Die Organuhr
als Sprache
des Korpers q. ri)

Von Gabriela Heidenreich

Alles hat seinen Rhythmus — auch unsere Organe. Woher weil3
unser Organsystem wieviel Uhr es ist? Unser Kérper lebt nach

Rhythmen: individueller Lebensrhythmus, Jahreszeiten, Tages- und
Nachtzeiten, Atem-, Herz-, Schlafrhythmus etc. Nach der Lehre der

Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)besitzt der Kérper 12 Hauptmeridiane. Sie werden als feinstoffliche Energieleitbahnen
bezeichnet und sind den Organen und den 5 Elementen zugeordnet. Jeder Meridian hat im tdglichen Energiekreislauf eine aktive
und eine passive Zeit. Wéhrend der aktiven Zeit ist die Energieversorgung (Qi) des jeweiligen Meridians am intensivsten. 12 Stunden
spéter, in der passiven Phase, am geringsten. Schenken wir dem Kérper unsere Aufmerksamkeit und héren, was er sich winscht.

So kann er uns bestmdglich mit Lebensenergie versorgen.

3 - 5 Uhr (Lungen-Meridian)

Das energetische System des Lungen-Meridians teilt uns mit:
,ch bin dem Metall-Element (Reife) zugeordnet und beginne
den Tag morgens um 3.00 Uhr. Meine Aufgabe ist das Aufneh-
men von Sauerstoff, das Abgeben von Kohlendioxid sowie auch
das Verteilen von Kérperflussigkeiten. Zwischen 3.00 und 5.00
Uhr kannst du mich unterstiitzen, indem du das Fenster &ffnest.
Stehst du morgens frih auf, so freue ich mich Uber tiefe Atem-
zlige bei frischer Luft. Und ganz hervorragend finde ich es, wenn
du in meiner Hochleistungsphase frih morgens joggen gehst.
So kann ich mich sehr gut entfalten und meine rhythmischen
Aufgaben kraftvoll erfillen.”

5 — 7 Uhr (Dickdarm-Meridian)

Llch, der Dickdarm-Meridian, gehore ebenfalls zu dem Metall-
Element. Meine Aufgaben sind das Annehmen und Loslassen.
Meistens bringt man mich nur mit dem Ausscheiden in Ver-
bindung, und das verrichte ich am besten morgens nach dem
Aufstehen. So bleiben die Gifte nicht langer als notwendig im
Kérper. Bei dieser wichtigen Arbeit wiinsche ich mir Ruhe und
Gelassenheit. Eile bekommt mir nicht. Auch gerate ich leicht aus
dem Gleichgewicht, wenn ich nicht in meinem gewohnten Um-
feld bin. Du kannst mich gerne unterstitzen, wenn du morgens
ein Glas warmes Wasser zu dir nimmst.”

7 - 9 Uhr (Magen-Meridian)
LIch gehdre zum Erd-Element (Mitte). Meine wichtigste Arbeits-
zeit beginnt um 700 Uhr. Nach dem Reinigungsprozess brauche
ich Nahrstoffe, denn jetzt habe ich die grof3te Aufnahmekapazi-
tat. Mit besonders groBer Freude nehme ich gesunde ausgewo-
gene Nahrungsmittel zu mir. Lachle dabei und geniefe. Ich kann
das Beste aus der Nahrung herausholen und die Vorbereitung
fur die Verdauung leisten, wenn du mir ausreichend Zeit flr gu-
tes Kauen schenkst. Bedenke: Ich nehme nicht nur Nahrung auf,
sondern auch alles Mentale, das ich ebenfalls zu verdauen habe.”

9 - 11 Uhr (Milz-Meridian)
,Die meisten kennen meine Aufgaben nicht. Ich gehore als Milz-
Meridian auch zum Erd-Element und liebe warme Speisen. Nahr-
stoffe in Energie umzuwandeln gehdrt zu meiner Lieblingsbe-
schaftigung. Diese brauche ich fir meine Denk- und Konzentra-
tionsaufgaben. Manchmal soll ich nach 21.00 Uhr meine Aktivitat
noch mal hochfahren. Das bekommt mir meistens nicht: Ich si-
gnalisiere Midigkeit und mein Mensch kann sich vernebelt fuh-
len. Eine Weisheit sagt: ,Iss morgens wie ein Konig, mittags wie

ein Edelmann und abends wie ein Bettler.” Ich liebe die Harmo-
nie in der Familie oder unter Freunden. Auch nette Worte oder
ein Lob bringen meine Energie ins FlieBen.”

11 - 13 Uhr (Herz-Meridian)

LIch, der Herz-Meridian, bringe Freude und die bedingungslose
Liebe. Ich gehdre zum Feuer-Element und sorge fir Ausgegli-
chenheit und innere Ruhe. Wahrend meiner aktiven Zeit sollte
der Energiehaushalt fur den restlichen Tag aufgeflllt werden.
Deshalb brauche ich in dieser Zeit gute freudvolle Gesprache,
auch gerne wahrend einer leichten Mahlzeit. Das mir zugeord-
nete Sinnesorgan ist die Zunge und ich steuere die Sprache. Zu-
dem kann ich die funf Geschmacksrichtungen unterscheiden:
sauer, bitter, stiB, scharf und salzig. Stress und kérperliche Uber-
anstrengungen zwischen 11.00 und 13.00 Uhr stéren eventuell
meinen Energiefluss.”

13 - 15 Uhr (Diinndarm-Meridian)

LIch gehore auch dem Feuer-Element an. Meine Energie ist Klar-
heit und Entscheidungskraft. In meiner aktiven Zeit benétige ich
viel Energie fur die Verdauung, denn ich trenne das Reine und
Unreine voneinander. AuBerdem schiitze ich die Energie des
Herzens und verarbeite die Eindrlicke aus meinem Inneren wie
auch im AuBen. Vielleicht spirst du gerade ein Tagestief und
deine Konzentration schwachelt etwas. Jetzt ist die beste Zeit
fur einen kleinen Mittagsschlaf, dann kann ich meine Aufgabe
in Ruhe erledigen. Nach 14.00 Uhr nimmt meine Konzentration
wieder zu. Es ist nun Zeit mich auf die Aktivitdten am Nachmittag
vorzubereiten.” - So, die ersten 12 Stunden sind geschafft. In der
néchsten Ausgabe folgt der 2. Teil
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