willkommen in der echtzeit.



© Copyright Michael Arntz,
The Ayurveda Sundial Company (TASC).
Alle Rechte vorbehalten.

Uberarbeitete Version 2016.
Erste Publikation 2014.
Enthalt Arbeiten aus den Jahren 2003-2016.

Text, Grafik- und Produktdesign: Michael Arntz.
Redaktion: Michael Arntz, Stefan Arntz.
Lektorat: Michael Frank.

www.ayurveda-sonnenuhr.de



L
MICHAEL ARNTZ
THE AYURVEDA SUNDIAL COMPANY



Fuar Sie mag es 06:12 Uhr
sein, fur Ihre Mugkeln ist
egs jedoch erst 04:09 Uhr.

Sonnenzeit

An einem Wintertag, nahe
bei Paris, Frankreich

Zeitzone: UTC+01
DST: Winterzeit

www.realtime.watch/simulator






Fine gute Zeit fur Yoga

ist der Nachmittag. Um
etwa 16:00 Uhr erreicht
der Korper die hdchste
Beweglichkeit. Es sei

denn, es ist eigentlich
13:38 Unhr.

Sonnenzeit

An einem Sommertag im
Westen Deutschlands

Zeitzone: UTC+02 (+01)
DST: Sommerzeit

Zeitzonenzeit

www.realtime.watch/simulator










05:05 Uhr.

In der Zeit vor sonnen-
aufgang sollte Ihr Geist
klar und beweglich sein.
Aufder eg ist bereits

06:47 Uhr.

Sonnenzeit

Ost-China, Spatsommer

Zeitzone: UTC+08
DST: Keine

Zeitzonenzeit

www.realtime.watch/simulator




Atet die Dogis
macht das Gift

Theophrast von Hohenheim,
genannt Paracelsus




Mit der Verbreitung der
Industrialisierung und
dem Bild einer quantifi-
zierbaren, kalkulierbaren
Welt wurden unsere

sozialen Prozessoiigbis

nenmendem Maise durch

eils)-tarre Rhythmikjelsis

/eitzonenzeit bestimmit.

® @

Die Stunde hat hierbei
die Dauer von 15 Langen-
graden, unabhangig von
Ort und sonnenstand.
Durch ihre Integritat
wurde die Zeit berechen-
bar und die Zeitzonenzeit
ein vortreffliches Mittel
weltweiter KOoOrdination.

\h ¢




Im Laufe der Evolution Damit Ereignisse zum

des Lebeng haben sich erforderlichen Zeitpunkt
alle vitalen Prozesse die- eintreten, folgen alle
SISIgVSIiwcibiNelichSislcvalcliiSiol [cDcncnotwendigen Vor-
astronomischen Bedin- gange konsequent dieser
gungen unseres Sonnen- |[BNseEtasil el ( fizien Suteis
systems abgestimmrt. Se passieren Prozesse
Diese Umsténde sind un- der Nacht nachtgs, die des

SiucimbisloNsiclgigiohaciniisiclaiml |\ itlages am Mittag etc.
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Im FYPOERSISMUS, dem

Steuerzentrum unseres
vegetativen Nervensys-
tems, befindet sich ein
Pesonderes Kerngebiet
(Nucleus) gleich tiber der
Sehnervkreuzung (Chias-
ma). Mit Hilfe des Seh-
Nnervs registriert dieser
Teil unseres Gehirns die
Tag-Nacht-Zyklen. Umn
dann, gleich einer Refe-
renz-Uhr, maifdgeblich alle
vitalen Rhythmen unse-

res Korpers abzugleichen.

Indiziert durch den SCN, beeinflusst die
Zirbeldrise, Uber das Hormon Melatonin,
z.B. den Schlaf-Wach-Rhythmus.

Nucleus suprachiasmaticus
(englisch suprachiasmatic
nucleus, SCN)

Chiasma

. .
.. .
.........

Der Sehnerv Ubermittelt
Lichtsignale, insbesonder im
Frequenzbereich von blauem k
Licht, an den SCN (auch bei .
geschlossenen Augen).

Fir den SCN sind die Verén- \/
derungen der Lichtfarbe, der Alle vitalen Prozesse
Intensitat und die Dauer der synchronisieren sich
Ubergénge relevant. mit dem Ubergeordne-

ten Taktgeber SCN.

Die Synchronisation
passiert nicht unmit-
telbar sondern dauert
mehrere Tage.



Selbst bel geschlossenen
Augen sind wir, aufgrund
der Veranderung der
Lichtfarbe, der Lichtin-
tensitat, und der Dauer
der Ubergange, in der
Lage den stand der
Sonne wahrzunehmen.
Unter normalen Umstan-
den kann diese Fahigkeit
kaum beeintrachtigt
werden. Die IWEERERS von
Kunstlicht z. B., beein-
flusst Teilprozesse, nicht
die Rhythmus-Referenz.

System vitaler Prozesse
synchron zur Sonnenzeit




Unsere derzeitige Kultur
wirkt mit ihren viel-
schichtigen Einflissen,
vor allem durch ein
starres Zeitverstandnis
verstorend auf unsere
vitalen Prozesse. so wie
die Dogis ein Gift aus-
macht, kann der falsche
Zeltpunkt positive Im-
pulse negativ wirken
lassen. Der richtige Zeit-
rahmen kann negative
Wirkungen ausgleichen

oder pogitive verstarken.

Um die Diskrepanz zwi-

slelglaigll/ cilzonenzeit und
Sonnenzeitjsisiv4asilelsisial

sollten wir beide Zeiten
gemals ihrer Wesen-

jglsi=lgl N\ iteinander ver—

Zeitzonenzeit

e Koordinierung
sozialer Prozesse

e Quantifizierung
der Zeit

e Integer

e Entkoppelnd

-

Koordinierte
Synchronisation

!

Sonnenzeit

e Synchronisierung
sozialer Prozesse

e Synchronisierung
vitaler Prozesse

e Zeitliche Beschreibung
vitaler Prozesse

e Variabel

e Rickkoppelnd




Zeitzonenzeit
e Koordinierung
sozialer Prozesse
\4 e Quantifizierung
der Zeit
e Integer
e Entkoppelnd

1

Koordinierte
Synchronisation

!

Sonnenzeit

e Synchronisierung
sozialer Prozesse
Synchronisierung
vitaler Prozesse
Zeitliche Beschreibung
vitaler Prozesse
Variabel

Rickkoppelnd
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Zeitliche Organisation
sozialer Prozesse



Willkommen in der
bEchtzeit




Die Sonne ist unser
naturlicher laktgeber.

Ungsere snormale« Zeit
kann von der tatsach-
lichen sonnenzeit
erheblich abweichen.

Morgens bis zu 3,5 Std.
Mittags bis zu 2,5 Std.
Abends bis zu 4,5 Std.

In Europa (UTC+1/+2):

In der sehr langgezo-
genen Zeitzone Chinas
(UTC+8, ohne Sommer-
zeit) sogar:

« Morgens bis zu 5 Std.
- Mittags bis zu 3 Std.
« Abends big zu 5 Std.

In Anbetracht dieser

erte, wird jede uhrzeit-

Dezogene Therapie,

Lebensweise fraglich.




In allen »alten« Weis-
heitslehren gibt es Be-
schreibungen zyklischer
Systeme. Daraus folgen
auch Unterteilungen des
Tages und der Nacht.

Im wird der

Tag durch drei Wesen-
heiten beschrieben.
Entsprechend wird die
Nacht unterteilt.

IDMEISISE v Kklen beruhen au

Sonnenzeit (innen)

Abb. oben: Zeitrelation an
einem Wintertag bei einer
moderaten Position zum
Zeitzonenlangengrad.

Abb. links: Strukturelle
Darstellung in Normalzeit.

dem Lauf der sonne.

Zeitzonenzeit (auBen)



In der derzeitigen
»chinesischen« Medizin-
lehre, der |E8ll, gibt es
ein zentrales Werkzeug:
die Organuhr.

Dieses System gliedert
24h in 6 Element- und
12 Organsektionen.

Interpretationen und
Anwendungen Uber die

/eitzonenzeit sind in
iedem Fall irrefuhrend.

* Dieser Zustand tritt selbst bei Tagundnachtgleichen so
gut wie niemals auf.

Sonnenzeit (innen)

Abb. oben: Sommertag bei
einer moderaten Position
zum Zeitzonenlangengrad mit
aktivierter Tageslichtsparzeit.

Abb. links: Strukturelle
Darstellung in Normalzeit*.

Zeitzonenzeit (auBen)



Wie im Ayurveda waren
ursprunglich auch in der
chinesischen Medizin

die naturgegebenen Zeit-
zyKklen selbstverstandlich
Teill der Wissenschaft.
Die szeitbasierende
Akupunktur ASIESIBlelols
dem wieder gerecht

zU werden. Bel der Er-
mittlung der Zeitzyklen
werden die lageslangen
leider aulser acht gelas-
sen. Dies ist jedoch ein
entscheidender Aspekt.

Nach dem wahren Mittag
korrigierte Uhrzeit mit
gleichlangen Stunden
(dquinoktiale Stunden)

Zeitzonenzeit
(gebrauchliche Uhrzeit)

Das Zeitparadigma der
idealen permanenten
Tagundnachtgleiche wird
selten hinterfragt.

Zeitzonenzeit

Wahre Sonnenzeit mit
temporalen Stunden



Der oder Rag bildet
die melodische struktur
der altindischen Musik-
lehre GETTSIgEIaIE /oo,
s kreiert eine »Klang-
persdnlichkeit« die oft
einer bestimmten [ages-
zelt und/oder Jahres-
zelt zuzuordnen ist und
die Qualitat dieses Zeit-
punkts harmonisiert.

Auch hier ist unsere nor-
male Uhrzeit in keingter
Weise anwendbar.

first Prahara fourth Prahara
morning hours or early evening or
Ushahkaala Aparanha or Poorvasan

eighth Prahara

Brahma Muhurtham

pre-daw

Raga Times
econd Prahara third Prahara
forenoon or afternoon
Prabhaathakala 12 or Poorvaanha

18

fifth Prahara
late evening or
Sandhyakala

n or

Time Zone Time Realtime Example

is realtime
at 9:00 a.m. time zone time (3 hours later).

example (Ayurveda Sundial) the first prahara would start

dhya




Aufder im Christentum
spielt die sonnenzeit in
den Weltreligionen im-
mer noch eine zentrale
Rolle. Ob oder
IVEERIREE, (chetszyklen
richten sich auch heute
noch nach dem Lauf der
sonne. Die »Castle-Clockk
des ver-
mochte bereits im 12. Jh.
alle dynamischen Aspek-
te der lag- und Nacht-
zyKklen vollautomatisch
darzustellen.




Unter der schirmherr-
schaft der Vatikanischen
Sternwarte entstand 2011
ein Chronograph, der

/ clgigisiullelgle (cDholszeiten
anzuzelgen vermag.

Bemerkenswerterweise
handelt es sich dabei

um eine »normeale« Zeit-
zonenuhr. [hr prakti-
scher Nutzen hinsichtlich
der Gebetszeiten ist
somit leider gleich Null.

Wags bleibt ist INeSjuelisyts.

Sonnenzeit (innen)

12. Nachtstd.: Laudes
Bl 1. Std.: Prim (prima hora)
3. Std.: Terz (tertia hora)
6. Std.: Sext (sexta hora)
9. Std.: Non (nona hora)
M 12. Std.: Vesper (Abend)
1. Nachtstd.: Komplett



VbttDtIIg

Tageszeitbezogene R

(It dm gfh

wissengchaftliche Daten dh N

werden oft noch auf \ / i:Lf\kzbE Smt: ot
Basis der »normalenc

Zeltzonenzelt erhOben, 6 9 12 15 18 21 0 3 6
publiziert und angewand.

Daten auf einen wirklichen

Tagesverlauf fihren unwei-

Insbesondere in der N E
Pharmakologie kann dies \

zU unerwunschten Kon- | e

sequenzen fuhren. Die 1
Erforschung zeitlicher c s wsw om0
Organisation physiolo- =
gischer Prozesscjsioliigs ;

ausschliefslich auf Basis N/
der sonnenzeit erfolgen.




Die synchronisation

der physiologischen Pro-
zesse passiert nicht un-
mittelbar; sondern unser
Korper braucht dazu
einige lage. Jede Fort-
pPewegung auf unserem
Planeten ist wie ein Reise
innerhalb der sonnen-
zelt. Dabel entsteht eine
Differenz (lag) zwischen
der bestehenden inneren
Sonnenzeit und einem
neuven veranderten Son-
nen-/Zeitrahmen.

Je grofder die Phasen-
verschiebung und je
schneller sie eintritt, um
so grofser sind die Unan-
nehmlichkeiten.

Beil einem Jetlag spielt die
/eitzonenzeit keine Rolley

denn der SCN* kann nur
die Sonnenzeit slesenc.
brst durch Handlungen,
basgierend auf der Zeit-
zonenzeit, schaffen wir
es, das Ganze noch
schlimmer zu machen.

* Nucleus suprachiasmaticus (engl. suprachiasmatic nucleus, SCN),
mehr unter »Hypothalamus« zu beginn der Broschlre.



In den modernen

Chronowissenschaften

st es inzwischen unum-—

stritten, dass der Lauf

der sonne, die Dynamik
von lag und Nacht eine
entscheidende Wirkung

auf alle vitalen Prozesse
dieser Welt haben. Mit
Besorgnis erkennen sie
die Beziehung zwischen
unserer fortschreitend
sweltfernen« Lebenswei-
se und dem Auftreten
von brkrankungen.




Die Welt ist kein Unhrwerk.

7t

Sonnenzeit und
/eitzonenzelit unter-
scheiden cich in

vier Hauptaspekten.




Sonnenzeit

12

Zeitzonenzeit

Sonnenzeit

Zur folgenden Dartstellung verwenden
wir zwei 24h-Skalen.

Zeitzonenzeit




#1) Die Zeitgleichung
oder die Abweichung des
sonnenlaufs. Im Monat
Juni 2014 ca. 4. Minuten.

-15 -10 -5 MOZ +5™.,_ +10 +15 min.

Deklination

A" zeitgleichung .

—20° - )

L
l-n"‘"

Osten Westen

Sonnenaufgang Sonnenuntergang

Seq. 0

Seq. 1

24

| Beispiel | + 4 Minuten
TR .

12

12
15

18 H 18

21



#2) Die Sommerzei

oder ylageslichtsparzeit«
wurde 1916 erstmals
eingefuhrt. Die aamme
Idee einer DST* ward
bereits 1914 geboren.

Maximalwerte

- 1 Stunde + 1 Stunde

18

* Daylight Saving Time

Seq. 1

- 1 Stunde

Seq. 2

24

Beispiel




#3) Die Positio

relativ zum Zeitzonen-
langengrad.

198
Zeitzone UTC+1 Seq 2l eH- e |
. °
| |
-1.5h -1h +0h +0.75h
24
Geschatzte .
Maximalwerte weltweit - 1 Stunde | Beispiel ‘

— 3 Stunden + 2 Stunden

I Seq. 3




#4) Die Tageslange

pbringt die Dynamik in
das Zeitvernhaltnis.

Seq. 3
Ungefahre Werte fur Beispiel
die mittleren Breiten
Ne)
+ 2 Stunden + 2 Stunden 9
12
A
9 15
o)
6 18 Seq. 4
NS
© 6 18
' 3 21
24
+ 2,5 Stunden + 2,5 Stunden s




Durch die Umrechnung
der sonnenzeit in ein
~A4-Stundenequivalent®,
kdnnen Sie unsere
Echtzeituhrenflesen wie
eine snormale« Uhr.
Damit beginnt der lag
immer um 060:00 Uhr

und endet um 1£:00 Uhnr.

Wichtige Zeitpunkte

lassen sich direkt, ohne
skrumme« Ubersetzun-
gen in die Zeitzonenzeit,

benennen und auslesen.

* Temporale Tages-/Nachtstunden;
Dauer einer Stunde variiert Gber das Jahr.

Sonnenzeit

Sonnenzeit* und Zeitzonenzeit in einer simultanen, relativen

Darstellung (Echtzeit). Dadurch kénnen Sie sich gleichzeitig in
beiden Zeitwelten bewegen und den Tag nach Ihren personli-

chen Erfordernissen gestalten.




12.7.2014

Greenw|ch Obs.

17:15

UTC+01

Mittag

* Die astronomische Dam-
merung endet zu diesem
Datum und an diesem Ort
(Greenwich Observatory)
nicht vor Mitternacht, son-
dern erst zum Beginn der
nautischen Dammerung.

Sonnenzeit

Zeitzonenzeit

Sonnenuntergang
Blrgerliche Dammerung
Nautische Dammerung
Astronom. Dammerung *

Mitternacht
Nautische Dammerung*
Blrgerliche Dammerung

Sonnenaufgang
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Zeitzonenzeit

Sonnenzeit

~
fhave a /M‘// time
(g
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