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Organuret

En vigtig del af Traditionel Kinesisk Medicin (TCM) er organuret. Det er lzeren
om, at livsenergien (Qi’'en) strammer igennem organer og tilsvarende
meridianer (energibaner) i lgbet af dggnet, saledes at hvert organ/meridian
har to timer i dggnet, hvor energien er ekstra aktiv. Og tilsvarende to timer
hvor den er lavest et halvt dggn efter den er mest aktiv.

Ved at leere om denne rytme, har man mulighed for at leere om organernes
beskaffenhed og indrette sit liv herefter. Hvis man har tendens til at blive treet,
frisk, skifte humgr eller andre symptomer, pa bestemte tidspunkter af dagnet,
sa kan det heenge sammen med organ aktiviteten pa pageeldende tidspunkt.
Ligeledes kan det have en sammenhang, hvis man ofte vagner pa bestemte
tidspunkter om natten.

Folgende er skrevet med inspiration fra Anne Wedeges bog: "Sundhed og
balance med de fem elementer”’, samt ud fra den erfaring og viden jeg selv
har opnaet om organernes virke:

Organuret er opdelt i 12 sektioner. | den kinesiske fem element teori er der to
"sgster organer” knyttet til hvert element, dog har elementet ild tilknyttet 4
organer/funktioner. Sgsterorganerne fglger efter hinanden i organuret.
Nedenstadende skema viser hvornar organerne er mest aktive:
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Folgende er nogle betragtninger som geelder generelt. Der vil veere andre ting
samt mange individuelle forhold, som ogsa spiller ind, sa lad vaere med at



© Lars Henrik Rasmussen
www.kropsaand.dk

tage det for firkantet, men prgv om nogle af betragtningerne kan veere en
hjeelp for dig i din hverdag:

Klokken 3-5: Lungerne

Lunge-energi handler om at give slip pa den form, som var og i stedet abne
op for noget nyt ved at give sig hen til den himmelske energi.

At give slip pa det, som var, kan vaere forbundet med sorg. En tomhed kan
opsta, og her er det, at man tilbydes at bruge andedraettet til at fylde sig selv
op med det store rum. Andelighed og kontakten til den himmelske fader er
vigtige emner for lunge-energien. Forholdet til ens jordiske far har ogsa stor
betydning.

| en del klostre star/stod man ogsa op og meditere(de) i dette tidsrum. Hvis
man ikke gnsker at ga sa radikalt til vaerks, sa er det at veerdseette natten,
sgvnen og det, som den bringer med op til overfladen, en vigtig made at
forbedre sin lunge-energi.

Modvilje mod at give slip, sorg og darlig relation til ens far eller til andre
autoriteter kan afspejle sig i en darlig lunge-energi, som f.eks. kan medfgare,
at man ofte vagner mellem 3 og 5 om natten.

Jeg leeste lige i en avis at Dansk Folkemindesamling indsamler oplysninger
om danskernes forhold til paranormale feenomener. En af de historier, der
blev naevnt, var, om enkemanden som vagnede kl. 3.00 om natten. Han var
lidt forundret over det uden at vide hvorfor. Gentagne gange oplevede han at
vagne pa det tidspunkt veekket af den elektriske tandbgrste, papeggjen og
andre ting. Hans hustru var gaet bort pa det samme tidspunkt for ar tilbage.

Mange syge mennesker dgr i Igbet af natten. Det kan skyldes mange forhold,
og en af dem kan veere lungernes invitation til at ande ud.

Kl. 5-7: Tyktarmen

Tyktarmen handler ogsa om at give slip og her pa det helt konkrete plan. |
tidsrummet fra kl. 5-7 om morgenen er det hensigtsmaessigt at tamme tarmen
for affald, saledes at dagen kan fylde nyt neerende indhold ind.

Hvis man har sveert ved at komme af med sin affgring, kan det veere vigtigt at
komme op i det tidsrum eller i hvert fald forholdsvist tidligt. At saette sig pa
toilettet i 10 minutters tid, for at veenne kroppen til at udskille, kan veere en
god idé.

Ubalancer i tyktarmen kan vise sig som forstoppelse eller diarré, stivhed og
steedighed i sine tanker og tendens til at holde fast pa det velkendte og
udtjente.
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Kl. 7-9: Mavesaekken

Efter at have skilt sig af med overfladige rester fra garsdagen hjeelper den
hgje aktivitet i mavesaekken til at fordgje og omsaette nyt. Et stort
morgenmaltid er derfor en rigtig god idé set i den sammenhaeng. Til gengeeld
er det en darlig idé at spise et stort maltid 12 timer efter altsa efter kl. 19, da
mavesaekken pa det tidspunkt er mindst aktiv.

Mavesaekken seetter pris pa det sgde forstaet som sgd, sund mad (altsa ikke
sukker), sa det kan for mange veere en god idé at spise lidt frugt om
morgenen, men ikke for store maengder, for det kan mavesaekken ikke sa
godt omsaette. Korn, som er kogt, f.eks. som gragd, kan ogsa veere en god idé,
da det gar det lettere fordgijeligt.

Maveseekken handler ogsa meget om at kunne centrere og rumme. Tiden
farst pa dagen er derfor en god idé til at indsamle viden.

Omsorg og moder jord energi er ogsa meget forbundet til maveseekken, sé
omsorg for bgrn og for omgivelserne hgrer meget til denne tid pa dagen. Hvis
der er megen ustabilitet, blandt andet ogsa ustabilt blodsukker, og mangel pa
jordforbindelse i dette tidsrum, sa kan det skyldes ubalance i mavesaekken.

KI. 9-11: Milt

Milten sgrger for transporten af den naering, som mavesaekken har modtaget.
Det geelder bade den fysiske og den psykiske naering. Treethed og
koncentrationsbesveer i dette tidsrum kan altsd haenge sammen med
problemer i milt/mavesaek. Da bade mavesaek og milt er til det sgde, kan man
have tendens til at kompensere ved at fylde darligt s@dt pa tanken
(mavesaekken). Men det giver ikke skarphed i hovedet (tanken) som ellers er
karakteristisk for en velfungerende milt.

Det er altsa heller ikke sa oplagt at skulle veere analytisk fra kl. 21-23, hvor
milten er mindst aktiv. Igen kan ubalancer i milt-energien give sig udslag i
tendens til sgdt i det tidsrum.

En god made at bruge formiddagen pa er at tilegne sig og integrere ny viden,
hvilket passer fint med de flestes arbejdsdage. Formiddagen kan ogsa bruges
pa at synke og integrere den inspiration og kontakt med det andelige, som
natten og lungerne har bibragt.

En balanceret milt energi vil ofte give sig udslag i en stabil, centreret energi,
som har sympati med sig selv og det, som den beskeeftiger sig med. Det er

jord-elementet, sa det er en meget konkret, naturlig og varm energi.

Hvis der er megen bekymring og tanker, som karer i ring i dette tidsrum, kan
det veere tegn pa ubalance i milten.
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KIl. 11-13: Hjertet

Hjertet er det mest Yang organ i kroppen, og da Yang bl.a. repraesenterer
varme, lys og solen, er det oplagt at hjertet er mest aktiv midt pa dagen, hvor
solen star hgjest pa himlen.

Hjertet og Yang energien generelt kan dog ogsa have en tendens til at blive
for aktiv, sa derfor skal man passe pa med ikke at overforbruge hjerte-
energien.

En afslappet frokost, med gode grin med mennesker man af hjertet holder af,
er en meget skgn made at vaere med hjerte-energien.

En lille lur kan ogsa veere fint for hjertet, sa det ikke bliver belastet for hgijt.
En balanceret energi vil veere som en stadig flamme, ikke som et buldrende
bal.

12 timer efter kl. 23-01 kan vi fa glaede af et godt sovehjerte, da hjertet jo er
mindst aktiv der, og derfor kan et harmonisk lav-aktivt hjerte hjeelpe os med at
falde i sgvn og glide ind i Yin fasen, som sgvnen repraesenterer.

Ved hjertesorg, chok og mangel pa harmoni og mening kan det vaere sveert at
falde i sgvn, og tidspunktet midt pa dagen kan ogsa fare til en opblussen af
evt. symptomer. Ubalance kan ogsa vise sig som manisk energi, overdreven
tale eller hysterisk latter.

Kl. 13-15: Tyndtarmen

Tyndtarmen hjeelper til at skelne mellem det, som har naering og skal optages
og det, som ikke repraesenterer nogle dybere veerdi, og derfor kan passere.
Den mad, som er optaget i mavesaekken, kan nu blive sorteret. Ligeledes kan
den information og viden, som man har opsamlet i Igbet af formiddagen, blive
foreedlet. Hvad er det, som er hjertet i denne sag, og i mere private
sammenhaenge, er dette en hjertesag for mig?

Tankemylder midt om natten farer ikke til klarhed, da tyndtarmen er mindst
aktiv pa det tidspunkt, og derfor ikke kan sortere i alle de mange
informationer. Ubalancer kan generelt vise sig som uklarhed og manglende
skelneevne samt darlig optagelse af neeringsstoffer.

Kl. 15-17: Bleeren

Bleeren hgrer til vandets element. Vandet kan stramme alle steder hen. Det
evner at tilpasse sig den modstand, det mgder undervejs, ved at glide uden
om, samtidigt med at det har en stor vilje og holder fast i sin retning.
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Med blaeren udskiller vi ogsa affaldsstoffer via urinen.
Tidsrummet fra 15-17 kan veere et godt tidspunkt at samle op, afslutte og evt.
udskille de oplevelser, som dagen har budt pa. Samtidigt er der mulighed for
bade at holde fast i sit og vaere fleksibel. Hvis man f.eks. har barn, kan en
balanceret bleere-energi give sig udslag i, at man er aben for ikke at ga den
lige vej, samtidigt med at man ikke giver sa meget efter, at man mister sig
selv.

Blaeren styrer ogsa ryggen, sa det kan veere et godt tidspunkt at treene den,
men med forsigtighed hvis man har rygproblemer. Og det kan veere godt at
huske pa, at lungerne er pa sit laveste i denne periode, hvilket kan have
indflydelse pa evt. treening.

Ubalancer kan s vise sig som rygsmerter, hyppig vandladning, ufleksibilitet
og frygt for forandringer.

KIl. 17-19: Nyrerne:

Nyrerne er den dybe Yin energi i kroppen. Det er her, vores frg er. Kontakt
med ens essens kan veere godt i dette tidsrum. Hvis man ikke har faet ladet
nok energi op i lgbet af dagen, kan det give sig udslag i, at man far en
ubalanceret nyre-periode. Ro, indadvendthed og at lade tankerne flyde er en
god made at veaere i perioden pa. Det var her man i gamle dage holdt
skumring, hvilket giver mening i forhold til nyre-energien.

Lunger og tyktarm er pa sit laveste i dette tidsrum, sa det er ikke den
himmelske Qi (livskraft), som &bner sig for én. Ligesom, at planterne skal
treekke naering op fra den dybe grund om vinteren - til forskel fra om
sommeren hvor de far masser af neering fra de lange dage med solskin - pa
samme made kan dette tidsrum bruges til at veere i kontakt med den dybe
grund i os selv og livet. Yoga, QiGong, tai chi og besleegtede ting kan veere
oplagte at lave i dette tidsrum.

At meerke aerefrygten ved at veere en lille del af det store univers samt at
vaere med sine bgrn og se fra den ene generation til den naeste er sunde nyre
aktiviteter.

Nyrerne styrer knoglerne og har med kernen i os at gare. At have rygrad og
en sund vilje handler om at have en god nyre-energi.

Ubalance i nyrerne kan vise sig som hyppig vandladning, leendesmerter, uro,
utryghed, frygt og angst. Viljen kan ogsa blive for staerk og vise sig som en alt
for ambitigs holdning.

| gvrigt pudsigt at teenke pa at for de fleste sa indtages morgenmaden (7-9)
under maveenergien: nar yin og yang er i balance, frokosten (11-13) under
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hjerte-energien: nar Yang er pa sit hgjeste og aftensmaden (17-19) under
nyre-energien: nar Yin er pa sit hgjeste.

Kl. 19-21: Kredslgb/seksualitet

Kredslgb/seksualitet (bliver til tider ogsa kaldt hjertesaekken/perikardium)
harer til ild elementet, hvor hjertet ogsa harer til. Nar kredslgb/seksualitet er
pa sit hgjeste, er det sundt at veere i teethed med dem, som man holder af.
Hvis man er i forhold, er det tid for at give og modtage intimitet, varme og
keerlighed. Hvis man har sveert ved at fa bgrn, er det et godt tidspunkt at
prgve pa, da det hormonelle system er pa sit hgjeste her. Hvis man oplever
problemer med intimitet, kan det vaere vigtigt at seette tid af for at udnytte den
gode energi i disse timer.

For mange familier er den tid da ogsa her, hvor man putter bgrnene og
bagefter putter ind til den, som man har keer. For de, som ikke bgrn eller
partner, kan det vaere tid for at skabe kontakt til de mennesker, som star en
naermest, eller til at komme neer pa sig selv

Ubalance i dette tidsrum kan vise sig som hormonelle svingninger,
ensomhedsfglelse, ulykkelig keerlighed, uvilje mod intimitet eller fglelsen af at
det intime keerlighedsliv ikke er tilfredsstillende og harmonisk.

Kl. 21-23: Trevarmer

Trevarmer (som ogsa bliver kaldt endokrin) harer ligeledes til ild elementet.
Den regulerer varmen i vores krop. Og varmen i forhold til vores familie,
venner og bekendte. Den er pa sit hgjeste pa dette tidspunkt, hvor det kan
veere godt at dyrke sine venskaber. Hvor kredslgb handler om de alle
neermeste, sa handler trevarmer om dem, som man har en lidt mindre intim
relation til.

Trevarmer er ikke et organ men naermere en funktion. Den har til formal hele
tiden at regulere temperaturen i de tre "ovne”, hvor den gverste er i brystet og
har med hjerte og lungerne at ggre, den mellemste er i maven - over navlen
op til mellemgulvet - og har med mave, milt, lever og galdeblaere at gare og
den nederste ovn er under navlen og styrer nyrer, bleere, tyk- og tyndtarm.

Som sagt skal den regulere varmen hele dagen, men evt. ubalance kan vise
sig tydeligst pa dette tidspunkt og i de "ovne”, hvor den er starst.
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Kl. 23-01: Galdebleere

Galden er med til at fordgje fedt, den skeerer sa at sige igennem det. Pa
samme made er galdebleeren med til at skeere igennem og tage beslutninger.
Galdeblaerens energi er ligesom leveren en opadgaende energi, der som et
tree skyder op og finder retning. Den har dog ogsa tendens til at blive for
kraftig, og dermed bliver den hektisk og skeerer bare lgs uden rigtigt at skeere
igennem. Derfor er en effektiv galdeblaere, en galdeblaere som er afdeempet
og rolig.

Det kan derfor vaere godt at ga i seng og falde til ro, inden galden bliver rigtigt
aktiv. Dermed kan man sove pa det og neeste morgen vagne op og vide mere
klart, hvad man beslutter, og hvordan man handler.

Som tidligere skrevet sa er hjertet ogsa mindst aktivt i denne periode, og det
gode sovehjerte kan hjaelpe til at falde i savn, sa begge dele indikerer, at det
kan veere godt at ga& i seng senest kl. 23.

Ubalancer i galdebleeren kan vise sig som ubeslutsomhed, rastlgshed og
manglende evne til at falde til ro, eller energi der presser sig for meget opad
som hovedpine, migreene, svimmelhed mm.

Kl. 01-03: Lever

Leveren hgrer ligesom galden til tree-elementet og har med vores dybere
livsretning at ggre. Som et trae gnsker lever-energien at vokse udad og opad
samtidigt med, at det bevarer kontakten til jorden gennem sit rodnet. Leveren
er ogsa fleksibel som et trae, der tilpasser sig og streekker sine grene derhen,
hvor der er lys, samtidigt med at det holder fast i sin retning.

Da leveren sammen med galdeblaeren er den store planlsegger, kan man evt.
"tgmme dem ud inden man gar i seng” ved at skrive ned alle de ting, som
man taeenker, man skal have gjort, ens planer og inspiration. Herved kan de
imgdekommes, uden at nattesgvnen ngdvendigvis gdeleegges.

For ligesom galdeblaeren har leveren brug for at veere rolig for ikke at fare for
kraftig op. Leverens emotion er vrede, og det kan veere en sund aggression,
som hjaelper os til at holde fast i vores retning, nar vi mgder modstand. Men
den kan ogsa vise sig som irritation og en utilfredshed, som aldrig kan fa nok.
Sé er den usund og heenger sammen med, at vi ikke har taget styring over
vores liv. Om natten viser den sig sa ofte som vrede, irritation og stress i
vores drgmme, eller som temaer hvor vi f.eks. ikke kan styre, finde retning,
na toget eller bussen.

Rigtig mange af vores sygdomme og helbredsproblemer skyldes lever
ubalancer. Ogsa derfor kan det vaere meget vigtigt at lzere at bruge denne
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potentielt fantastiske energi rigtigt. Hvis lever energien er i balance, er man
venlig, harmonisk, og synes livet er let, uden at man er overfladisk.

For mange kan en vigtig del af en balanceret lever altsa vaere at komme i
seng inden tree-elementet starter kl. 23 for at blive fyldt pa en afslappet made
med leverens inspiration, visioner og planlaegning og lade dem blive spredt
ud over den vagne dag. Hvis man fgrst er midt i "lever-myldret” af planer og
visioner, og ligger vagen midt om natten, sa er der ikke andet at gare end at
beskeeftige sig lidt med dem og f.eks. skrive dem ned. Men pas pa du ikke
stimulerer dem endnu mere, for sa kan det vare leenge, inden du kan falde i
sgvn...

Organuret er altsa en rejse rundt i dggnet, hvor de forskellige floder og ebber
kan bruges til at skabe den bedst mulige harmoniske dag til stgtte for vores
helbred, skaberevne og humer.



