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Univ.-Prof. Dr. Maximilian Moser

Vom richtigen Umgang mit der Zeit, die heilende Kraft
der Chronobiologie bei Bluthochdruck.

Prof. Dr. Maximilian Moser (*1956 in Klagenfurt) ist Biologe, Mediziner und
Chronobiologe. Er leitete das Human Research Institut in Weiz und war bis 2021
Professor an der Medizinischen Universitat Graz.

Seit Uber 30 Jahren erforscht er das vegetative Nervensystem, insbesondere die
zentrale Rolle des Vagusnervs fur unsere koérperliche und seelische Gesundheit. Seine
Studien zur Chronobiologie und regenerativen Medizin machten ihn international
bekannt — unter anderem durch Berichte im ORF, ZDF, Time Magazine und der London
Times.

Er gilt als einer der fuhrenden Experten flr biologische Rhythmen.

Interview:

Ingo Lienemann:

,Wir kommen Uber Zuschauer zu einem weiteren Interview hier beim Kongress.
Heute darf ich begrtBen: Universitatsprofessor Dr. Maximilian Moser. Ich begruBe
Sie erst mal ganz herzlich zu diesem Gesprach!“

Prof. Dr. Maximilian Moser:
LVielen Dank, ich freue mich auf das Gesprach.“

Ingo Lienemann:

,Herr Professor Moser, Sie sind Psychologe und Chronobiologe an der
Medizinischen Universitat Graz und Buchautor. In Ihnrem Buch ,Die heilende Kraft
der Chronobiologie‘ schreiben Sie, dass die naturliche zeitliche Ordnung des
Lebens entscheidend fur Gesundheit ist. Was ist eigentlich die Chronobiologie?

Moser:

,Chronobiologie ist die Wissenschaft von den Rhythmen des Lebens — vom
Einfluss der Zeit auf biologische Prozesse. Erst seit den 1950er Jahren ist bekannt,
dass unser Korper eine Vielzahl von inneren Rhythmen besitzt, vom
Sekundenbereich bis zu Jahreszyklen. Diese Rhythmen sind nicht zufallig, sondern
orchestriert und zentral fUr unsere Gesundheit. Seit 2017 gibt es sogar einen
Nobelpreis fur Erkenntnisse in der Chronobiologie.“

Ingo Lienemann:
,Wir bewegen uns ja als moderne Menschen immer weiter weg von diesen 66
Rhythmen. Welche Konsequenzen hat das fur uns?“



Moser:

,Die Entkopplung von naturlichen Rhythmen — durch kinstliches Licht, Schichtarbeit,
unregelmanigen Lebensstil — flihrt zu gesundheitlichen Problemen: Schlafstérungen,
Krebs, metabolische Erkrankungen. Nachtarbeit erhdht das Brustkrebsrisiko deutlich.
Unser Immunsystem leidet, wenn der circadiane Rhythmus gestort ist.”

Lienemann:
»Ich selbst war viele Jahre Schichtarbeiter. Wenn man aus dem Schichtbetrieb rausgeht
— kann man da wieder vollstandig gesund werden?*

Moser:
.Der Korper hat beeindruckende Selbstregulationsfahigkeiten — vergleichbar mit dem
Aufhdren des Rauchens. Aber man muss den gesunden Rhythmus aktiv wieder

aufbauen: regelmafiger Schlaf, Tageslicht, bewusste Pausen. Man kann den Kérper z. B.

mit einem 2-Stunden-Rhythmus im Tagesablauf trainieren — das hilft auch dem
Schlafverhalten.”

. HIGHLIGHTS MIT DEM GROSSTEN MEHRWERT
Von Univ.-Prof. Dr. Maximilian Moser

© 1. Unser Kérper besteht aus vielen verschrankten Rhythmen

« Rhythmen reichen von Millisekunden (Nervenimpulse) bis zu Jahrzehnten
(Zahnwechsel, Pubertat).

« Herzschlag und Atmung sind eng miteinander verbunden.

- Kunftige Beatmungsgerate sollten z. B. auf den Herzrhythmus abgestimmt sein.

¥ 2. Herz-Kreislauf & Blutdruck: Kein statischer Wert
« Blutdruck schwankt rhythmisch (alle 10 Sekunden, auch tGber Minuten).
« Ein einzelner Messwert beim Arzt ist unzuverlassig (Weil3kittel-Effekt).
« Neue Gerate kdnnen ohne Manschette rhythmisch messen.

k= 3. Gesunder Schlaf braucht ein natiirliches Schlafzimmer
« Kein Fernseher, keine Technik im Schlafzimmer.
« Blaue LEDs stéren Melatoninproduktion massiv.
« Naturmaterialien wie Zirbenholz férdern Regeneration.

4. Atemiibungen starken das Immunsystem
« Lange Ausatmung aktiviert den Vagusnerv — zentrale Entziindungshemmung.
- Pranayama (Yoga-Atmung) zeigt signifikante Wirkung.
« Der Vagus reguliert Ubermafige Immunreaktionen (z. B. bei Infekten).

5. Erndhrung & Chronobiologie
« Pflanzliche, biologische und regionale Ernahrung fordert Rhythmus & Gesundheit.
« Konventionelle Landwirtschaft belastet mit hormonahnlichen Chemikalien.
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@ 6. Naturaufenthalt & Licht sind essenziell
« Mind. 2 Stunden Natur pro Woche — besser taglich 30 Minuten.
« Vitamin D (durch Sonnenlicht) ist zentral fir Immunsystem & Chronobiologie.
« Tageslichtlampen sind nur ein Ersatz, keine echte Losung.

g 7. Bildschirmnutzung & Blaulicht vermeiden
« Blaues Licht unterdriickt Melatonin, stért Schlaf.
« Apps wie ,f.lux* oder NightShift (Apple/Android) reduzieren Blaulicht.
« Gelbe Folien oder Brillen kdnnen zusatzlich schitzen.

2 8. Architektur & Lebensgestaltung neu denken
« Mehr Natur in Bauweise & Innenraum (Holz, Licht, Pflanzen).
« Forderung: Jede Wohnung mit Naturzugang oder Garten.
« RegelméalRiger Tages-, Wochen- und Jahresrhythmus férdert Gesundheit.

# Ohne Rhythmus - keine Gesundheit.
Was wir vergessen haben, erinnert uns Prof. Dr. Maximilian Moser eindrticklich: Der
Mensch ist kein Maschine, sondern ein schwingendes Wesen — gepragt von Natur, Licht,
Atem und Zeit. Unsere Gesundheit beginnt nicht in der Klinik, sondern im Schlafzimmer,
auf dem Teller, im Tageslicht und im Takt unseres Herzschlags.

Es ist Zeit, zurtick zur Zeit zu finden.
Zur inneren Uhr, zur Stille, zur Kraft des Vagusnervs, zur Natur. Nicht Technik, Tabletten
oder Kontrolle werden uns heilen — sondern das, was wir langst in uns tragen: Rhythmen,
die uns gesunden lassen.

Gesundheit ist keine Reparatur — sie ist ein Lebenssitil.
Ein Leben im Einklang mit sich selbst, mit der Erde, dem Licht und der Dunkelheit. Wer
das versteht, hat die Zukunft der Medizin langst in der Hand.
- Denn ohne Rhythmus gibt es keine Heilung. Und keine Menschlichkeit.

Zu seinen bekanntesten Biichern zahlen:

Die heilende Kraft des Vagus

« Das kleine Buch: Das Geheimnis der Zirbe
Waldeskind

« Die sanfte Medizin der Baume

63


https://www.ullstein.de/werke/die-heilende-kraft-des-vagus/taschenbuch/9783548067114
https://www.ullstein.de/werke/das-geheimnis-der-zirbe/gebunden/9783431041361
https://www.ullstein.de/werke/waldeskind/gebunden/9783431041200
https://www.ullstein.de/werke/die-sanfte-medizin-der-baeume/gebunden/9783431040807

