Was hat Essen und Schlafen miteinander zu tun? Auf den
ersten Blick nicht viel, aber fast jeder, der sich nach einem
schweren Abendessen mit reichlich Wein ins Bett gelegt hat,
weiss die Antwort. Die Auswahl der Speisen und Getrdnke
tagsiiber und abends kann den Schlaf positiv oder negativ
beeinflussen.

In meiner Praxis behandele ich viele Patientinnen mit Schlaf-
problemen. In einer Yang-getriebenen, leistungsorientierten
Gesellschaft sind Leber-Qi-Stagnation, Herz-Yin- und Blut-Leere
die hiufigsten Ursachen fiir die gestdrte Nachtruhe. Am besten
hilft aus meiner Erfahrung eine Kombination aus chinesischer
Phytotherapie und Akupunktur, aber der Patient wird auf Dauer
nur dann wieder gut schlafen, wenn er ein paar wichtige Hin-
weise zur Erndhrung und zum Lebenstil beachtet.

Der schwarze Treibstoff

Kaffee ist das Benzin fiir Sekretdrin und Manager im Biiro. Bis
zu 7 Tassen oder 2 Liter pro Tag scheinen mancherorts normal
zu sein. Die Ursachen fiir diesen starken Kaffeedurst liegen
oft im Milz-Qi-Mangel und Nieren-Yang-Mangel: Kurzfristig ver-
schwinden Miidigkeit, Konzentrationsmangel und innere Kal-
te. Gleichzeitig wirkt Kaffee Leber-Qi regulierend. Zuviel Kaffee
trocknet Blut und Yin aus und verursacht Hitze im Herzen.

In der Regel hilft es schon, den Kaffee auf 1-2 Tassen pro Tag
zu reduzieren und eher am Morgen (bis maximal 15.00 Uhr)
zu frinken.

Wie kommt es, dass manche Leute nach einem spdten schwe-
ren Abendessen mit Hilfe eines Espressos richtig gut schlafen?
Meistens sind es Menschen mit einer Feuchtigkeitsproblema-
tik, die von dieser trocknenden und verdauungsférdernden
Wirkung des Kaffees profitieren.

Morgens wie ein Kaiser...

Das ideale Friihstiick ist eine eiweisshaltige Mahlzeit: Eiweiss
in Form von Fleisch, Fisch oder Eier geben das notige Yang
und Qi fiir den Tag. Das Zmorge der meisten Berufstdtigen
sieht jedoch oft traurig aus: entweder es fallt ganz aus oder
es beschriankt sich auf einen Kaffee und ein Gipfeli vor dem
Aufstarten des PCs im Biiro. Die Vorstellung von Fleisch und
Fisch zum Friihstiick finden viele Menschen im westlichen Kul-
turkreis eher schwierig. Gut akzeptiert werden Varianten mit Ei:
Omelett mit Pilzen, Kartoffeln oder anderem Gemiise, Hithner-
brithe mit Ei oder gekochtes Ei mit Dinkeltoast (fiir die Eiligen).
Auch vegetarisches Eiweiss wie Gemise-Linsengerichte mit
Reis oder Kichererbsenpaste (Humus) mit Hirse kommen gut an.
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Wenn mittags Fleisch oder Fisch gegessen wird, gibt dies
geniigend Energie fiir den Nachmittag. Geschnetzeltes oder
gehacktes Fleisch mit viel Gemiise wird dabei besser vertragen
als ein grosses Steak, was sich oft nachteilig auf den Energie-
haushalt auswirkt: Der Patient mdchte sich nach einem sol-
chen Essen am liebsten schlafen legen und braucht erst ein-
mal einen starken Kaffee, um zu verdauen und die Energie
vom Magen wieder in den Kopf zu lenken.

Dariiber hinaus sind warme Getreidegerichte mit Hafer, Hirse
oder Reis, Friichtekompott und Niissen sehr beliebte Alterna-
tiven zu morgendlichen Konfibrdtli und bilden auch eine gui=
Grundlage fir den Tag.

Abends wie ein Bettelmann...

Fur die meisten beruflich aktiven Menschen ist der Abend dis
Zeit, in der man sich in Ruhe mit der Familie trifft und gemiz
lich zusammen isst. Ausgerechnet zu den Minus-Zeiten vos
Milz und Magen génnt man sich ein tppiges Mahl mit Fleisch
was — je spiter gegessen — nicht mehr richtig verdaut wiss
und im Magen und Darm vor sich hin gért.




Bei Schlafstérungen empfiehlt es sich, leicht zu Abend zu es-
sen: am besten ist ein vegetarisches Menii, da Fleisch und
Fisch durch ihre tierische Qualitat viel Yang geben, die jedoch
am Abend — meistens — nicht mehr gebraucht wird.

Siisse Getreidegerichte aus neutralen Getreidesorten wie Reis,
Hirse und Polenta mit Friichtekompott wirken beruhigend auf
den Geist. Insbesondere Polenta hat diese harmonisierende,
ausgleichende Wirkung. Ein Brei aus Weizengriess mit Kirsch-
oder Himbeerkompott ndhren das Yin und das Blut des Her-
zen und kldren Herz-Hitze.

Andere Méglichkeiten sind:

* Polenta oder Risotto mit Gemise wie Spinat,
Broccoli, Zucchetti, Riiebli

e Spaghetti mit Tomatensauce

e Suppen mit Gemiise (Tomaten, Zucchetti, Kartoffeln,
Siisskartoffeln, Kiirbis, Wurzelgemiise etc.)

Weniger empfehlenswert am Abend sind Hafer (wegen seiner
anregenden Wirkung), Lauchgemiise, Zwiebeln und scharfe
Gewiirze wie Chili und scharfe Curries (wegen ihrer stark wér-
menden und somit eher yin-reduzierenden Wirkung).

Auch schwere Kdse-Gemiiseauflaufe oder vegetarische Pizzen
sollte der schlafgestdrte Patient meiden, sondern auf leichte
Gemiisegerichte (mit yinisierenden Methoden wie blanchieren
und dinsten gekocht) zuriickgreifen.

Schlummertrunk

Gerade bei stressgeplagten Menschen sind ein bis zwei Glas-
chen Wein oder Bier am Abend ein beliebtes Mittel zu ent-
spannen und zur Ruhe zu kommen. Alkohol ist Yang und be-
wegt das Leber-Qi. Je héher die Konzentration des Alkohols,

desto mehr Yang ist vorhanden. Deshalb sind Schnépse fiir
Yin- und Blut-Leere-Typen nicht empfehlenswert. Auch das
kiihlende, yin-nahrende Bier bewirkt das Gegenteil, wenn es
im Ubermass genossen wird.

Alkohol bewirkt durch die Entspannung ein schnelleres Ein-
schlafen, aber ist im Grunde ein Narkotikum — und wer fihlt
sich nach einer Narkose schon wirklich gut erholt? Deshalb
zahlt hier wieder das Mass: ein Glas Rotwein oder Bier sind in
der Regel gut vertraglich.

Effektive Alternativen sind entspannende Kriutertees aus Jo-
hanniskraut, Ringelblumen, Verveine, Passionsblumen, Hop-
fen, Jasminbliten.

Bei Herzblut-Leere kénnte eine Suan Zao Ren Tang
entsprechende Rezeptur aus westlichen Krautern sein:

5 g Hb. Passiflorae (Passionsblumen)

7 g Fl. Crataegi (Weissdornbliiten)

4 g Fr. Rubi Idaei Immaturus (unreife Himbeeren)
4 g Hb. Millefolii (Schafgarbe)

5 g Rz. Valerianae (Baldrian)

2 g Rx. Glycyrrhizae Uralensis (Siissholz)

Eine Tasse mit ein bis zwei Kaffeeldffel von dieser Krdutermi-
schung mit heissem Wasser ilbergiessen, 10 Minuten ziehen
lassen.

Ramsch und Elektrosmog im Schlafzimmer

Ein anderer wichtiger Aspekt ist das Schlafzimmer: Je weniger
Mobel darin stehen, umso angenehmer und leichter wirkt
das Zimmer vom Bett ausgesehen. Menschen mit Blut- oder
Yin-Leere reagieren oft empfindlich auf Elektrosmog: deshalb
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sollten sie Fernseher, Radio, Handys, elektrische Wecker und
ghnliches aus ihrem Schlafzimmer verbannen.

Schlafkultur

Stress bringt nicht nur Unruhe und Zeitdruck, sondern auch
einen unregelmissigen Lebensstil mit sich, der zu Leber-Qi-
Stagnation fiihrt. Stressbedingte Schlafstérungen lassen sich
schon durch eine Rhythmisierung des Tagesablaufs verbes-
sern: regelmissige Zeiten fiir Essen, Arbeiten, Entspannen,
Sport und Schlafen. Auch Abend- oder Schlafrituale helfen,
sich auf die Nachtruhe vorzubereiten: statt abends noch lange
im Internet zu surfen oder fernzusehen (PC und Fernsehen
verletzen Blut und Yin) sind empfehlenswert:

o Entspannungsiibungen wie Qi-Gong, autogenes Training

e Meditation

e Bad nehmen

e Massage

® |esen

o Spazierengehen

Und zu guter Letzt: Schlaf als Mythos

Ein durchschnittlicher Schlifer wird pro Nacht 28-mal wach
— nur erinnert er sich nicht mehr daran, weil er nicht ldnger
als 3 Minuten wach war. Dies haben Schlafforscher im Schlaf-
labor herausgefunden. Der Schlaf ist kein gleichmdssiger Ru-
hezustand, sondern gleicht eher einer Berg- und Talfahrt, in
der sich Phasen von mehr oder weniger Ruhe und Aktivitat
abwechseln. Mit Sicherheit miissen wir die Schlafstérungen
unserer Patienten behandeln, damit sie sich nachts wieder
richtig erholen und ihr Yin aufbauen kdnnen. Trotzdem kann
es dem besorgten Patienten helfen, sich von der Vorstellung
eines gleichmédssigen durchgehenden Schlafes zu verabschie-
den und seine unterbrochene Nachtruhe als halbwegs «nor-
mal» anzusehen. Wenn er sich ndmlich dariiber drgert, wach
zu liegen, verstirkt dies nur seine Unruhe und innere Anspan-
nung.
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