TITELTHEMA: SCHLAF UND ENTSPANNUNG IS

Schlaf und Erschopfung aus Sicht der
Traditionellen Chinesischen Medizin

Sandra Burklin

Yin und Yang und die vier Jahreszeiten sind der Anfang und das Ende eines jeden Dinges; sie sind die Wurzel von Leben und von Tod.
Wer gegen das Prinzip von Yin und Yang lebt, wird sein Leben zerstéren, wer mit ihm lebt, wird in Harmonie leben.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) geht man da-
von aus, dass Yin und Yang die Grundlage jeden Lebens sind. Sie
bedingen sich gegenseitig, sie gehen auseinander hervor und sie
wechseln sich in ihrer Auspréagung im Verlauf des Tages ab. Yin
bildet dabei das nahrende, speichernde und kihlende Element,
Yang das aktive, bewegende und warme Element. Das Verhéltnis
von Yin und Yang bestimmt unseren Schlaf- und Wachrhythmus.
Damit Schlaf eintreten kann, muss das Yin das Yang Uberwiegen,
das heiBt: Wenn das Yang beginnt sich ins Yin zurlickzuziehen, so
wird man mide; Uberwiegt schlieBlich das Yin, so schlaft man ein.
Ab Mitternacht beginnt Yang dann wieder zu wachsen; sobald es
ausgepragter ist als das Yin, erwacht man wieder. Hierzu heift es
im Huangdi neijing, dem ,,Gelben Kaiser”, einem Grundlagenwerk
der TCM:

Wenn das Yang-Qi erschépft und das Yin-Qi Uppig, dann schléft
man ein, ist das Yin-Qi erschépft und das Yang-Qi Uppig, so
erwacht man.

Huangdi neijing Lingshu 28.2

Wann wir schlafen, wie wir schlafen

In der Traditionellen Chinesischen Medizin geht man davon aus,
dass es eine Ubereinstimmung der einzelnen Person mit dem
Makrokosmos gibt und generell ,in der Nacht“ geschlafen wird.
Sei dies sichergestellt, so kdnne die Gesundheit erhalten und ge-
starkt werden. Es gibt auch konkrete Empfehlungen, um seinen
Schlafrhythmus den Jahreszeiten anzupassen.

Die drei Friihlingsmonate werden Aufbruch und Ausbreitung
genannt: man gehe spét schlafen und stehe friih auf. Im Sommer
gehe man spét schlafen, stehe friih auf und sei der Sonne nicht
Uberdrissig. Im Herbst gehe man friih schlafen, stehe frih auf
und erhebe sich gemeinsam mit den Hdhnen. Im Winter schrecke
man das Yang-Qi nicht auf, gehe friih schlafen, stehe spét auf
und warte dabei unbedingt das Licht der Sonne ab.

Huangdi neijing Suwen 2/1

Zur Schlafposition finden sich viele Ratschlage in der spateren Lite-
ratur der TCM: So soll man auf der rechten, also der herzabgewand-
ten Seite schlafen und dabei das rechte Bein leicht anwinkeln. Das
linke Bein lege man auf dem rechten ab, es soll starker angewinkelt
sein als dieses. Die rechte Hand ruhe rechts neben dem Kopfkis-
sen, wobei die Handflache nach oben zeigen und die Finger leicht
geodffnet sind. Die linke Hand lege man auf das linke Knie, die Augen
schlieBe man nur locker, die Z&hne liegen aneinander, beiBen aber
nicht fest zu. Mit geschlossenem Mund atme man ruhig und gleich-
maBig durch die Nase.

Huangdi neijng, Su Wen, Kap. 2
Schlafstérungen vermeiden

Das ,Qi“ ist eine ideelle Grundlage der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Es bezeichnet, grob gesagt, eine Art der ,allgemeinen
Energie“, die zum einen Grundlage unseres Lebens, zum anderen
Antrieb aller unserer Aktivitdten darstellt. Erwacht man am Morgen
erschopft und unausgeruht, kann dies aus Perspektive der TCM
ganz unterschiedliche Ursachen haben, |asst sich allerdings mit ei-
nem Zitat aus dem Huangdi neijing treffend formulieren: ,Die hun-
dert Krankheiten entstehen aus dem Qi“. Dies bedeutet, dass der
regelméaBige Fluss von Qi nicht mehr gewéahrleistet wird und es so
entweder zu einer vermehrten Yang-Aktivitat oder/und zu einer ver-
minderten Yin-Aktivitdt kommt. So entstehen Schlafstérungen. Ein
chronisches Mudigkeitssyndrom wiederum entsteht genau gegen-
teilig, wenn das Yang verringert wird und Yin somit Gberwiegt.

Die richtige Erndhrung finden

Ein haufiger Ausldser fur Schlafstérungen sind ungiinstige Ernéh-
rungsgewohnheiten wie zum Beispiel der Verzehr von kalten oder
rohen Speisen am Abend und UbermaBiges Essen abends. Beides
kommt haufig vor, da viele Menschen regelmaBig abends etwa
Rohkost und Salat essen oder auch abends kochen, da sie am
Tage keine warme Mahlzeit hatten. Hierdurch schadigen sie ihren
Funktionskreis Milz, der nach Sicht der TCM einen Hauptteil in der
Bildung unseres Qi, der allgemeinen Energie, darstellt. Begleitet
wird diese Art der Schlafstérungen haufig von Schwindel, Appe-
titlosigkeit und einem Schweregefiihl. Zudem hat man das Gefihl,
morgens nicht aus dem Bett zu kommen.

Um dem vorzubeugen empfiehlt es sich, abends eine gekochte und
leichte Mahlzeit zu sich zu nehmen und regelmaBige Mahizeiten
tagslber einzunehmen. Um den Funktionskreis Milz in der Friihe zu
unterstiitzen und einer Erschépfung entgegenzuwirken, sollte man
zudem regelmaBig morgens ein warmes, gekochtes und leicht si-
Bes Frihstiick essen.

Sorgen und Stress entgegenwirken

Gesellen sich zu den unregelmaBigen Schlaf- und Essgewohnhei-
ten auch noch UbermaBige Sorge oder Nachdenklichkeit, so scha-
digt man sehr stark den Funktionskreis Milz und es kann zu einem
UberméBigen Feuer im Funktionskreis Herz kommen. Dann erwacht
man h&ufig in der Nacht, hat Unruhezustédnde und Albtrdume, be-
gleitet von bitterem Mundgeschmack und Durst. Am n&chsten Mor-
gen ist man dann fast nicht mehr aus dem Bett zu bekommen. Hier
empfiehlt es sich abends eine FuBmassage anzuwenden. Dazu legt
man den linken FuB auf das rechte Knie und sucht mit der rechten
Hand den Punkt Yongquan, Ni 1 in einer Vertiefung der FuBsohle in
der Mitte der FuBballen auf. Diesen massiert man kreisend mit den
Mittelpunkten der Handflache, bis er sich warm anfihlt.
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Hat man Gber einen langeren Zeitraum viel Arger, Frustration oder
Stress, so stellen sich hdufig auch Schlafstérungen ein, und man fiihlt
sich nach einer Zeit vollig entkraftet und ohne Energie. Diese Sympto-
matik zeigt sich haufig bei jungen Menschen, die sich in angespann-
ten beruflichen oder privaten Situationen befinden. Sie schlafen
sehr unruhig und haben viele Albtrdume mit teilweise schrecklichen
Inhalten. Zudem sind sie meistens gereizt, haben Kopfschmerzen
und Schwindel, Durst und einen trockenen Stuhlgang. Verstérkt wird
die Symptomatik haufig durch den Konsum von Alkohol — besonders
Rotwein — und deftige, fettige Speisen, vor allem am Abend.

Zur Verbesserung der Beschwerden empfiehlt sich der Verzicht auf
Alkohol, eine leichte Mahlzeit am Abend und das Trinken von Chry-
santhemenbliitentee. Des Weiteren sind auch Entspannungstibun-
gen und sportliche Betatigung geeignet.

Bei anhaltendem Stress im privaten oder beruflichen Umfeld oder
bei einer akuten sehr strapazierenden Situation kann es zu einer
ausgepragten Disharmonie der Funktionskreise Niere und Herz
kommen. Es handelt sich hierbei haufig um &ltere Patienten, die
zudem unter Herzklopfen, Schwindel, Tinnitus und einem schlech-
ten Schlaf leiden. Sie kdnnen schlecht einschlafen, sind meist frih
wieder wach, wachen nachts haufig auf und haben NachtschweiB.
Hier empfiehlt sich, soweit méglich, eine Anpassung des Lebensstils
durch Erndhrungsanpassung, das Erlernen von Qigong-Ubungen,
ein regelmaBiger Schlafrhythmus und auch die Durchfiihrung eines
warmen FuBbades am Abend. Dies besang bereits Su Dongpo, der
groBe Dichter der Song-Dynastie:

Der Gastgeber rédt mir vor dem Schlafengehen
zu einem FuBbad. Ich falle ins Bett ...
Su Dongpo

Chronischer Mudigkeit entgehen

Eine besondere Form der ausgepragten Mudigkeit ist das Chro-
nische Erschopfungssyndrom (CFS). Das Hauptcharakteristikum
eines chronischen Miudigkeitssyndroms ist eine anhaltende oder
wiederholt auftretende geistige und korperliche Erschépfung, die
langer als sechs Monate andauert. Fir die Erkrankten stellt selbst
die Verrichtung von alltéglichen Erledigungen eine uniiberwindbare
Hirde dar. In Klassikern der TCM wird das CFS zwar nicht explizit
erwadhnt, allerdings geht man in Zusammenschau der Symptome
von einer depletio des Yang lienale und renale aus, also einer ener-
getischen Schwéche des Yang des Funktionskreises Milz und Niere.
Dies entsteht initial hdufig durch eine nahrungsbedingte Schadigung
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des Qi lienale (Qi des Funktionskreises Milz), zum Beispiel durch den
UbermaBigen Verzehr von fetten, siiBen und deftigen Speisen. Dies
fihrt in Folge auch zu einer Schwéache des Yang lienale (Yang des
Funktionskreises Milz). Kommen im weiteren Verlauf noch auBere
schadigende Faktoren wie zum Beispiel Kalteschadigungen von au-
Ben, UbermaBiger Geschlechtsverkehr oder Schlafstérungen hinzu,
so wird auch das Yang renale (Yang des Funktionskreises Niere) ge-
schadigt. Die Betroffenen leiden dann darunter, dass ihr Organismus
nicht mehr erwadrmt werden kann, Nahrung nicht mehr richtig um-
gesetzt wird und somit die kdrperliche Kraft verloren geht. Dadurch
entwickeln sie eine dauerhafte, chronische Mudigkeit. Zudem sind
sie haufig blass, haben kalte Arme und Beine, leiden unter Appetitlo-
sigkeit, geistiger Abgeschlagenheit, Wortkargheit und Kurzatmigkeit.

MaBnahmen nach der TCM

Um dieser dauernden Mudigkeit entgegenzuwirken, sollten die Be-
troffenen zuerst ihre Ern&hrungsgewohnheiten andern. Sie sollten
auf ein ausgeglichenes, warmes Friihstick auf Getreidebasis ach-
ten, das leicht siB sein kann. Die Zeit des Funktionskreises Milz
ist zwischen 07.00 und 09.00 Uhr, daher sollte das Frihstlck zu
dieser Zeit gegessen werden. Zum Mittagessen sollte man ein
leichtes, warmes Essen zu sich nehmen und abends vor allem da-
rauf achten, dass man ein gekochtes Essen genieBt und auf rohe
und kalte Nahrung, wie zum Beispiel einen Rohkostsalat mdglichst
vollsténdig verzichtet. Zudem ist es wichtig, auf einen regelmaBigen
und erholsamen Schlaf zu achten.

Um sein Yang zu starken, kann man sich auch selbst akupressieren.
Dies sollte regelméBig morgens fir einige Minuten geschehen. An
der Koperoberflaiche gibt es drei Yang-Zentren, die man hierfur
benutzen kann. Das erste liegt an den Handen in Verlangerung des
kleinen Fingers unterhalb des Handgelenks. Dies kann mit der je-
weils anderen Hand, die eine locker geschlossene Faust bildet, mit
den mittleren Fingergliedern mit sanftem Druck reibend massiert
werden. Dabei sollte eine Erwdrmung zu splren sein. Das zweite
Energiezentrum liegt hinter den Ohrldppchen und kann gleichzeitig
mit Zeige- und Mittelfinger massiert werden. Hierflr setzt man den
Mittelfinger direkt hinter dem Ohrldppchen an und massiert dann
mit beiden Fingern mit mittelstarkem Druck bis zum Haaransatz. Als
drittes kann man Ren 15, den Taubenschwanz, mittig am unteren
Ende des Brustbeins mit Zeige- und Mittelfinger in kreisenden
Bewegungen mit sanftem Druck massieren.

Zur weiteren Kréaftigung des Yangs kdnnen und sollten auch
Ubungen aus dem Qigong, einer chinesische Meditations- und
Bewegungsform zur Harmonisierung des Qi, und dem Tai-Chi,
einer inneren Kampfkunst, die der Gesundheit, der Personlichkeits-
entwicklung und der Meditation zum Zwecke der Qi-Stéarkung dient,
regelmaBig durchgefiihrt werden. Es empfiehlt sich, einen erfah-
renen Qigong/Tai-Chi-Trainer aufzusuchen, damit eine korrekte
Ausfiihrung der speziellen Ubungen sichergestellt werden kann.

Praktische Ubungen

Um das lebensnotwendige Qi zu entwickeln und die Entspannung
zu férdern, kann man die Qigong-Ubung Stehen wie eine Kiefer re-
gelmaBig morgens fiir finf bis zehn Minuten durchfiihren. Hierfur
stellt man sich mit schulterbreit gedffneten FliiBen bequem hin und
richtet die FuBspitzen leicht nach innen. Das Gewicht des Kdrpers
wird locker auf die FuBballen gerichtet, und die Knie sind dabei
leicht gebeugt, der Riicken gerade. Dann hebt man beide Arme an



und bildet einen Kreis vor dem Kdorper unterhalb der Schulterhéhe.
Die Fingerspitzen zeigen dabei zueinander und sind etwa 10 cm
voneinander entfernt. Der Korper sollte vollstandig entspannt, der
Atem lang und tief und die Aufmerksamkeit nach innen gerichtet
sein. So kann man schon nach einigen Minuten energiegeladen und
erholt in den Tag starten.

Um sich auch abends besser entspannen und erholen zu kénnen,
kann man die Qigong-Ubung Harmonie fiir Yin und Yang durch-
fuhren. HierfUr setzt man sich im Schneidersitz auf den Boden und
legt die Hande bequem auf die Knie, wobei sich der Daumen und
Mittelfinger beriihren. Dann schlieBt man die Augen, atmet tief und
langsam durch die Nase ein und denkt an einen Punkt mittig drei
Querfinger unter dem Nabel. Durch diesen Punkt, den man sich als
eine Energiequelle vorstellen kann, verteilen sich die Energie und
Warme im gesamten Korper. Wahrend des Einatmens wird die
Energie aufgenommen und wéhrend des Ausatmens verteilt. Dieses
sollte fir mindestens dreiBig Atemziige erfolgen. Danach 6&ffnet
man die Hande, bringt sie vor die Brust und lasst die Handinnen-
flachen zum Gesicht zeigen. Hierbei atmet man dreimal ein und aus
und reibt danach schnell die Handflachen aneinander und legt sie
auf sein Gesicht. Wird diese Ubung regelméBig und konsequent
durchgefiihrt, wird man eine Verbesserung des Schlafs feststellen,
da man konzentrierter und energiegeladener werden kann.
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Reslmee

Zusammenfassend kann man festhalten, dass sich Schlafstérungen
und allgemeine leichte Mldigkeits- und Schwéachegefiihle sehr gut
mit den Methoden der TCM wie etwa einer Anpassung der Ernah-
rungsgewohnheiten, regelmaBiger Entspannung, Qigong-Ubungen
und Massagen gut selbst verbessern lassen. Bei ausgepragten
Midigkeits- oder Erschopfungszustanden, die bis zu einem
Chronischen Mudigkeitssyndrom reichen kdnnen, sollte man aller-
dings einen TCM-Arzt aufsuchen, um sich auch mit Akupunktur und
Pharmakotherapie behandeln zu lassen.
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