BIOLOGISCHE RHYTHMEN

Gesundheit und Wohlbefinden
flir Korper, Geist und Seele
Den Biorhythmus fiir die Gesundheit nutzen

Menschliches, tierisches und pflanz-
liches Leben werden durch verschie-
dene Naturrhythmen beeinflusst.
Die Beobachtungen von Menschen
dazu lassen sich auf Jahrhunderte
zurlickverfolgen. In diesem Beitrag
erfahren Sie, wie der Biorhythmus
nach Dr. Flie8 den Menschen be-
einflusst.

Vor 100 Jahren entdeckte der deut-
sche Arzt und Biologe Sanitétsrat Dr. med.
Wilhelm FlieB eine Methode, mit der die
konstitutionellen Stdrken und Schwéchen
eines Menschen vorauszuberechnen sind.
FlieB fiihrte als erster auf diesem Gebiet
systematische Beobachtungen an Patien-
ten durch und untersuchte die zeitlichen
Abstande zu Krankheiten, Schwanger-
schaftsdauer, Geburten und Todesfalle.
Seine Entdeckungen bildeten die Basis
fiir drei sich im Laufe des Lebens immer

Walter A. Appel war
Mitte der 1970 er
Jahre der Autor, der
mit seinem Bestseller
Biorhythmik das
Thema erfolgreich
einer grolBen Leser-
schaft vorstellte.
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wiederholende Rhythmen, kurz als Bio-
rhythmen bezeichnet. Die Biorhythmik-
Autorin Helga Bott: ,,Diese Rhythmen be-
ginnen am Tag der Geburt zu schwingen
und verlaufen vollkommen regelméfig
bis zum Tode. Dieser regelméaBige Verlauf
ermdglicht es, unseren Biorhythmus zu
berechnen, ja sogar vorauszuberechnen.”

Positive und negative Phasen
in den natiirlichen Rhythmen

Flie erkannte, dass es regelméafBige,
wie Wellen auftretende Wandlungen in
unseren Lebensrhythmen gibt, die alle
Lebensvorgédnge beeinflussen. Er nahm
aufgrund seiner Berechnungen und Aus-
wertungen eine Gliederung in korperliche,
geistige und seelische Zustdnde vor und
verglich diese rhythmischen Wellenbewe-
gungen mit einer Sinuskurve, wobei der
obere Teil das Hoch, der untere Teil der
Halbgeraden (= Nulllinie) das Tief dar-
stellt. Betrachtet man die Kurven fiir die
drei Rhythmen, ist optisch leichter als an
den reinen Zahlen zu erkennen, ob man
sich in der Hoch- oder Tiefphase befindet.
Aus diesen Kurven geht die korperliche,
geistige und seelische Verfassung hervor.
Kritische Tage sind stets die Schnittpunkte
auf der Halbgeraden.

Immer wenn die periodische Linie ge-
kreuzt wird (Halbgerade, Nulllinie, die
Mittellinie zwischen Hoch- und Tiefphase)
haben wir einen kritischen Tag. Weniger
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Biorhythmus analog: Walter A. Appel
entwickelte diese Scheibe, um die Biorhyth-
men darzustellen, nachdem sie vorher mit
etwas Zeitaufwand berechnet wurden.

krisenanfallig aber doch zu beachten sind
die Tage des hochsten und tiefsten Rhyth-
menstandes. An den kritischen Tagen ist
man fiir seelische und korperliche Stérun-
gen besonders anfillig. Die Widerstands-
kraft ist gemindert. Die verschiedenen
Erkrankungen kommen héufig an kriti-
schen Tagen der Rhythmen zum Aus-
bruch. Neben der korperlichen Anfallig-
keit besteht an kritischen Tagen die Nei-
gung zu seelischen Konflikten, auBerdem
zu Fehlhandlungen und Fehleinschétzun-
gen; deshalb sind diese Tage oft mit einer
hohen Unfallneigung verbunden.

Der korperliche Rhythmus

Der erste und korperliche Rhythmus
wiederholt sich alle 23 Tage. Bis zur Halb-
zeit tritt ein Leistungshoch ein, dann fallt
die Leistungsfahigkeit wieder ab und der
Aufbau beginnt wieder mit dem 24. Tag.
In einer Hochphase ist man weniger an-
fallig fiir Krankheiten, sportlich leistungs-
fahiger und man fiihlt sich vitaler. Dieser
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Rhythmus steht fiir Mut, Tapferkeit und
Unternehmungslust. Aber auch fiir An-
griffslust, Energie, Unternehmensgeist,
Selbstvertrauen, physische Kraft, Aus-
dauer und Widerstandsfahigkeit.

Aufbauende MaBnhahmen
von Vorteil

Die Abwehrkréfte sind in der Hoch-
phase erhéht und Belastungen durch
Arger, Stress, Verletzungen oder Krank-
heit werden schneller und besser iber-
standen. In der Hochphase von diesem
Rhythmus, auch als ,ménnlich“ bezeich-
neten Rhythmus reagiert der Korper be-
sonders gut auf aufbauende medikamen-
tose oder physikalische MaBnahmen.
Schlankheits-, Entschlackungs- oder Ent-
ziehungskuren aber auch anregende Bé-
der, Massagen oder Gymnastik beginnt
man am besten in der Hochphase. Das
Bewusstsein von starker Korperkraft, so

Aus Goethes Tagebuch,
26. Marz 1780:

,lch muss den Zirkel, der sich in
mir umdreht, von guten und bésen
Tagen, naher bemerken. Leidenschaf-
ten, Anhénglichkeit, Trieb, dieses
oder jenes zu tun, Erfindung, Ausfiih-
rung, Ordnung, alles wechselt und
halt einen regelméBigen Kreis. Heiter-
keit, Frische, Stérke, Elastizitat,
Schwiche, Gelassenheit, Begier eben-
so. Da ich sehr Didt lebe, wird
der Gang nicht gestort, und ich muss
noch herauskriegen, in welcher Zeit
und Ordnung ich mich um mich selbst
bewege.”

Johann Wolfgang von Goethe
(im Alter von 31 Jahren)
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die Expertin Helga Bott in ihrer Schrift,
konne sich aber auch negativ auswirken:
Man neigt dann zu Uberforderung und
Uberanstrengung.

Krafte sammeln in der Tiefphase

Helga Bott: ,Die Tiefphase ist die Zeit
der Kréftesammlung und Erneuerung.
Wir sollten uns positiv auf diese Phase
einstellen, denn Regeneration ist lebens-
notwendig fiir unseren Korper. Diese
Phase wird deshalb besser als Regenera-
tionsphase bezeichnet. Da man in der
Regenerationsphase schneller ermiidet,
sollten Kraftakte jeder Art vermieden wer-
den. In der Regenerationsphase reagiert
der Korper besonders gut auf Heil- und
Starkungsmittel. Da er sich in der Aufbau-
phase befindet, werden zusatzlich gegebe-
ne Aufbaumittel (Vitamine, Pollenkuren

Zahnreinigung
erstmals problemlos

Eine 48jahrige Patientin klagte
dartiber, dass sie auf professionale
Zahnreinigungen (PZR) beim Zahn-
arzt immer sehr heftig reagiere. Am
ersten Tag leide sie unter Schmerzen
am Zahnfleisch, erhéhter Temperatur
und ein getriibtes Allgemeinbefinden.
Die Vorbereitung mit dem Schiif3ler-
Salz Nr. 3 und Arnica-Tropfen (D6)
haben die Beschwerden um etwa 30
Prozent gemildert. Aber erst die Be-
achtung IThres kérperlichen Biorhyth-
mus (sie legte den Termin auf eine
korperliche Hochphase) hat erreicht,
dass sie tiberhaupt keine Beschwer-
den mehr hatte und Zahnreinigungen
seitdem vollig unproblematisch ver-
laufen.
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und &hnliches) besonders gut aufge-
nommen.”

Der Rhythmus der Seele

Der zweite, seelische Rhythmus mit 28
Tagen, auch als ,weiblicher Rhythmus*®
bezeichnet, wird dem Gemiit, dem Einfiih-
lungsvermogen, der kiinstlerischen Dar-
stellungskraft, Launen und der allgemei-
nen Stimmungslage zugeordnet. Bis zur
Halbzeit (14 Tage) wird die seelische
Grundhaltung positiv stimuliert, danach
eher negativ. Der seelische Rhythmus
beeinflusst die seelische Ausstrahlung,
Gemiit und Gefiihl, Stimmungen, intuitive
Fahigkeiten, Meditation sowie kiinstle-
risch-schopferische Fahigkeiten.

In der Hochlage fiihlen wir eine geho-
bene Stimmung. Humor, Gefiihl, Laune,
Gemiit und Glaubigkeit beeinflussen unse-

Unermiidliche Lebensarbeit

LBereits 2000 Jahre vor Goethe
hatte der bedeutendste Arzt des
Altertums, der Grieche Hippokrates,
auf das periodische Auftreten von
guten und schlechten Tagen bei Ge-
sunden und Kranken hingewiesen und
seine Schiiler gelehrt, wie diese Tage
bei der Behandlung im Interesse des
Patienten zu nutzen sind.

Der unermiidlichen Lebensarbeit
des Berliner Biologen und Arztes
Sanitétsrat Dr. Wilhelm Flie3 war es
vorbehalten, in dieser scheinbaren
Regellosigkeit der Zustandsédnderun-
gen aller lebenden Organismen einen
gesetzmdBig verlaufenden Doppel-
rhythmus zu finden.”

Sanitdtsrat Dr. L. Tiircke
(Lindau 1936)
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re Verfassung positiv. Schopferische und
kiinstlerische Téatigkeiten in der Hochlage
sind erfolgsversprechend. In der Regene-
rationsphase (Tieflage) ist die Gemiitslage
eher gedriickt und die Stimmung launen-
haft. Die Tiefphase ist auch hier die Phase
der schopferischen Pause. Vorbereitun-
gen, Planungen oder Routinearbeiten
erledigt man am besten jetzt. Heil- und
Starkungsmittel wirken besonders gut.

Der geistige Rhythmus

Der 1928 von dem Ingenieur Dr. Fried-
rich Teltscher, der an der Hochschule in
Innsbruck unterrichte, entdeckte dritte
und geistige Rhythmus dauert 33 Tage
und wird schopferischen Féhigkeiten,
geistiger Energie, der Auffassungsgabe,
dem Reaktionsvermégen, dem Intellekt
und der Intuition zugeordnet. Wer also
geistig Anstrengendes zu leisten hat, wird
in der Hochphase besser damit zurecht-
kommen, es wird ihm besser gelingen. Die
geistige Leistungsfahigkeit in der Schule
beispielweise kann ebenso vom Biorhyth-
mus abhéngig sein.

Nach Helga Bott wird dem intellektuel-
len, geistigen Rhythmus im Hinblick auf
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physiologische Belange nicht so viel Be-
deutung zugemessen, wie den ersten bei-
den als Substanzrhythmen bezeichneten
Rhythmen:

,Die geistige Rhythmus zeigt die
Schwankungen unserer geistigen Kréfte
wie Verstandeskraft, Auffassungsgabe,
Wiedergabefahigkeit, Geistesgegenwart,
Schlagfertigkeit, Kombinationsgabe und
Logik an. In der Hochlage ist das Streben
nach verstandesmafigen Leistungen er-
folgversprechend. Durch erhohte Konzen-
trationsfahigkeit sind gute Priifungsergeb-
nisse zu erwarten. Diese Zeit ist glinstig
fiir geistiges Arbeiten, die Entwicklung
neuer Konzepte, analysieren und lésen
von Problemen usw.”

In der Regenerationsphase (Tieflage)
ist mit eher schwerfilligem Denken,
Armut an Ideen, eine langsame geistige
Reaktionsfahigkeit und wenig Entschei-
dungsfreude zu rechnen. Die kritischen
Tage beim geistigen Rhythmus beeinflus-
sen die Aufmerksamkeit, die Konzentra-
tion, Reaktion und Geistesgegenwart (in
der Tieflage besteht auch hier das Risiko
fiir Unfélle).

Mannlicher Rhythmus, 23 Tage

11% Tage im Plus, 11 % Tage im Minus
Weiblicher Rhythmus, 28 Tage

14 Tage im Plus, 14 Tage im Minus
Intellektueller Rhythmus, 33 Tage
162 Tage im Plus, 16 %2 Tage im Minus
P = Periodische (kritische) Tage
jeweils zu Beginn eines Rhythmus

HP = Halbperiodische (kritische) Tage
jeweils in der Mitte eines Rhythmus
(Ubergang vom Plus zum Minus)

Die rhythmischen Schwingungen wdhrend eines Monats (fiir beide Geschlechter).
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»Jeder Mensch weil3, dass er nicht
alle Tage iiber das gleiche Maf3 an
Kraft, Geduld, Konzentration oder
ahnliches verfiigt. Es gibt Tage, an
denen wir gut gelaunt sind, die Arbeit
macht Freude und wird miihelos er-
ledigt. Schon am néchsten Tag kon-
nen wir missgestimmt und gereizt
sein, wir erledigen unsere Arbeit nur
unter Anstrengung und fithlen uns
tiberfordert und ausgelaugt.”

Helga Bott in ,Biorhythmus —
ein Wegweiser fiir bewusste
Lebensfiihrung”

Beobachtungen an Studenten

Vor einigen Jahren hat der Verfasser
dieses Artikels die geistigen Rhythmen
fir eine Gruppe von elf Verwaltungs-
studenten jeweils vor den verschiedenen
Examina berechnet. Studenten, die sich
zur Zeit der bevorstehenden Priifung in
einer Tiefphase oder an einem Schnitt-
punkt befanden, wurde empfohlen, sich
besonders intensiv vorzubereiten. Die
Vorausberechnungen fiir verschiedene
und aufeinander folgende Priifungen
zeigten jedes Mal, dass die errechneten
negativen oder positiven Biorhythmus-
werte in allen Fallen mit der geistigen
Leistung der Probanden korrelierten. Um
das suggestive Moment auszuschalten,
erfuhr die Hélfte der Teilnehmer ihren
berechneten Wert erst im Nachhinein.
Auch hier zeigte sich eine verbliiffende
Ubereinstimmung.

Sinuskurve oder Steilkurve

Vor etwa 30 Jahren hat die Buchauto-
rin und Mondexpertin Johanna Paungger,
Minchen, dem Biorhythmus zu einer
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Renaissance verholfen, als sie die von
FlieB entdeckten phasischen Abldufe in
ihrem Buch ,,Aus eigener Kraft“ (Gold-
mann-Verlag, 1993) ausfiihrlich darstellte.
Wie bisher {iblich, stellte Sie die errech-
neten Werte nicht in einer Sinuskurve,
sondern in einer zum Schnittpunkt steil
abfallenden Kurve dar.

Auf ihre andersartige graphische Dar-
stellung angesprochen, meinte sie Weg
zur Gesundheit gegeniiber, dass ihr die
Erfahrung gelehrt habe, dass die drasti-
sche Verschlechterung, wenn sich die Zeit
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Die Biorhythmen kénnen auf verschiedene

Weise dargestellt werden:

a) als Sinuskurve, die urspriingliche
Darstellung der biologischen Rhythmen
nach Dr Flie3

b) als Balkendiagramm (nach Aschoff u. a.)

¢) als steil abfallende Kurve nach Johanna
Paungger.
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eines Schnittpunktes nahere, nicht all-
maébhlich, sondern plétzlich eintrete. Durch
Darstellung ihrer Kurven differieren ledig-
lich die positiven und negativen Maximal-
punkte von der FlieB’schen Darstellung.
Bei Paunggers Aufzeichnung ist ein Tag
vor dem Schnittpunkt der absolute
Hochstpunkt im positiven Feld bezie-
hungsweise der absolute Tiefpunkt im
negativen Segment erreicht. Bei Flief3
bewegt sich die Kurve langsam auf die
jeweilige Verdnderung zu, was nach
Ansicht des Verfassers aus biologischem
Verstdndnis wahrscheinlicher ist.

Erfahrung mit Legasthenikern

Johanna Paungger betonte in einem
Interview allerdings, dass sie ihre Darstel-
lung fiir korrekter halte; ihre Erkenntnisse
beruhten hauptséchlich auf der Arbeit mit
Legastheniker- und schwer erziehbaren
Kindern. In einem Heim fiir Kinder mit
Lernschwierigkeiten hatte sie zusammen
mit den Lehrern die Moglichkeit, die
geistige Leistungsfahigkeit der Kinder
im Hinblick auf die Biorhythmusphasen
zu untersuchen. Dabei zeigte sich, wenn
bei den einzelnen Kindern die 16,5tagige
Hochphase fiir den Unterricht und die
ebenso lange dauernde Tiefphase fiir
Kreativitdt und Erholung genutzt wurde,

bei den Rechtschreibpriifungen keine der
Schiiler durchfiel. Spater weitete sie ihre
Erfahrungen auf Schiiler mit Priifungs-
angst aus. Die Erkenntnisse, so Paungger,
seien sehr positiv gewesen.

So berechnen Sie
lhren Biorhythmus

Abgesehen davon, dass es heute viele
glinstige und auch kostenlose Computer-
programme und spezielle Apps gibt, die
in Sekunden den Biorhythmus berechnen,
ist mit etwas mehr Zeitaufwand das Ganze
mit Papier und Stift zu schaffen. Inzwi-
schen gibt es auch Tabellen in verschiede-
nen Biichern, die helfen, schnell die Sum-
me der bisher gelebten Tage abzulesen,
denn das ist erst einmal wichtig. Um
auf die richtigen Werte zu kommen, sind
heute zwei Methoden géngig. Nachfolgend
die praktikabelste.

Grundsétzlich beginnen alle Ihre
Rhythmen mit dem Tag der Geburt. Wol-
len Sie Thre momentanen Werte ausrech-
nen, miissen Sie zundchst die gelebten
Tage bis zum Stichtag (der Tag, von dem
Sie die Biorhythmen wissen mochten) er-
mitteln. Ein Beispiel: Eine Person wurde
am 27. September 2000 geboren. Berech-
net werden soll der Biorhythmus vom 17.
Marz 2025. Die bis dahin gelebten Tage

/

schon vielen Menschen geholfen.

Speicheltest SchiiBler-Salze:
Lassen Sie |hre individuell passenden Salze bestimmen!

Der biochemische Speicheltest beruht auf einer biophysikalischen Untersuchungs-
methode. Zeigt sich eine Resonanzbeziehung, bedeutet das, dass die angezeigten
Salze von Vorteil sind. Die Bestimmung der SchiBler-Salze tUber den Speicheltest hat

Fordern Sie noch heute ein Testréhrchen (Tel. 0951 9682048) an: Der Speicheltest mit
Auswertung sowie Versand von Testréhrchen und Ergebnis kostet nur 79,50 €.

Biochemische Speichelanalytik, Glinther H. Heepen - Postfach 1609 - 96007 Bamberg.
Email: guentherh.heepen@t-online.de. Weitere Informationen: www.guenther-heepen.com.
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sind 8847 einschlieBlich jeweils ein Tag
pro Schaltjahr. Schaltjahre waren in den
Jahren 2000, 2004, 2008, 2012, 2016, 2020
und 2024.

Die ermittelte Zahl, in unserem Bei-
spiel 8847 wird nun durch die Rhythmen-
Zahlen 23, 28 und 33 geteilt. Der unteil-
bare Rest ist der momentane Stand auf
der Sinuskurve (siehe Zeichnung).

Beim 23 (korperlichen)tdgigen Rhyth-
mus ist es die Zahl 15. Die 15 bedeutet,
dass Sie derzeit mit dem korperlichen
Rhythmus kurz vor der Tiefphase (Minus-
kurve) stehen. Am 18. Mérz ist ein kriti-
scher Punkt. Nun dividieren Sie die ande-
ren Rhythmen und Sie haben Ihre aktuel-
len Werte. Tragen Sie diese in einen Kalen-
der oder in eine Sinusgrafik ein und Sie
konnen leicht die Werte fiir die folgenden
Tage ablesen. Schneller und einfacher geht
es allerdings mit einer App, die es auch
kostenlos fir Ihr Smartphone gibt. Im
App-Store finden Sie viele Anbieter. Auch
Astrologie-Programme beinhalten oft als
Zusatz die Biorhythmusberechnung.

Operationen am besten nur bei
positiven (Plus-)Werten

Wer die Rhythmen beachtet, kann
wichtige Vorhaben wie Priifungen, Opera-
tionen und korperliches Training danach
ausrichten. Der beriihmte Chirurg Profes-
sor Sauerbruch beispielsweise hatte stets
den Biorhythmus seiner Patienten berech-
nen lassen und sie moglichst an kritischen
Tagen (Schnittpunkte und Tiefphase)
nicht operiert.

In Japan wurde festgestellt, dass sich
die Unfallrate bei Busfahrern deutlich
senken lie, wenn sie an kritischen Tagen
nicht fuhren. Und bei uns gibt es Ge-
schéftsleute, die nur dann schwierige
Verhandlungen aufnehmen (sofern diese
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steuerbar sind), wenn sie sich in einer geis-
tigen Hochphase befinden.

Arbeiten Sie mit den Rhythmen und
Sie konnen vieles wie ,schlechte Tage®,
Tritbsinn oder Konzentration, Geschick-
lichkeit, Energie, Ausdauer, Hoch- und
Tiefphasen erklédren, verstehen und sich
zu [hrem eigenen Vorteil danach richten.

Viel Erfolg damit!

Giinther H. Heepen
Pédeldorfer Str. 219, 96050 Bamberg
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bewusste Lebensfiihrung®, Eigenverlag, Fronreute

Dietziker, Albert J. und Franziska: ,Wechselspiel der
Lebensrhythmen: Wie Kérper, Geist und Seele
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