Leere und emotionaler Kälte 
durch ein zu schwaches Herzensfeuer macht 
Entscheidungen schwierig: Es fehlt uns dann 
an Herzensqualität, Begeisterung, Freude am 
Schönen.
Wie bereits erwähnt, kann das Herzensfeuer 
aber auch zu stark lodern. Über den Dünn-
darm gelangt die Hitze dann zur Blasenleit-
bahn, was etwa bei der sogenannten Honey-
moon-Zystitis der Fall ist, einer heftigen 
Blasenreizung bei sehr ausgeprägter Freude 
und Verliebtheit!
Da der Dünndarmmeridian (siehe Seite 44)  
an der Außenseite des Unterarms über die 
Schulter zum Ohr verläuft, kann sich eine 
Schwäche auch in Schultersteifigkeit, Nacken-
schmerzen oder Hörproblemen äußern.
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1. Das Suppengemüse waschen, putzen und grob klein 
schneiden. Ingwer schälen und ebenfalls klein scheiden. 
Die Bitterorange heiß abwaschen und die Schale abreiben. 
Gemüse, Ingwer, Orangenschale und etwas Salz mit 
1,5 l kaltem Wasser in einen Topf geben, zum Kochen brin-
gen und ca. 15 Min. bei mittlerer Hitze köcheln lassen. 
2. Die Suppe abseihen und nach Belieben das Gemüse 
wieder zurück in die Brühe geben.
3. Fisch klein schneiden und mit den Krabben in die Sup-
pe geben. Mit Sojasauce und Zitronensaft abschmecken 
und 15 Min. weiterköcheln lassen. Mit gehacktem Dill und 
gehacktem Koriandergrün betreut servieren. 

Für 4 Portionen

1 Bund Suppengemüse
1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)
½ Bio-Bitterorange
Salz
600 g Fischfilet (Lachs, Kabeljau, 
Seelachs)
300 g Krabben
Außerdem: 

Sojasauce, Zitronensaft, Dill und 
Koriandergrün zum Verfeinern 
nach Belieben

FISCHSUPPE FÜR HITZIGE 
Kochen Sie sich bei Hitzegefühlen diese köstliche Fisch-Gemüse-

Suppe. Fisch und Meeresfrüchte wirken kühlend, wenn Sie nicht 

scharf gewürzt und auch nicht scharf angebraten sind.

N
IE

REN
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