ill.: Ole Hansen

Din krop har en degnrytme.
Har du teenkt over, at din
krop ikke adlyder dine en-
sker og geremal lige lydigt
pa alle tider af degnet?

Nogle gange reagerer den
oven i kebet meerkbart, hvis
du bryder dens rytme. Sile-
desbryder den sig fx ikke om
alkohol farst pa eftermidda-
gen. Du bliver svimmel og
slgv af et par enkelte gen-
stande, hvor du meget bedre
vil kunne klare samme
kvantum sent pa aftenen.

Kroppen er heller ikke op-
lagt til en lang lgbetur om-
kring middagstid. Den vil
meget hellere tidligt om
morgenen eller sent pa efter-
middagen.

Maske kan du ikke gen-
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kende disse eksempler. Det
er enten fordi din krop er sa
steerk, at du kan tvinge dine
darlige vaner igennem uden
maerkbar protest, eller fordi
du overheorer protesterne.

Hoj- og lavvande

Din krops degnrytme er be-
skrevet af antikkens kinesi-
ske akupunkterer, som iagt-
tog, hvordan energien i krop-
pens 12 meridianer (energi-
baner) veksler mellem »hgj-
vande« og »lavvande« lige-
som vandstanden i havet.
»Hgjvande« skal forstas som
maksimumenergi, og bille-
det skal beskrive, hvorledes
der pa visse tider af degnet
er megen energi i en meridi-
an, mens der til andre tider

kun er lidt energi.

Energien er altid til stede i
meridianerne, men en bglge
af maksimumenergi siver
gennem systemet og nar net-
op at fuldfere et gennemlgb
af de 12 meridianer i lobet af
et degn.

Det betyder, at maksi-
mumenergien er to timer om
at passere gennem hver me-
ridian. I disse to timer er der
altsa mere energi i meridia-
nen end pa noget andet tids-
punkt i lgbet af degnet. Om-
vendt gaelder, at der 12 timer
senere er det laveste energi-
niveau i den pagaeldende
meridian.

Maksimumenergien tree-
der ind i lungemeridianen
kl. 3 om morgenen og forla-
der den k1. 5 for at fortsaette
i den efterfolgende meridi-
an, tyktarmsmeridianen. Pa
denne made fortssettes. Me-
ridian efter meridian gen-
nemlgbes af energibglgen,
og det er dette »energiflow«
gennem meridianerne, der
kaldes organuret.

zoneterapeut Jorgen Frydenlund

Livsenergien bevaeger sig rundt
til kroppens organer
efter et bestemt system.

Laes her, hvordan du kan indrette
din dagligdag, sa du
folger kroppens indre ur.

Kend din krop

Ved at betragte organuret
ser vi:

1. hvilke meridianer, der
har maksimumenergi i de
forskellige tidsrum. Fx er
der maksimumenergi i nyre-
meridianen under aftens-
maden kl. 17-21 og i galde-
bleeren omkring midnat kl.
23-01.

2. hvilken meridian, der
har minimumsenergi, mens
en given meridian har mak-
simumenergi. Saledes har
tyktarmsmeridianen mini-
mumsenergi mens nyreme-
ridianen har maksimum-
energi.

Organuret giver altsa et
umiddelbart billede af, hvil-
ke to meridianer der er i en
ekstrem energitilstand til et
givet tidspunkt.

Det er klart, at der er fysio-
logiske forskelle pa et or-
gans virkemade under hen-
holdsvis en maksimum- og
en minimumtilstand. Sale-
des fungerer leveren bedst i
tiden omkring energimaksi-
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mum, og-derfor tales alkohol
bedre sidst pa aftenen end
forst pa eftermiddagen, hvor
leveren har sit laveste ener-
giniveau.

Nu skal dette ikke kun
handle om alkohol. Vi vil fal-
ge energibglgen i et dogn pa
dens tur rundt gennem krop-
pens system af meridianer
og iagttage nogle af de kon-
sekvenser, som dette har for
organernes funktion.

I den sidste ende skulle det
gerne betyde, at du far en dy-
bere forstaelse af din krops
indre ur, saledes at du — sa
godt som det nu er muligt —
kan indrette din dagligdag
herpa.

Kl. 3-5

Energibglgen »starter«ilungerne
kl. 3om morgenen. | de neeste to
timer beveeger en balge af maksi-
mumenergi sig gennem lunge-
meridianen, og problemer med
overenergi i lungerne, som fx ast-
ma, vil derfor ofte vise sig i dette
tidsrum.
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| »Medicinsk kompendium«
kan man laese om astma: »Anfal-
dene optreeder hyppigere om
natten end om dagen, specielt i
de tidlige morgentimer.«

Lungerne er et af kroppens vig-
tigste energiorganer, og en be-
handling af lungerne vil derfor
styrke kroppens almentilstand.
En behandling kan ogsa veere
andedreetsgvelser eller motion i
frisk luft.

En tilstand med overenergi be-
handles med storst effekt i det
tidsrum, hvor der er mindst ener-
gii meridianen, dvs. for lungerne
kl. 15-17.

En tilstand med underenergi
(for lidt energi) i lungerne be-
handles derimod tidligt pa da-
gen, sa teet som muligt pa det
tidsrum, hvor meridianen har
maksimumenergi.

Da lungerne samtidig er et vig-
tigt udrenseorgan, vil en frisk
spadseretur med dybe vejrtreek-
ninger tidligt om morgenen sti-
mulere udrensningen og den al-
mene energitilstand. Prov selv!
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Kl. 5-7

Omkring kl. 5 om morgenen tree-
der maksimumenergien ind i tyk-
tarmsmeridianen, og det hasv-
des, at mange forstoppelsespro-

blemer kunne leses, hvis folk
blev tvunget til at ga pa toilettet
mellem kl. 5 og 7 om morgenen i
en ménedstid.

Kroppen er blevet renset og
regenereret i lgbet af natten, og
nu skal affaldsstofferne temmes
ud.

Kl. 7-9

Her er maveseekken parat. Den
har her mere energi end pa noget
andet tidspunkt af dagen. Den er
klartil at tage imod stort set alt, sa
her indtager du dagens store
maltid med et godt tilskud af fedt
og protein. Det er skammeligt,
hvis maven bliver spist af med
kaffe og hvidt bred.

Leeg meerke til, at kl. 19-21 har
maven mindst energi. Betaenk
dette naeste gang du i dette tids-
rum nyder en stor middag — sa
forstar du méaske, hvorfor du har
sa vanskeligt ved at falde i sevn
om aftenen.

Kl. 9-11

Den vitalenergi, der tilferes krop-
pen med dagens hovedmaltid k.
7-9, optages og bearbejdes i mil-
ten kl. 9-11 og sendes ind i det
indre energikredsleb mellem
kroppens organer. Disse bliver
herved »tunet ind«, sé de er rede
til at modtage de grovere energi-
er, der fra fordgjelsen tilferes i
tyndtarmsperioden kl. 13-15.
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Kl. 11-13

Hjertet har maksimumenergi kl.
11-13. Dette er det kritiske tidsrum
for personer med hjerteproble-
mer, og disse mennesker bar
derfor holde sig mest muligt i ro
omkring middagstid.

Det er en kendt sag pa hospita-
lerne, at der i dette tidsrum op-
traeder flere hjerteanfald end pa
noget andet tidspunkt af degnet.

| de sydlige lande har man jo
tradition for at holde siesta; for-
retninger og kontorer lukker, og
man traekker ind i skyggen bag
de lukkede skodder. Dette er i
overensstemmelse med organ-
uret. Man skaner hjertet, og man
lader op psykisk, idet den psyki-
ske energi er knyttet til hjertet.

Middagstiden begr derfor veere
dagens forste hvileperiode. Man
spiser her et let fordejeligt maltid
(gerne varm mad, hvis det er
sommer), men det er klart, at det
ber forega alle andre steder end i
en stgjende kantine.

Middagsperioden er en darlig
periode for beslutningstagning,
men en god periode for fx medi-
tation.

Kl. 13-15
| denne periode er tyndtarmen
parat til at arbejde med morgen-
og middagsmaltiderne. Et maltid
ligger i mavesaekken i 1-8 timer,
afheengigt af, hvad man har spist.
Frugt og grentsager glider hurtigt
igennem, mens protein- og fedt-
holdig fede ligger i laengere tid.
Fra maveszekken sendes fo-
den i sma portioner ud i tyndtar-
men, hvor den nedbrydes og op-
tagesilobet af 4-5 timer. Det bety-
der jo, at tyndtarmsperioden lig-
ger optimalt, hvis man har spist
et hovedmaltid om morgenen og
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et lettere maltid omkring mid-
dagstid.

Kroppen regenererer i lebet af
natten. Om morgenen renses ud.
Derpa indtages energi i form af
frisk Iuft og fede, og i milt- og
tyndtarmsperioden forsynes alle
organer med den ngdvendige
energi.

Det er ikke rigtigt at spise i
tyndtarmsperioden. Prov selv at
bemeerke, hvor »tungt« maden
ligger i maven.

Kl. 15-17

Bleeremeridianen er en yang-
meridian, som henter energi til
kroppens organer, iseer til nyrer-
ne. Den har sin maksimale yde-
evne kl. 15-17. Da meridianen lg-
ber over issen og ned langs det
sympatiske nervesystems green-
sestreng i ryggen, har den samti-
dig en stabiliserende indvirkning
pé nerveforsyningen til alle krop-
pens organer.

Det parasympatiske nervesy-
stem har veeret aktivt i den forud-
géende tyndtarmsperiode om-
kring fordgjelsen, men nu genop-
rettes balancen mellem de to de-
le af det autonome nervesystem.

Kl. 17-19

Nyrerne er kroppens energire-
servoir. Energi frigeres fra nyrer-
ne under enhver form for stress-
belastning, og efter en travl ar-
bejdsdag er det derfor ikke un-
derligt, at nyreenergien er lav og
vitaliteten helt i bund — men fat
mod. | perioden kl. 1719 fyldes
nyrerne med ny vitalenergi.

| »den bla time« eller skum-
ringstimen falder man til ro og
fordejer dagens indtryk. Det er i
overensstemmelse med organ-
uret, idet nyrerne behaver ro og
hvile i denne periode.

Den bla time (nyrerne er ener-
gimeessigt knyttet til den bla far-
ve) ber derfor veere dagens an-
den hvileperiode. Man spiser her
et letfordgjeligt maltid som fx
gred eller grentsagssuppe.
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KIl. 19-21
Ling Shi: »Kredslgbsmeridianen
er en del af, og en beskytter for,
hjertet. Den hjeelper hjernen til at
fungere.«

| perioden kl. 19-21 reguleres
kredslebet. Kredslebet omkring
de indre og ydre kensorganer sti-
muleres ogsé i denne periode
(meridianen betegnes ogsa
»kredslgbssexmeridianen«). Det
er en god periode pa degnet at
forsege sig i for barnlese par.

Endvidere starter nu en perio-
de, som er velegnet til stor hjer-
neaktivitet.

KIl. 21-23

Endokrinmeridianen kaldes og-
sd »den tredobbelte varmers,
hvilket refererer til den kinesiske
inddeling af kroppen i tre »energi-
rum«: brysthule, bughule og
baekken.

Meridianens opgave er via de
tilherende energiorganer lunger,
milt og nyrer at fordele varmen
(energien) mellem de tre rum, s&-
dan at andedrzet, fordgjelse og
formering foregér optimalt.

Denne regulering foregar deg-
net igennem og indretter sig ef-
ter, om vi laber, fordgjer eller el-
sker, men i perioden kl. 21-23
sker den overordnede finregule-
ring af denne termostatvirksom-
hed.

Navnet »endokrinmeridianen«
er indfart af tyske akupunkterer,
og de endokrine kirtler har jo net-
op til opgave at sikre en optimal
arbejdsgang i kroppen.

Kl. 23-1

Galdeblzeren har sit energimak-
simum omkring midnat.

Galdesten er et symptom pa
energioverskud i denne meridi-
an, og galdestensanfald er sé
meget hyppigere i denne perio-
de, at der pa flere hospitaler ar-
bejdes med sterre bemanding
omkring midnat.

Galdebleeren er ifelge kiner-
serne »kontoret for beslutnings-
tagning«. Hvis du skal treeffe en
vigtig beslutning, og du i dagens
leb har vaklet mellem forskellige
muligheder, sd er du pé dette
tidspunkt i stand til at treeffe det
rette valg.

Kl. 1-3

Her skal kroppen veere i ro, mens
leveren tager sin store tur med at
rense ud efter dagens eskapa-
der.

Hvis du har spist et stort maltid
sent om aftenen, skulle det ikke
undre mig, om du vagnede op i
dette tidsrum. Tyndtarmen har
nemlig energiminimum og er
derfor vanskelig at fa liv i, mens
leveren arbejder pa hejtryk —bl.a.
med de fine vine, som utvivisomt
har ledsaget maltidet.

Herefter vender »energibol-
gen«tilbagetil lungerne, ogen ny
dag begynder.

Opmarksomhed

Prov pa forskellige tids-
punkter af degnet at vaere
opmaerksom p4, hvilken or-
ganursperiode du er i. Hvil-
ken meridian har energi-
maksimum lige nu, og hvil-
ken har minimum? Send
tankerne ind i kroppen, og
prev at fornemme dette.
Hvordan kan du indrette
dig, sa du udnytter denne til-
stand bedst muligt?

Hyvis din krop i en given si-
tuation feles modvillig i for-
hold til det, du gnsker af den,
prev da, om det kan forkla-
res ud fra organuret. Maske
kan du udseette dit foreha-
vende til et tidspunkt, som
er mere i harmoni med ener-
gitilstandene i kroppen.

Hvis du lever i overens-
stemmelse med organuret,
lever du i overenstemmelse
med det menneskelige lege-
mes degncyklus, som kine-
serne har luret af gennem
tusinder af ars iagttagelser.

a

Zoneterapeut Jergen Frydenlund, Zo-
neterapeutskolen i Albaek, Albsekpar-
ken 34, 7861 Balling, tIf. 97 56 03 02.
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