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Chronobiologische Gesundheits-Empfehlungen

Gesundheit ist das hochste Gut, wer zweifelt daran. Glucklicherweise leben
wir in einer medizinisch abgesicherten Zeit und Gesellschaft, wie sie vorher
keine Generation erwarten durfte, trotz aktueller Pandemie-Angste und Lock-
down-Folgen. Gleichwohl muss jeder seinen eigenen Beitrag dazu leisten,
sprich Ernahrung, Bewegung, Genussmittel, Stress-Risiken in Beruf und Um-
feld etc. Dabei hort man immer Ofter von so genannten chronobiologischen
Gesundheits-Empfehlungen. Sie sollen chronobiologischen Stérungen vorbeu-
gen, die den ungestorten Ablauf und Rhythmus der Korperfunktionen bedro-
hen. Stichworte: Biorhythmus, naturliche Selbstregulationsfahigkeit, Chrono-
hygiene, ja Chronotherapie u. a. Was bedeutet das und auf was sollte man
gesundheits-bewusst achten? Dazu eine kurz gefasste Ubersicht.

Erwahnte Fachbegriffe:

Chronobiologie — chronobiologische Gesundheits-Empfehlungen — Ablauf und
Rhythmus der Korperfunktionen — Biorhythmus — chronobiologische Storungen
— Chronotherapie — chronobiologische Selbstheilung — naturliche Selbst-Regu-
lationsfahigkeit — chronobiologischer Rhythmus — Chronohygiene — Schlaf-
Wach-Regulation — Schlafstorungen — Insomnie — naturheilkundliche Schlaf-
Wach-Regulation — Schlafhygiene — Musiktherapie — Lichttherapie — Entspan-
nungsverfahren — FulRreflexzonen-Massage — Bewegungs-Therapie — Ernah-
rungs-Therapie — Thermo-Therapie — Chrono-Typ — Tages-Struktur — neuro-
physiologische Aspekte chronobiologisch gesehen — Stress-Bewaltigung —
Resilienz — Dankbarkeit — konstruktiver Optimismus — Selbstwirksamkeits-
Erwartungen — zirkadiane Therapie-Steuerung — Pharmakotherapie chronobio-
logisch gesehen — Psychotherapie chronobiologisch gesehen — Emotions-
Regulation — Depressionen, Angststorungen und Aggressionen psycho-physio-
logisch gesehen — u.a. m.
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Die Chronobiologie (vom Griech.: chronos = Zeit) ist die Wissenschaft vom
zeitlichen Ablauf und Rhythmus der Korperfunktionen.

Unter Biorhythmus versteht man die Schwankungen von Korperfunktionen
und seelischer Befindlichkeit in verschiedenen Zeitabstanden bzw. Perioden
(z. B. Minuten, Tag, Monat). Sie werden durchs auf3ere (z. B. Licht) und innere
(z. B. Hormone) Faktoren gesteuert, meist unter dem Einfluss des zentralen
Nervensystems. Die bekanntesten Beispiele sind der Schlaf-Wach-Rhythmus
und der Menstruations-Zyklus. Es gibt aber noch zahlreiche andere organi-
sche und seelische Schwankungen — und naturlich Storungen der biologi-
schen Rhythmen aus verschiedenen Grunden.

Deshalb sind chronobiologische Storungen so alt wie die Menschheit und ent-
sprechende Beobachtungen und damit Erkenntnisse ebenfalls. Einzelheiten
siehe die spezielle Fachliteratur und gelegentlich konkrete Hinweise in dieser
Serie.

Nachfolgend eine kurz gefasste Ubersicht zur Chronotherapie, also jener Be-
handlungsform, bei der in Anlehnung an den zirkadianen Rhythmus (vom Lat.:
circa = drum, herum) der optimale Zeitpunkt fur eine therapeutische Interven-
tion empfohlen wird, und zwar unter Berucksichtigung der chronobiologischen
Rhythmen der (dann jeweils betroffenen) Organe wie Herz, Lunge, Leber etc.
Und in der Psychiatrie beispielsweise durch therapeutischen Schlafentzug
oder Lichttherapie bei Depressionen.

Grundlage ist eine empfehlenswerte Informations-Serie mit dem Titel Chrono-
biologische Selbstheilung im PraxisMagazin 2/3 und 4/2020 von den Experten
Christian Engelhardt, Michael-André Beer sowie Christa Golucke (ausfuhrli-
chere Zitation am Ende dieses Beitrags).

Generell gibt es zwar noch Forschungsbedarf, was bei den nachvollziehbar
komplexen Verhaltnissen zwischen Korperfunktionen und chronobiologischen
Einflussen verstandlich ist. Noch schwieriger wird es gelegentlich was den all-
gemein verstandlichen Erkenntnisgewinn und damit Wissensstand anbelangt.
Gleichwohl sind schon seit langem fundierte chronobiologische Gesundheits-
Empfehlungen verfugbar. Sie sind nicht nur aus purem Interesse wert, einmal
registriert zu werden, sie haben durchaus erfreuliche Erfolge zu verzeichnen,
bis hin zum nachvollziehbaren Wunsch einer ,chronobiologischen Selbsthei-
lung®.

Was empfehlen nun die Experten zu beachten und im Bedarfsfall zu nutzen,
ob mit fachlicher Anleitung, z. B. durch die so genannte Ordnungstherapie zur
nachhaltigen Umsetzung gesunderer Lebensordnungen im Alltag oder in eige-
ner Initiative?

Int.3-Chronobiologische Gesundheits-Empfehlungen.doc



Auf jeden Fall geht es um die Verbesserung der naturlichen korperlichen und
psychischen Selbst-Regulationsfahigkeit, konkret in Wechselwirkung mit dem
chronobiologischen Rhythmus. So etwas bezeichnet man dann auch als Chro-
nohygiene, die den Storungen der organischen Zeitstruktur entgegen wirken
soll, um maoglichst vielen chronischen Erkrankungen vorzubeugen.

Chronobiologisch geht es dabei vor allem um die Frage: Wie kann eine aus
dem Takt geratene ,innere Uhr® wieder synchronisiert werden, um beispiels-
weise die naturliche Schlaf-Wach-Regulation erneut herzustellen? Und welche
therapeutischen Interventionen (in eigener Regie) konnten durch geschickte
Zeitwahl dabei helfen?

Die wohl wichtigste Frage bzw. Aufgabenstellung in diesem Zusammenhang
ist die

Schlaf-Wach-Regulation

Nichts macht das chronobiologische Phanomen so bedeutsam wie die Schlaf-
Wach-Regulation, zumindest im Stérungs- und damit Erkrankungs-Fall. Ahn-
liches gilt auch fur Kreislauf, Verdauung, Immunsystem etc. Dort aber in der
Regel weit weniger dramatisch wie nach kurzer Zeit eine Reihe von zermur-
benden schlaflosen Nachten.

Naturlich spielen hier mehrere Faktoren eine Rolle: korperlich, seelisch, psy-
chosozial, geistig, beruflich u. a. Einzelheiten siehe die entsprechenden Bei-
trage in dieser Serie, vor allem was Schlafstorungen und ihre Konsequenzen
im Alltag betrifft. Und zwar sowohl von organischer Seite (Darmkrebs, Auto-
Immun-Erkrankungen, Herz-Kreislauf-Probleme, metabolisches Syndrom usw.)
als auch in seelischer Hinsicht (Depressionen, Schizophrenie, nicht zuletzt in
Bezug auf drohende Suizidgefahr) u.a.m.

Was empfiehlt nun die Medizin zur moglichst frihen Linderung, wenn nicht gar
Heilung? Einzelheiten siehe die entsprechenden Fachbereiche. Was die so
genannte leitlinien-gerechte Behandlung in der Naturheilkunde betrifft, so geht
es vor allem um Interventionen in der so genannten kognitiven Verhaltensthe-
rapie bei Insomnie (Schlaflosigkeit), die ihrerseits mit bestimmten Empfehlun-
gen zum Alltag verbunden sind. Beispiele: Regelmaldige korperliche Aktivitat
und Mabhlzeiten, Entspannungsverfahren, Schlafhygiene, Stimulus-Kontrolle,
Psychoedukation (verhaltenstherapeutisch ausgerichtete Patienten-Schulung),
Schlaf-Wach-Rhythmus-Strukturierung etc.

Weitere Therapie-Moglichkeiten
Es wird aber auch auf die Behandlung mit atherischen Olen hingewiesen, auf

Musik- und Lichttherapie, Entspannungsverfahren in jeglicher Form, Ful3-
reflexzonen-Massage u.a.m.
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Was heifdt das im Einzelnen? Dazu eine kurz gefasste Ubersicht der Experten
C. Engelhardt, M.-A. Beer sowie Christa Golucke:

— Bewegungstherapie: Bewegung, Gymnastik und angepasste sportliche
Aktivitat erhdhen den Schlafdruck. Nachmittags ist die Muskulatur gut durch-
blutet, die Muskelkraft am starksten und Sport weniger anstrengend als mor-
gens. Abendlicher Leistungssport hat vom physiologischen Standpunkt aus
seinen Preis und kann den Schlaf beeintrachtigen.

— Entspannungsverfahren: Einschlafprobleme treten in der ersten Nachhalfte
auf und sind oft kognitiver Natur, sprich seelisch-geistig verursacht. Grubeln
verhindert vor allem das Wieder-Einschlafen bei Durchschlafstorungen. The-
rapeutisch bieten sich hier verschiedene Maoglichkeiten in eigener Initiative an.
Beispiele: Das Aufschreiben drangender Gedanken langere Zeit vor dem
Schlafen, das Fuhren eines ,Dankbarkeits-Tagebuches” fur entsprechend Ge-
ubte, die gegenstandslose ,Sitz-Meditation® mit leicht gedffneten Augen und
auf den naturlichen Atem konzentriert sowie ggf. eine entsprechend angelei-
tete Atemtherapie.

Durchschlafprobleme treten erst in der zweiten Nachthalfte auf. Sie haben
meist organische Ursachen, z. B. Schmerz- oder Entzindungskrankheiten.
Hier hat sich vor allem die Kurzversion der Progressiven Muskelentspannung
nach Jacobson bewahrt. Entscheidend ist aber auch hier — wie grundsatzlich —
die regelmaldige Nutzung. Deshalb ggf. die Kurzversion bei komplizierteren
Ablaufen, da die Geduld so mancher Patienten erfahrungsgemal} begrenzt ist.

— Lichttherapie: Dass sichtbares Licht einen entscheidenden Einfluss auf
den Schlaf hat, weild jeder aus eigener Erfahrung. Die Wissenschaft kann es
sowohl anatomisch als auch physiologisch bzw. dann pathologisch beweisen,
auf mehreren Ebenen (vor allem so genannte Botenstoffe u. a.). Aber auch
nicht sichtbares UV-B- und UV-A-Licht haben erheblichen Einfluss Uber die
Haut auf verschiedene Organ-Systeme (z. B. Immun-System, Korpertempera-
tur etc.).

Was qilt es zu wissen und entsprechend umzusetzen? Naturliches Licht und
Bewegung tagsuber erhohen den Schlafdruck und stabilisieren das gesamte
Organ-System. Blaues Licht tagsuber kann zwar schlafférderlich am Abend
sein, weil es aktiviert, die Mudigkeit unterdrickt und die entsprechenden
hormonellen Einflusse an die jeweilige Zeit anpasst (Stichwort: Melatonin-
Ausschuttung). Soweit so gut. Kann aber — aus welchem Grund auch immer —
auf blaues Licht selbst abends nicht verzichtet werden, sprich fernsehen, ja
Smartphone im Dauergebrauch, muss man mit entsprechenden Folgen rech-
nen. Hier kann allerdings die Verwendung von so genannten Blaulicht-Filtern
fur Computer-Bildschirme, eine Blaulichtfilter-Brille oder die Veranderung der
Farbtemperatur des TVs ggf. etwas Abhilfe schaffen. Und am nachsten Mor-
gen die schonend eingestellte Licht-Aktivierung in Form eines Lichtweckers.
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— Erndhrungstherapie: Auch der Stoffwechsel ist in eine weitgehend feste
organische Zeitstruktur eingebunden. Das ist auch jenen klar, die es (leider vor
allem beruflich) nicht einhalten konnen: Mahlzeiten sollten taglich zu den glei-
chen Uhrzeiten eingenommen werden und zwar in ruhiger Atmosphare. Da die
Verdauung nachts eingestellt wird, sollte die letzte Mahlzeit schon drei bis vier
Stunden vor dem Schlafen-Gehen eingenommen werden.

Auch der Nahrungsinhalt spielt eine Rolle, wie jeder weil3. Eiweil3-, fett-, koh-
lenhydrat- und so genannte tryptophan-haltige Lebensmittel wie Hafer und
warme Milch mit Honig wirken schlafforderlich. Wer nachts nicht am Kuhl-
schrank vorbei kommt, kennt die Folgen (namlich in der folgenden Nacht zur
gleichen Zeit wieder Appetit). Dafur fordert zeithahes Essen nach dem Sport
den Muskelaufbau. Allzu viel sollte wahrend des Essens nicht getrunken wer-
den, da dadurch der Magensaft verdunnt und seine Wirkung begrenzt wird.

— Arzneimittel: Dass Alkohol seine Folgen hat, weil3 inzwischen jeder: Ra-
sches Einschlafen, dann aber nachtliches Wiederaufwachen mit ggf. Durch-
schlafproblemen; es sei denn, die Dosis war so dimensioniert, dass es ein
rausch-bedingter (eher ,narkose-ahnlicher®) Schlaf-Ersatz wurde. Wie aber
steht es mit Medikamenten, die ja nicht ohne Grund genommen werden (mus-
sen).

Hier fuhrt allerdings kein Weg an der Erkenntnis vorbei, dass die so genannte
zirkadiane Organisation des Schlafes gestort wird durch beispielsweise Antibi-
otika, Antidementiva (Demenz), antriebssteigernde Antidepressiva (gegen De-
pressionen), Sedativa (Beruhigungsmittel) und Hypnotika (Schlafmittel); ferner
Asthma- und Blutdruckmittel, Diuretika (zur Regelung der Harnausscheidung)
und Hormonpraparate.

Bei den so genannten Tranquilizern mit Schwerpunkt auf Benzodiazepin-Sub-
stanzen zur Beruhigung, Angstlosung und Schlafbahnung kann ein Behand-
lungsversuch mitunter nicht umgangen werden, dann aber letztlich kontrolliert.
Vorsicht vor einer Dauer-Medikation durch Beruhigungsmittel. Deshalb — wenn
immer mdglich — zeitlich begrenzt. Ahnliches gilt fir schlaf-bahnende Anti-
depressiva und antipsychotisch wirksame Neuroleptika.

Zum Thema Weckmittel und seine Risiken, wenn nicht Gefahren, siehe das
entsprechende Kapitel iber Neuroenhancement in dieser Serie.

Zunehmend wird auch die Gabe des Hormons Melatonin empfohlen, vor allem
im Rahmen von Schicht- und Nachtarbeit. Doch auch hier nur unter arztlicher
Kontrolle. Dagegen finden sich in der klassischen Naturheilkunde seit jeher
traditionelle Tee-Rezepturen aus Baldrianwurzeln, Hopfenzapfen, Melissen-
blatter und Passionsblumenkraut — mit durchaus akzeptablen Erfolgen.
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— Die Thermo-Therapie durfe so alt sein wie die Menschheit und bleibt auch
heute noch ein unverzichtbarer Unterstutzungs-Faktor. Dabei geht es nicht nur
um Warme oder gar Hitze (vom Griech.: thermos). Auch ein hydrothermischer
Kaltereiz morgens (kalter Waschlappen, Gesichtsdusche, Wechseldusche)
oder ein Warmereiz abends (z. B. Dusche oder Bad) vermitteln im Organismus
ein starkes Zeitgeber-Signal. Dabei geht es nicht zuletzt um den naturlichen
Wechsel der Korpertemperatur und der damit verbundenen Leistungs- bzw.
Regenerationsfahigkeit.

Bei Bluthochdruck werden in der Naturheilkunde auch Senfmehlfullbader bei
Schlafstorungen empfohlen.

Chronohygiene

Die physiologischen Funktionen des menschlichen Organismus (und naturlich
nicht nur des menschlichen) folgen also im Wesentlichen einem 24-Stunden-
Rhythmus. Beispiele: Atmung, Drusensekretion, Durchblutung, Hauttempera-
tur etc. Und zwar in Abhangigkeit von Wachen oder Schlafen, Bewegung, Er-
nahrung u.a.

So wird bei entsprechenden Anforderungen die Durchblutung der Muskulatur
gesteigert, bei anderen Organen hingegen angepasst reduziert, z. B. Verdau-
ungsapparat. Will heil3en: Einsparungen in einem Regulationssystem ermaogli-
chen die Leistungssteigerung in einem anderen. Das garantiert die notwendige
Wirksamkeit.

Das heil3t aber auch, dass die gleichzeitig geforderte Aktivitat mehrere Funk-
tionsbereiche zur Reduktion anderer fuhren muss, und zwar in Abhangigkeit
von Bedarf, Moglichkeiten und Grenzen der einzelnen Organbereiche. Im Ex-
tremfall leuchtet das jedem ein. Im Alltag ist diese Erkenntnis allerdings nicht
gegenwartig, wie beispielsweise Fast-Food, Coffee-to-Go und vor allem Multi-
Tasking beweisen. Moderne Zivilisationsbeispiele mit eingebautem Risiko al-
so, was nur kaum bewusst ist. Hier empfiehlt sich zur Leistungs-Optimierung
die zeitliche Trennung entsprechender Funktionsziele. Stichwort: Achtsamkeit
im Alltag.

So gilt es beispielsweise auf die Tages-Struktur zu achten, ein nebenbei seit
der Antike bekannter chronobiologischer Erkenntnisbereich, sogar je nach
Chrono-Typ. Nachfolgend einige (psycho-)physiologische Erkenntnisse:

So befindet sich der menschliche Organismus gegen 3.00 Uhr nachts am Tief-
und Wendepunkt seiner Leistungs-Fahigkeit mit niedrigen Werten von Blut-
druck, Korpertemperatur, Puls und entsprechenden neurophysiologischen Pa-
rametern. Ein Minimum findet sich beispielsweise bei Adrenalin, Cortison und
Serotonin, ein Maximum bei Melatonin, Progesteron, Prolactin, Somatotropin,
Thyreotropin und Vasopressin (Einzelheiten siehe die Fachliteratur).
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Wer in dieser Zeit geweckt wird oder beruflich tatig sein muss, hat deshalb
— rein schlafhygienisch — seine Leistungs-Probleme.

Ab 6.00 Uhr bis gegen 9.00 Uhr steigen dagegen Adrenalin, Cortisol, No-
radrenalin, Serotonin, Testosteron usf. sowie Puls und Blutdruck sprunghaft
an. Auch der Stuhlgang regt sich oder sollte sich regen (durch einige Schluck
warmes Wasser stimuliert) und pflegt vormittags tendenziell leichter erfolgreich
abschlielbar als abends. Im Kindesalter muss dies zum Teil aber erst noch
gelernt und zeitlich fixiert werden.

Interessant die Empfehlungen, die jedem einleuchten, wohl aber nicht immer
genutzt werden: Empfohlen ist am Morgen keine heile, sondern kalte Dusche,
um dem Korper zu signalisieren: Es geht los (wahrend eine warme Dusche
oder gar ein warmes Bad ihm eher Regeneration verheif3t). Wer nach dem
Aufwachen noch lange liegen bleibt, scheint seiner Stimmung nichts Gutes zu
tun. Im Extremfall bzw. bei depressiver Stérung droht hier auch das bertchtig-
te ,Morgen-Tief‘. Bei zu langem Bett-Aufenthalt wird auch von vermehrten
Herz-Kreislauf-Problemen berichtet, da die innere Uhr das Gefal3-System an-
treibt, aber fehlender Verbrauch durch mangelnde Aktivitdt zu einem Uber-
schuss und Stau im Gefal3system fuhren kann. Das wiederum soll vor allem
im Rahmen einer notwendigen Thrombose-Prophylaxe beachtet werden. Auf
orthopadischem Gebiet gilt dies fur Rickenschmerzen, bei denen ohnehin
grundsatzlich nach dem Aufwachen ein rasches Aufstehen empfohlen wird.

Ab 9.00 Uhr bis zum Mittagstief um 12.00 Uhr sind chronobiologische Morgen-
typen geistig leistungsfahiger. Hier ist vor allem das Kurzzeit-Gedachtnis zu
Beginn dieser Phase besonders aktiv. Im Rahmen einer Demenz-Prophylaxe
sollen in dieser Zeit entsprechende Ubungen erfolgsversprechender sein (wo-
bei die geistige Leistungsfahigkeit in dieser Zeit ohnehin am hochsten ist, vor
allem beim ,Morgentyp®). Das andert sich in der Mittagszeit zwischen 12.00
und 15.00 Uhr. Hier schaltet der Organismus nebenbei nicht nur wegen der
wohl reichlichsten Mahlzeit des Tages auf Verdauung (deshalb nicht zu viel
trinken, um nicht die magenproduzierte Saure zu verdinnen) und wurde sich —
falls moglich — Uber einen Mittagsschlaf freuen. Der kann zum Teil auch ein
nur Minuten langes Nickerchen sein, am besten aber um zwanzig Minuten.
Sehr viel langer bringt dann offenbar auch keinen messbaren Vorteil.

Am Nachmittag zwischen 15.00 und 18.00 Uhr ist der Korper dann wieder
zur mehr Leistung bereit, hat aber zwischendurch sicher nichts gegen eine
kurzfristige Entspannung einzuwenden, z. B. Spaziergang, kleiner ,Gesund-
marsch®, wenn nicht gar moderates(!) sportliches oder gar Krafttraining. In die-
ser Zeit scheint auch die Schmerzempfindung bei entsprechender Belastung
nicht so ausgepragt, auf jeden Fall etwas geringer als am frihen Morgen.

Zwischen 18.00 und 21.00 Uhr zeichnet sich dann eine Phase der Entspan-
nung ab. Das kann auch durch entsprechende Ubungen geférdert werden,
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jetzt offenbar besonders effektiv. Hier sollte auch die dritte (sinnvollerweise
bescheidenste) Mahlzeit eingenommen werden. Damit bleibt dem Magen aus-
reichend Zeit zu verdauen, bevor die ruhig gestellte nachtliche Verdauungs-
Phase beginnt.

Gegen 21.00 Uhr beginnt dafur die Sekretion des schlaffordernden Melatonins.
Eine warme Dusche oder ein Bad hilft — wie erwahnt — zu entspannen und
signalisiert dem Organismus nachtliche Erholung. Uber die Problematik des
allzu langen Fernseh- und Smartphone-Konsums (vor allem mit hohem Blau-
Anteil!) wurde schon berichtet.

Stichwort: Stress-Bewaltigung

Stress ist allgegenwartig — war es, ist es und wird es immer bleiben. Wohl
dem, der hier einen Kompromiss im Alltag gefunden hat, denn nur wenigen
wird ein vollig stressfreies Dasein vergonnt sein.

Dass Stress nicht nur auf die Psyche, sondern auch und vor allem auf das
Nerven- und Immun-System folgenschwer einwirkt, ist inzwischen allseits be-
kannt. Dabei wird er erst dann besonders riskant, wenn mehrere Regulations-
Systeme des Organismus belastet, wenn nicht gar beeintrachtigt sind. Das
betrifft Ubrigens nicht nur nachvollziehbare Storungen oder gar Krankheiten,
es sind auch kognitive (geistige), psychosoziale und hier vor allem zwischen-
menschliche Belastungen einzurechnen. Und nicht zuletzt ein ungesunder Le-
bensstil. Und im psychosomatischen (somatoformen) Bereich die Neigung zur
Somatisierung, d. h. Verkorperlichung seelischer Beeintrachtigungen.

Auch hier gibt es Erkenntnisse und Empfehlungen, die selbstredend nicht nur
chronobiologisch, gleichwohl mit Storungen der organischen Zeitstruktur zu tun
haben konnen. Im Einzelnen:

— Ein interessanter Fachbegriff der letzten Zeit ist die so genannte Resilienz
(vom Lat.: resilire = zuruckspringen, heute als Ausmal} der Widerstandskraft
genutzt). Einzelheiten dazu siehe die entsprechenden Beitrage in dieser Serie.
Es lohnt sich jedenfalls bei Alltags-Belastung wenn nicht gar Bedrohung auf
diesen Stabilisierungs-Faktor einzugehen, auch in chronobiologischer Hin-
sicht. (So gelten ,Morgentypen® insgesamt als resilienter und optimistischer als
die des Abendtyps, wie immer man in eigener Sache dariber denken mag.)

— Ein weiterer Faktor, der meist nicht so ernst genommen wird, ist die Dank-
barkeit. Uber den positiven Effekt dieser Einstellung finden sich ebenfalls in
dieser Serie immer wieder entsprechende Hinweise. Psychophysiologisch,
wenn nicht sogar rein organisch wird aber immer wieder berichtet, dass Dank-
barkeit kombiniert mit heiterer Wesensart, allseitigem Interesse, Begeiste-
rungsfahigkeit, Aktivitat u. a. eine geringere Entzundungs-Neigung bahnen
kann. Das soll nicht nur bei alltaglichen Infektionen, sondern sogar bei Krebs-
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patienten keine geringe Rolle spielen (Stichwort: gute Laune und vermehrte
Antikorperbildung). Auf jeden Fall ist eine positive Stimmung, um die man bis-
weilen ja auch regelrecht ringen muss, nicht nur fur die psychische, sondern
sogar fur die physische Stabilitat von Bedeutung.

— Annliches gilt fur die psychohygienische Strategie, selbst in Schicksals-
schlagen einen positiven Anteil zu sehen, gleichsam ein Stress-Management
im Sinne eines posttraumatischen Wachstums. Auch daruber gibt es biolo-
gisch orientierte Studien.

— Dass sich konstruktiver Optimismus als positive Grundhaltung auf das
Herz-Kreislauf-System, insbesondere den Blutdruck gunstig auswirkt, ist eben-
falls keine neue Erkenntnis. Das Gleiche wird fur Krebs-Erkrankungen und
HIV-Infektionen berichtet.

— Annliches hért man von so genannten Selbstwirksamkeits-Erwartungen mit
Wirkung auf das Selbstwertgefihl und besonders soziale Beziehungen. Hier
wird offenbar vor allem das Immunsystem gestarkt (,Geselligkeit verringert das
Erkaltungsrisiko, soziale Hemmung lasst das Risiko fur Infektionskrankheiten
steigen®). Hier muss man allerdings unterscheiden zwischen der personlichen
Grundhaltung und der direkten Ansteckungsgefahr, vor allem in pandemischen
Bedrohungs-Zeiten.

Aber zurlck zu konkreten chronobiologischen Erkenntnissen und Empfehlun-
gen unter ,normalen® Bedingungen und dem Stichwort

Zirkadiane Therapie-Steuerung

Hier gibt es eine Reihe von (psycho-)physiologischen Fakten, die allseits be-
kannt sind, vor allem was die Tag-Nacht-Situation betrifft. Weniger bekannt
sind dagegen die medikamentosen Moglichkeiten und Grenzen. Allerdings gibt
es hier noch recht widerspruchliche Berichte, besonders was die zirkadiane
Chemotherapie betrifft und nicht zuletzt die tageszeitliche Dosis-Aufteilung.

Eindeutiger scheinen die Resultate bei der Hydro- und Thermotherapie zu
sein. Es beginnt schon mit der Erkenntnis, dass die Korpertemperatur im Lau-
fe des Tages schwankt, und zwar um immerhin ein Grad Celsius. Gegen
15.00 Uhr am hochsten und gegen 03.00 Uhr am niedrigsten. Vor 15.00 Uhr
ist der Mensch auch bekanntlich kalteempfindlicher, danach starker warme-
empfindlich. Frih am Morgen und spater Abend sind deswegen Extremzeiten,
was thermische Reize betrifft. Die hormonale Reaktion auf thermische Reize
ist etwa sechs Stunden phasenverschoben zur Korpertemperatur.

Was heildst das konkret? Wiedererwarmung auf Kaltereize durch Hand- oder

Armbader, Ober- sowie Unterglisse oder Wassertreten und die Gewohnung
an einen Kaltereiz ist vormittags gegen 09.00 Uhr am ausgepragtesten. Die
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Reaktion auf Warme, z. B. durch ansteigende Teilbader, Packungen oder
Schwitzprozeduren ist abends gegen 21.00 Uhr am effektivsten. Die seelisch-
emotionale Reaktion auf Kalte- oder Warmeanderung ist im Ubrigens nachts
heftiger als tagsuber.

Das sind allerdings Erkenntnisse und damit Empfehlungen, die sollte man sich
erst einmal von den Experten der zustandigen Fachbereiche erklaren und
empfehlen lassen, um sie auch in Zukunft in eigener Regie beurteilen zu kon-
nen. Ahnlich bei der

Pharmakotherapie

Hier liegen schon langer entsprechende Daten vor, was Blutfluss, Enzym- und
Leberaktivitat, gastrointestinaler pH-Wert und die Muskelkontraktion von Ma-
gen und Darm etc. betrifft. Auch hier gibt es zirkadiane Schwankungen, die
vor allem die Auflésung und Absorption von Arzneimitteln beeinflussen. Dabei
spielt naturlich auch die Anwendungsart eine Rolle, d. h. oral, nasal, rektal,
intravenos etc.

Einzelheiten zu diesem durchaus komplexen Thema, das immer wieder zu
neuen Forschungs-Erkenntnissen fluhrt, siehe die entsprechenden Therapeu-
ten bzw. ihre Fachliteratur. Interessant ist auch der seelische Bereich und da-
mit die

Psychotherapie

Dazu wieder einige Aspekte aus den Beitragen von C. Engelhardt, M.-A. Beer
und C. Golucke. Im Einzelnen:

Unter den verschiedenen (und nebenbei auch zahlreichen) psychotherapeu-
tischen Behandlungsverfahren haben sich vor allem die so genannten kogni-
tiv-verhaltenstherapeutischen Interventionen bewahrt. lhre Effektivitat wurde
unter anderem auch aus chronobiologischer Sicht gepruft. Dabei zeigte sich,
dass ihre Wirksamkeit auch auf zirkadian regulierten Aufmerksamkeits- und
Gedachtnisprozessen beruht. Je nach Tageszeit schwanken die geistige Leis-
tung, Affekt (Gemutslage) und der Zugang zu Emotionen (Gefuhlen), was dann
wieder zu positiver oder negativer Verstarkung der erwunschten Lernprozesse
beitragen kann. Das am meisten beforschte und damit bekannteste Phanomen
in dieser Hinsicht durfte die Depression sein. Das geht schon auf ihre bioche-
mischen Ursachen zurlck, die ebenfalls einer zirkadianen Synchronisation
unterliegen, besonders im Zusammenhang mit depressions-bedingten Schlaf-
stérungen.

Hier kommt dann auch die erwahnte Lichttherapie zur Geltung, vor allem be-
zuglich der so genannten saisonalen Depressionen, also der ,Winter-Depres-
sion” durch verlangerte Dunkelheit. Aber auch akute manische Hochstimmun-
gen bei bipolarer Depression (manisch-depressiver Storung) stehen zur Dis-
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kussion. Und selbst geringere Rhythmusveranderungen, beispielsweise die
umstrittene Zeitumstellung, konnen selbst die Suizidgefahr beeinflussen. Am
ausgepragtesten allerdings ist das schon erwahnte Morgentief bei Depressio-
nen, das dann auch durch entsprechend (aktivierende) Antidepressiva zum
rechten Zeitpunkt gemildert werden sollte.

Ein spezielles Phanomen und damit (auch selbst-)therapeutisches Anliegen ist
die so genannte

Emotions-Regulation

Das Gemutsleben und damit vor allem einzelne Negativ-Gefuhle wie Angst,
Resignation, Trauer, Wut etc. konnen erfahrungsgemal® durch Introspektion
(seelische Innen-Schau), Gesprache (Hippokrates: Fur was man Worte hat,
dariiber ist man schon hinweg) sowie Achtsamkeits- und Akzeptanz-Ubungen
gemildert werden.

Dabei zeigte sich, dass die emotionale Reaktion auf neutrale oder negative
Stimuli nachmittags grof3er ist als morgens. Auch kommt es darauf an, welcher
Tages-Typ man ist (oder zu sein meint, das ist nicht immer eindeutig klarbar).
Der Morgentyp, und hier besonders das mannliche Geschlecht, hat eine offen-
bar geringere Wachsamkeit bezuglich seiner Emotionen, heil3t es. Dagegen
sei der Abendtyp eher in der Lage, Gefuhle zu empfinden und selber zu regu-
lieren. Das weibliche Geschlecht neigt mehr zu emotionaler Wachsamkeit.
Manner sollen dafur ihre Emotionen einfacher regulieren konnen.

Eindeutiger jedoch ist die Erkenntnis, die jeder selber nachpriufen kann: Kor-
perliche Aktivitat verbessert die emotionale Regulationsfahigkeit, und zwar un-
abhangig von Geschlecht und Chronotyp, d. h. eher morgens oder abends
aktiv. Wer sich allerdings mehr abends als morgens ,energie-geladen® fuhlt,
scheint emotional vulnerabler zu sein (d. h. reagiert sensibler). Und schliel3lich
das Alter: Mit den Jahren sollen mehr positive und weniger negative Emotio-
nen erlebt werden, heil3t es. Was dann auch durchaus wunschenswert ware,
zumal sich dann auch mehr organische Defizite (Herz-Kreislauf, Immunsystem,
Wirbelsaule und Gelenke etc.) melden durften, die es zu bewaltigen gilt.

Weitere emotionale Aspekte

Man merkt schon: Die psycho-physiologische Seite des Lebens halt zahlreiche
Blickwinkel und damit Forschungs-Felder bereit. Am haufigsten geht es derzeit
um das Phanomen ,Angst® (Angststorungen sollen aktuell zahlenmaRig die
bisher am haufigsten belastenden Depressionen uberholen). Hier gibt es so-
gar eine Reihe von Erkenntnissen im hamatologischen Bereich (Blutbild).
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Dass Schlaf ubrigens die Gedachtnis-Konsolidierung(-Festigung) verbessert
und damit die Angst-Bereitschaft mildert ist eine alte Erkenntnis (was sogar die
Psychotherapie-Erfolge beeinflusst).

Auch die psycho-physiologischen Folgen einer (vor allem langfristigen) Trauer-
reaktion sind bekannt. Einzelheiten siehe die entsprechende Fachliteratur und
die Hinweise in dieser Serie. Auf jeden Fall kostet die Trauer und vor allem der
Wunsch nach aul3en ,trotz allem stark zu sein® viel Kraft, besonders auf emo-
tionaler Ebene. Auch hier kann die Tageszeit eine Rolle spielen, je nach indi-
vidueller Ausgangslage (Morgen- oder Abendtyp).

Komplizierter wird es beim Thema ,Aggressionen®. Vor allem unterdruckte Wut
kann sich bekanntlich dauerhaft auf die Gesundheit auswirken, und zwar nicht
nur seelisch, wie leicht nachvollziehbar, sondern sogar organisch (z. B. verzo-
gerte Wundheilung). Dabei muss man allerdings unterscheiden, ob hier tat-
sachlich Wut als akute Emotion vorliegt oder eher — gleichsam in verkappter
Form — Trauer bzw. Angst. Das aber nur nebenbei, unabhangig von chrono-
biologischen Einflussen.

Zum Schluss noch ein allseits bekanntes Belastungs-Phanomen, namlich
Schmerzen. Chronobiologisch finden sich hier haufig unterschiedliche
Beeintrachtigungs-Intensitaten, schon rein tages- und nacht-abhangig, aber
auch grundsatzlich je nach entsprechender Temperatur.

Auch zu diesen Aspekten siehe die entsprechenden Beitrage in dieser Serie.

Schlussfolgerung

Mit zunehmender Erfahrung uber chronobiologische Zusammenhange ver-
mehren sich glucklicherweise auch die therapeutischen Mdglichkeiten, ja so-
gar praventiven Ansatze (Vorbeugung). Auch wenn man bisher nur relativ we-
nig weild und vor allem immer wieder vor neue und damit verwirrende Heraus-
forderungen gestellt wird, muss man jedoch grundsatzlich annehmen, dass es
offenbar fur die meisten Lebensvorgange Aktivitatsschwankungen und damit
ggf. chronotherapeutische Maglichkeiten geben durfte.

Das scheint sich vor allem fur die so genannte Psycho-Neuro-Immunologie
abzuzeichnen. Und hier nicht nur fur den psychotherapeutischen Bereich, vor
allem was Lernvorgange im Rahmen einer spezialisierten Verhaltenstherapie
betrifft, sondern sogar zur Selbstheilung durch Lebensordnung, wie das die
Erfahrungsheilkunde umschreibt.

Das setzt allerdings eine gewisse Eigen-Initiative voraus, die nicht immer ge-

geben ist. Das im konstruktiven Sinne zu andern ist naturlich nicht nur Aufga-
be der Gesundheitsberufe, sondern eines jeden Einzelnen flr sich selber.
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Grundlage vorliegender Ubersicht sind die Fachbeitrage Chronobiologische
Selbstheilung in der Zeitschrift PraxisMagazin 2/3 und hier vor allem 4/2020
durch die Experten Mag. E. Engelhardt, Prof. Dr. M.-A. Beer sowie Christa Go-
IGicke von der Klinik Blankenstein, Hattingen.
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