


Der
zivilisationskranke
Mensch
Der Mensch im 21. Jahrhundert hat sich
seinem natürlichen Lebensrhythmus immer
weiter entfremdet. Unsere Tagesplanung
wird häufig nicht mehr durch den
natürlichen Tag- und Nachtrhythmus, den
Takt, den die Sonne uns vorgibt oder selbst
den jahreszeitlichen Wechsel bestimmt,
sondern strukturiert sich durch eine Vielzahl
von Verpflichtungen und drängenden



Aufgaben. Ob im Berufs- oder Privatleben,
bei Tag oder Nacht, jederzeit muss man
erreichbar und verfügbar sein. Viele
Menschen fühlen sich deshalb im
Dauerstress, sind gehetzt, überreizt und
irgendwann einfach nur noch erschöpft.
Oder sie entwickeln typische
Stresssymptome, die dann – weit entfernt
von den eigentlichen Ursachen –
medikamentös »verarztet« werden. Früher
oder später leiden die meisten von uns an
regelmäßig wiederkehrenden
Schlafstörungen, Migräne, Magen-Darm-
Beschwerden oder Energielosigkeit, bis hin
zu depressiven Verstimmungen.
Auch wenn es sich oft »nur« um
psychosomatische Beschwerden handelt –
sie sollten immer als Warnsignale gedeutet
werden. Sie weisen darauf hin, dass wir



wieder mehr auf den eigenen Körper, auf
unsere innere Uhr hören sollten. Denn jedes
Loslösen von den rhythmischen Prozessen
der Natur wirkt sich langfristig negativ auf
unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden
aus. Nach dem jahrtausendealten
Heilwissen der Traditionellen Chinesischen
Medizin ist die Natur und selbst der
unendliche Kosmos einem ständigen Wandel
unterworfen – einem Wechselspiel von
Aktivitäts- und Ruhephasen, von Yin und
Yang, vom dynamischen Zusammenspiel der
Gegensätze. Wenn dieses sensible
Gleichgewicht gestört ist, gerät das ganze
System im Nu aus dem Takt.

Alles in Ordnung?
Auch der Mensch ist eingebettet in diese
rhythmischen Prozesse der Natur. Unser



Leben wird tagein, tagaus bestimmt vom
Lauf der Jahreszeiten, von Sonne und Mond,
von Tag und Nacht. Wir unterliegen einem
24-Stunden-Rhythmus, einem täglich neu
einsetzenden Energiekreislauf. In gleicher
Weise hat auch jedes unserer Organe seine
aktiven Phasen und seine Ruhephasen.
Beschwerden, die zu bestimmten
Tageszeiten auftreten, verweisen auf
einzelne Organe. Auch Behandlungen
können zu bestimmten Zeiten am
wirkungsvollsten sein. Und selbst unsere
Arbeitszeiten können wir nach diesem
inneren Schrittmacher, der Organuhr,
ausrichten.
Für unsere Gesundheit und unser
Lebensglück tragen wir selbst die meiste
Verantwortung. Erst wenn wir unseren
Alltag wieder nach unseren natürlichen



Bedürfnissen ausrichten und wenn wir
achtsam und im Einklang mit unserer
inneren Uhr leben, finden wir zu unserem
natürlichen Biorhythmus zurück.
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