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Schlafstérungen
Schlafhygiene:

1.) RegelmaRige Schlafzeiten

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier:
e Kein Mittagsschlafchen (wenn Sie Schlafstérungen haben)
e Mdglichst jeden Tag zur selben Zeit aufstehen
e Bei Mudigkeit ins Bett gehen

2.) Die richtige Schlafumgebung
e Storfaktoren wie
e Larm
e Helligkeit (Melatonin wird nur in Dunkelheit produziert)
e Technische Gerate, wie Handy, TV, PC
e Die Raumtemperatur zwischen 14-18°C halten

3.) Ein persénliches Entspannungsritual pflegen
e Z.B.: ein entspannendes Bad (max. 15min)
e Entspannungsmusik horen
e ein warmer Schlummertrunk
e Vor dem Schlafen
e keine aufregenden Telefonate fuhren,
e keine aufreibenden Diskussionen fiihren, keine Actionfilme angucken,
e Kkeine spannungsgeladene Lektire lesen

4.) Schlafrdauber meiden
e 3 Stunden vor dem Zubettgehen keine Gppige Mahlzeit einnehmen
e 3 Stunden vor dem Schlafen keinen Alkohol mehr trinken (das stért den Schlaf in
der 2. Nachthalfte)
e 4-8 Stunden vor dem Schlafen kein Coffein mehr zufiihren (Kaffee, Cola,
Schwarz- und Griintee)
e Abends (nach 19 Uhr) und nachts nicht Rauchen (Nikotin ist anregend)

5.) Stress reduzierenFreizeitstress abbauen
Abends den Stress raus nehmen

Ruhezeiten einplanen
Entspannungstechniken lernen z.B. Yoga, Autogenes Training
.Nein“-Sagen lernen

6. Bewegung
e Gesunder Sport: Wer sich viel bewegt schlaft besser

e Kein Sport abends, sonst schaltet der Kérper wieder auf Aktivitatsmodus

7.) Nicht Griibeln
e Nicht im Bett Uber Probleme nachdenken.
e Sich tagesiuber mit den Problemen beschaftigen: am besten sich schriftlich
damit auseinander setzen.
e Positiv ans Schlafen ran gehen: ,Heute schlafe ich gut.”




Allgemeines zu Schlafstérungen und Schlaf

Schlafstérungen sind ein sehr komplexes Thema. Die Ursachen sind
vielfaltig. Angefangen von unruhigen Vollmondnachten bis hin zu Folgen von
Schmerzen und Krankheiten.

Schlafstérungen gehdéren, wenn sie nicht akut und ursachenbezogen
auftreten, sondern chronisch sind, in die Hande des Therapeuten. Sie
missen konstitutionell angegangen werden.

Das Einschlafen ist der Ubergang vom Tagesbewusstsein zum
Unterbewusstsein. Gibt es Spannungen zwischen den bewussten
Haltungen und dem Unterbewussten, zeigt es sich haufig in Schlafstérungen.
Deshalb ist verstandlich, dass psychische Belastungen sich oft auf den
Schlaf auswirken.

Kontrollieren und Loslassen:

Das Einschlafen ist der Punkt, an dem wir loslassen, an dem wir die Kontrolle
aufgeben. Menschen, die mehr dazu tendieren, kontrollieren zu wollen,
Probleme von der Arbeit nach Hause mitnehmen, sich selbst Gberprifen, ein
ausgepragteres Verlangen nach Sicherheiten haben, neigen mehr zu
Schlafstérungen.

Einschlafen und Sterben: In der griechischen Mythologie finden wir die
Verbindung zwischen Tod und Schlaf. Die Goétter Hypnos (Schlaf) und
Thanatos (Tod) waren Zwillingsséhne der Nachtgottin Nyx.

Tatsachlich ist es so, dass beim Einschlafen, das Tages-Bewusstsein und das
Ich vortibergehend sterben.

Was passiert im Schilaf?

Kein Lebewesen, das auch nur ansatzweise ein Gehirn besitzt, kann im
Zustand fortwahrender Wachsamkeit bleiben. Der Schlaf ist fur den
Menschen, was das Aufziehen fir die Uhr ist. Die medizinische Forschung
zeigt, dass der Schlaf vor allem dazu dient, um abgebaute Energien
wiederherzustellen. Unsere innere Uhr schaltet nachts alles ab, was wir
tagsuber flr unsere Leistung brauchen. Es folgt ein Umschalten von aufl3erer
auf innere Leistung. Uberfliissige Denkinhalte werden geloscht, Schlacken
entsorgt und Energie wird aufbereitet. Der Schlaf ist eine aktive
Angelegenheit; unser Gehirn schlaft nicht, sondern hat im Schlaf Zugang zu
Ressourcen, die uns im Wachzustand nicht zuganglich sind.



Schlafdauer

Die Schlafdauer der Menschen hangt vom Alter, sowie der kérperlichen und
seelischen Verfassung ab. Sauglinge brauchen circa 16 Stunden Schlaf,
Erwachsene bis zu 8 Stunden.

Kinder haben ein viel groReres Schlafbedurfnis als Erwachsene, das liegt
daran, weil sich bei Kindern noch alle Organe und Kérperteile im Wachstum
befinden. Wachsen braucht Zeit und Kraft und fordert deshalb Schlaf.
Genauso wie zu wenig Schlaf auf Dauer schédlich ist, kann auch zu viel
Schlaf zur Belastung und zur Ursache von Schlafstérungen werden.

Beim alten Menschen sind die haufigsten Ursachen fur Schlafstorung zu viel
Schlafenszeit und zu wenig Betatigung tagstber. Einerseits ist fur alte
Menschen der Tag oft langweilig oder eine Last, weshalb sie moglichst friih
ins Bett und mdglichst spat aufstehen méchten. So verbringt jemand, der ein
tatsachliches Schlafbedirfnis von vielleicht 6 Stunden hatte, tatsachlich 9
Stunden im Bett..

Ursachen von Schlafstorungen

e Psychogene Faktoren (Angst, Stress, Schuldgeftihle, Konflikte)

e Sorgen und Probleme als haufigste Ursachen flr nichtorganische
Schlafstérungen zeigen sich dadurch, dass der Betroffene Schwierigkeiten
mit dem Einschlafen hat und sich im Bett umherwalzt und grtbelt.

e Bei Depressionen und tiefen traurigen Verstimmungen haben die
Betroffenen weniger Probleme mit dem Einschlafen, wachen jedoch nach
einigen Stunden wieder auf, liegen wach und haben quélende Gedanken.

e Eine schlechte Wohnqualitat wie zu trockene Luft, ein Gberheizter oder zu
kalter Raum, oder auch Larm kdnnen zu einem ,zerhackten* Schlaf
fihren.

e Medikamente und Drogen wie Koffeinhaltige Schmerz- und
Grippearzneien, durchblutungsférdernde Mittel und Asthmamittel kbnnen
Schlafprobleme vergré3ern. Schlafmittel kénnen Schlaf bringen, ihn aber
ebenso auch stéren, wenn man versucht, das Mittel nach einiger Zeit der
Gewohnung wieder abzusetzen.

e Wer viel Alkohal trinkt, kann meist schnell einschlafen. Aber der Alkohol
belastet wahrend des Schlafs das Nervensystem und die Organe, die mit
dem Abbau des Giftes beschaftigt sind. Die ,Narkotisierten“ wachen relativ
schnell wieder auf und von nun an ist der Schlaf gestort. So gesehen ist
Alkohol in gré3eren Mengen einer der grol3ten Schlafstérer, obwohl ein
Glas Wein oder Bier ein ,Schlummertrunk® sein kdnnen.

e Schlafmittelabhangigkeit macht Schlafstérungen

e Schichtarbeit, insbesondere unregelméafiger Wechselschichtdienst.




Organische Ursachen
e Schmerzen
e Erkrankungen des Herzens, der Atemorgane, des Magen-Darm-
Kanals, und andere
e Schlafapnoe-Syndrom Atemstillstandsphasen im Schiaf
e Oft kann jedoch auch ein Tinnitus Ursache flr Einschlaf- und
Durchschlafstérungen sein

Homoopathie bei Schlafstorungen

Aconitum (Blauer Eisenhut, Sturmhut)

Psyche: Schlaflos aus Angst, Qualende Furcht, Ruhelos, grol3e Unruhe im
Schlaf, wéalzt sich herum. Schlaflos nach einschneidenden Erlebnissen, nach
Schreck, erregtes Nerven-und Gefal3system, Aufschrecken aus dem Schlaf
Korperlich:

Akutphasen von Krankheiten, bei Atemnot, bei Husten, Pseudokruppanfall,
Entzindungen, Fieber

Verschlechterung: Schreck, Schock, Kalte, Gerausche, nachts
Verbesserung: Stillsitzen, Ruhe

Argentum nitricum (Silbernitrat)

Schlaf, Erwachen jede Stunde, Schlaflosigkeit durch TrAume, Visionen,
Phantasie, Schlaflosigkeit durch Hirngespinste, Schlaflosigkeit vor Mitternacht
Erwacht regelmafig morgens um 6 Uhr, schlaflos durch
Erwartungsspannung, murmelt im Schlaf, ruheloser Schiaf

Verschlechterung: Gemiutsbewegungen, Angst, Zucker, geschlossene
Raume
Verbesserung: kiihle Luft, frische Luft, Bewegung

Arnica (Bergwohlverleih)

Sehr schmerzhaft, wie wund und zerschlagen, am ganzen Kérper; das
Bett ist zu hart. Erwachen wegen Hitze (z.B. Menopause), erwacht weil sich
der (ganze) Korper wund und zerschlagen anfihlt

Schlafstorung nach: Uberanstrengung, Verletzungen aller Art, Operationen,
Zahnextraktion, Knochenbrtichen, Blaues Auge

Verschlechterung: Verletzungen, Beriihrung



Arsenicum album(WeiRRes Arsenik)

Psyche: Schlaf ist gestort, Ruhelosigkeit mit angstvollen Traumen,
» Schlaf ist gestort, unruhig, ruhelos
Schlaflosigkeit nach 3 Uhr, zuckt beim Einschlafen und im Schlaf
« Schlaflosigkeit nach geistiger Anstrengung
« Schlaflos durch die eigene Ruhelosigkeit

Anspruchsvoll, krittelig

Korperlich: Die Beschwerden werden meist als brennend empfunden (Hals,
Magen), Arsenicum album ist auch ein wichtiges Mittel, bei Verbrennungen;
bei Magen-Darm-Grippe; Lebensmittelvergiftung; trockener Mund mit viel
Durst auf kleine Schlucke, plotzliche grol3e Schwéche, Verlangen nach
eiskaltem Wasser, das aber den Magen verstimmt

Verschlechterung: Kalte Getranke und Speisen, nach Mitternacht
Verbesserung: HeilRe Getranke und Speisen, heilie Anwendungen

Chamomilla (Kamille)

Schlaf:

» Schlaf gestort und Schlaflosigkeit durch Schmerzen (Zahnung,
Zahnschmerzen),

* Weinen und Jammern im Schlaf, walzt sich herum und redet.

* Findet alles unertraglich: sich selbst, die anderen, die Schmerzen,
Trost,

» Ubellaunig, zornig, aggressiv, weild nicht, was es will, tobt vor Wut,
schmeil3t sich auf den Boden, wirft Gegenstande

Allgemein:

Beschwerden oft im Zusammenhang mit Zahnung, auch
Dreimonatskoliken, Ohrenschmerzen, Mittelohrentziindung wahrend der
Zahnung. Warme bessert, Kind lehnt deshalb das Ohr an die Mutter eine
Wange rot, Kind méchte getragen werden, griine Durchfille

Verschlechterung: abends, nachts, Hitze, warme Raume
Verbesserung: Herumtragen, Kéalte, kalte Anwendungen

Bewahrte Indikationen: Blahungen, Dreimonatskoliken, Koliken, Durchfall,
Otitis; Schlafstérung



Cocculus indicus (Kockelskoérner)

Folgen von Schlafmangel

« Folgen von Schlafmangel, zum Beispiel durch Nachtarbeit,

Schichtarbeit, Pflegedienst;

« Gedanken an Tagesbegebenheiten verhindern den Schilaf,

» Verschlechterung aller Beschwerden durch Schlafmangel

« Jetlag
Empfindung wie leer, hohl; Schwindel, Erbrechen, spinale Schwéache;
Bewahrte Indikation auch bei Reise- und Seekrankheit

Verschlechterung: Bewegung von Schiff, Auto, Zug usw.; Angst, Kalte,
Schlafmangel, gestérter Schlafrhythmus

Coffea cruda (Kaffee)

Schlaflosigkeit durch geistige Aktivitat,
» Schlaflosigkeit durch geistige Aktivitat, Gedankenstrom,
* nervose Erregbarkeit, ist hellwach im Kopf als ob man zu viel Kaffee
getrunken hat;
» Schlaflos durch aufregende freudige Ereignisse, schlaflos durch
uberméRige Freude,
» schlaflos durch Herzklopfen
Schlaflosigkeit bei der Zahnung
Korperlich: wirkt vor allem auf Nerven, Herz, Kreislauf, Sexualorgane,
Herzklopfen, zitternde Hande

Verschlechterung: Gerausche, Gerliche, Geistige Anstrengungen,
Gefuhlserregungen
Verbesserung: Liegen, Warme

Ighatia (Ignatiusbohne)

Schlaf:
» Schlaflosigkeit durch Kummer (Todesfélle, Liebeskummer), Sorgen,
bedriickende Gedanken, quélende Geschaftssorgen,
Korperlich:
Ignatia wirkt vor allem auf das Nervensystem und Gemiit, krampfartige
Beschwerden, Empfindung eines Klumpens im Hals beim Schlucken, flaues
Leeregefuhl oder krampfartiger Schmerz im Magen

Verschlechterung: Kummer, Arger, Sorgen, Schreck, Beriihrung,
Liebeskummer



Kalium carbonicum (Kaliumcarbonat)

Psyche:
Sehr genaue Personlichkeit. Regeln sind wichtig, kdnnen es nicht
akzeptieren, wenn Regeln verletzt werden

Schilaf:
» Erwacht immer zwischen 2 und 4 Uhr,
* Sprechen im Schlaf,
» gestorter Schlaf wahrend der Menstruation, Schlaflosigkeit durch
Gliederzucken
» Sehr genaue Personlichkeit. Regeln sind wichtig, kdnnen es nicht
akzeptieren, wenn Regeln verletzt werden

Verschlechterung: kalte Luft, kaltes Wasser, Zugluft, Winter
Verbesserung: Warme

Natrium muriaticum (Kochsalz, Natrium chloratum aus dem Meer)

Schlaf:
» Schlaflos durch Kummer, nach deprimierenden Ereignissen,
» braucht oft Stunden um einzuschlafen;
* FUhlt sich beim Erwachen schwach, morgens
e unausgeruht, mag nicht aufstehen;
* Wenn einmal erwacht, fallt es schwer wieder einzuschlafen

Korperlich:

wirkt vor allem auf Gehirn, Blut, Muskeln, Verdauungstrakt, Herz, Driisen und
Haut; Trockenheit der Haut und Schleimh&ute, diinn und durstig; Verlangen
nach Salz, Herpesneigung, Sonnenunvertraglichkeit (Sonnenallergie,
Kopfschmerzen durch Sonne)

Verschlechterung: Hitze, Sonne, Mitgeftihl (mag keinen Trost),
Menschenmenge

Verbesserung: im Freien, Schwitzen, Ruhe



Nux vomica (Brechnuss)

Schilaf:
« Erwacht durch das geringste Geréausch.
« Schlafstérung und Beschwerden durch Kaffee, Alkohol, Tabak und
Medikamentenmissbrauch,
« Zornig und Ungeduldig

Psyche:

Empfindlich und tadelstchtig, Lebhaft, Zornig und Ungeduldig; Schmerzen
sind unertraglich; eifrig, nervés und erregbar, aufbrausend

Korperlich:

Schlafstorung durch heftige schmerzhafte Symptome; Bewahrt bei
Beschwerden durch verdorbene, oder zu schwere Nahrung; Beschwerden
durch Kaffee, Alkohol, Tabak und Medikamentenmissbrauch.

Verschlechterung: frih morgens, Kalte, frische Luft, Gppiges Leben, Kaffee,
Alkohol, Kleinigkeiten, Druck der Kleidung
Verbesserung: Freie Absonderungen, ein Schlafchen, heil3e Getranke

Phosphorus (Phosphor)

Schilaf:
» Schlaflosigkeit und Angst, wenn man alleine schlafen muss
» kann nur auf der rechten Seite liegen, die linke Seitenlage ist nicht
madglich
» Kurzer Schlaf und erwacht haufig
» Schlaflosigkeit nach dem Essen und durch kalte FluRRe
» mitfihlende, empfindsame und beeindruckbare Personlichkeit

Uberempfindlichkeit gegentiber &uReren Eindriicken; hat viel Mitgefiihl; leidet
mit den Anderen mit; sehr schlafrig wahrend der Menses; fuhlt sich morgens
als habe er nicht genug geschlafen, oder wie gelahmt;

Furcht vor Gewittern, Schlafwandeln

Korperlich:

Neigung zu Blutungen, Neigung zu Lungen-, Kopf- und Herzerkrankungen
Nervenleiden; Verlangen kalte Getranke, Schlaflosigkeit nach dem Essen und
durch kalte FURRe

Verschlechterung: Gemitsbewegungen, Wetterwechsel, Geistige
Ermidung, liegen auf der linken Seite oder dem Riicken, warme Speisen

Verbesserung: kaltes Essen, Wasser ins Gesicht, Schlaf



Pulsatilla (Kiichenschelle)

Schlaf:
» Schlaflos durch ungewohntes Alleinsein,
Ruheloser Schlaf und Hitzegefunhl,

Korperlich:

Beschwerden wechseln den Ort z.B. wandernde Gelenksbeschwerden; milde
und dann wieder dicke, gelbgriine Absonderungen; Durstlos und Verlangen
nach frischer Luft, frostig

Verschlechterung: Warme: Luft, Zimmer, Bett; schwere Speisen, Pubertét,
Schwangerschaft, vor der Monatsblutung
Verbesserung: Kalte frische Luft, aufrechte Haltung

SchiiBlersalze

« Der Arzt Wilhelm Schifler (1821-1898) wahlte den Begriff Biochemie
fr seine Heilmethode.

« Er untersuchte die Asche eines verbrannten Korpers und fand 12 Salze
darin.

- Daraus folgerte er, dass die Zelle fur ihre Gesundheit 12 Salze bendétigt.

» Schuissler-Salze sind nicht als Substitutionsmittel fir Mineral-
Stoffmangel zu verstehen, sondern als Funktionsmittel, die die
Aufnahme und Wirkung der Mineralien verbessert.

« Schissler wollte eine Therapie schaffen, die es auch dem
medizinischen Laien ermaoglicht, sich selbst wirkungsvoll zu helfen.

Schiissler wollte eine Therapie schaffe, die es auch dem medizinischen
Laien erméglicht, sich selbst wirkungsvoll zu helfen.

Die SchiiBlersalze werden nach homdopathischer Verfahrensweise
hergestellt. Es werden hauptsachlich die D6 oder D12 Potenzen genutzt.

Bei den biochemischen Mitteln nach SchiiRler handelt es sich um
homoéopathische Arzneimittel im Sinne des deutschen Arzneimittel-
gesetzes. Anders als fur die ,Zulassung® von Arzneimitteln brauchen
Wirksamkeit und Unbedenklichkeit bei der ,Registrierung“ homodopathischer
Arzneimittel nicht nachgewiesen zu werden; im Gegenzug dirfen allerdings
auch keine Anwendungsgebiete (Indikationen) angegeben werden.

Bei den SchiiBBlersalzen sind die Dezimalpotenzen gebrauchlich.
Historisch auf der Basis von Milchzucker, heutzutage auch Lactosefrei
(Globuli und Tropfen) erhaltlich. FUr die Salze Nr. 1, 3 und 11 wird in der
Regel D12 genommen. Fr die tGbrigen Salze gilt D6 als Regelpotenz.
Haufige Dosierungen sind dreimal taglich zwei Tabletten im Mund zergehen


http://de.wikipedia.org/wiki/Indikation
http://de.wikipedia.org/wiki/Arzneimittelgesetz_(Deutschland)
http://de.wikipedia.org/wiki/Arzneimittelgesetz_(Deutschland)

lassen bei chronischen Symptomen, oder wie bei der ,Heil3en Sieben” 7-10
Tabletten in heilem Wasser auflosen und vor dem Schlafengehen
schluckweise trinken. Im akuten Zustand auch alle %2 Stunde zwei Tabletten
im Mund zergehen lassen.

Alle SchiiBlersalze kann man sowohl bei Uberschiel3enden als auch bei
reduzierten Funktionen eingesetzten, da sie ausgleichend und
harmonisierend wirken.

SchiiBRlersalze bei Schlafstdrungen

Magnesium phosphoricum D6 Nr.7

« Als die “HeiBe 7” bekannt. Als die “Heil3e 7” bekannt = abends 10
Tabletten in heiRem Wasser auflésen — wirkt beruhigend und
entspannend

« Funktionssalz fur Nerven und Muskeln

« Gegen Krampfe aller Art (glatte und quergestreifte Muskulatur)

Magnesiumphosphat beeinflusst die Erregungsiibertragung von Nerv zu
Muskel, es ermdglicht die Muskelkontraktion, bestehen Krampfe oder
Schmerzen, verlangsamt es die Erregungsleitung. Bei Ubersteigerter Aktivitat
wirkt es motorisch und nervlich beruhigend

Verschlimmerung: Kalte, Zugluft, nachts, Erschépfung
Besserung: Warme, Druck, Zusammenkrimmen

Kalium phosphoricum D6 Nr.5

Kalium phosphoricum ist das Salz bei allen Arten von Schwachezustianden,
das Nahrsalz fiur Korper, Psyche und Geist. Kalium phosphoricum ist das
Nervensalz der Biochemie, es wirkt hauptsachlich auf das vegetative und das
autonome Nervensystem, aber auch auf die Muskulatur

Verschlimmerung: durch korperliche Anstrengung, Aufregung, Ermidung
Besserung: Schlaf, Essen, sanfte Bewegung

Bewadhrte Indikation: kdrperliche und psychische Erschépfungszustande,
aufgekratzt sein, Unterstlitzung zur psychotherapeutischen Therapie,
Konzentrationsschwéache, Schlafstérungen



Kalium bromatum D6 Nr.14

» Ein Mangel zeigt sich oft in Ruhelosigkeit und Nervositat.
» Schlafstérungen

« Seelische Erschopfung

» Dberuhigend gegen psychische Erregung

» Akne (Entziindungshemmend flr Haut und Schleimhéaute)

Kalium bromatum kommt im menschlichen Korper in nahezu allen Geweben
und Organen vor. Es dominiert in Gehirn, Rickenmark, Schilddrise und
Leber. Es kommt im menschlichen Korper in sehr geringen Mengen vor.
Kalium bromatum wirkt entziindungshemmend auch auf Haut und
Schleimhéaute (Rachenentziindung, Pharyngitis). Es wirkt auch
hustenstillend und reguliert den Schlaf-Wach-Rhythmus. Auf das
Zentralnervensystem wirkt es beruhigend bei psychischer Erregung
und kann stimulieren bei psychischer Erschépfung.

Verschlimmerung: Geistige Anstrengung, Gemitsbewegungen
Besserung: Wenn beschéftigt

Bewahrte Indikationen: Innerliche Unruhe, Angstzustande, Schlafstérungen

Pythopharmaka / Arzneipflanzen/ Heilpflanzen

Eine Heilpflanze ist eine Pflanze, die in der Pflanzenheilkunde wegen ihres
Gehalts an Wirkstoffen zu Heilzwecken oder zur Linderung von Krankheiten
verwendet werden kann. Sie kann als Rohstoff fir Phytopharmaka in
unterschiedlichen Formen, aber auch flr Teezubereitungen, Badezuséatze
und Kosmetika verwendet werden.

Dabei kann es sich bei Drogen aus Heilpflanzen auch um deren Teile frisch
oder getrocknet, in Form von Extrakten (mit Losungsmittel; Alkohol, Essig,
Ol), Dekokten (durch Kochen) und Mazerationen (durch Kaltauszug) usw.
handeln.

»Alle Dinge sind Gift und nichts ohne Gift; allein die Dosis macht, dass
ein Ding kein Gift ist“.

Paracelsus


http://de.wikipedia.org/wiki/Paracelsus
http://de.wikipedia.org/wiki/Mazerat
http://de.wikipedia.org/wiki/Dekokt
http://de.wikipedia.org/wiki/Drogenauszug
http://de.wikipedia.org/wiki/Kosmetik
http://de.wikipedia.org/wiki/Kr%C3%A4utertee
http://de.wikipedia.org/wiki/Phytopharmaka
http://de.wikipedia.org/wiki/Krankheit
http://de.wikipedia.org/wiki/Heilung
http://de.wikipedia.org/wiki/Wirkstoff
http://de.wikipedia.org/wiki/Pflanzenheilkunde
http://de.wikipedia.org/wiki/Pflanzen

Geschichte der Heilpflanzen

» Die Geschichte der Heilkunde ist untrennbar mit Pflanzheilkunde verbun-
den.
» Das Wissen der Menschen wurde dartber Gber Jahrtausende gesammelt.

» Die Nutzung von Pflanzen mit der Absicht der Heilung lasst sich bereits in
frihesten Schichten babylonischer, altdgyptischer, indischer (Hymnen des
Rig Veda) oder chinesischer Texte nachweisen

Phytopharmaka bei Schlafstérungen

Avena sativa (Hafer)

als gruines getrocknetes Kraut:

* Angst-, Spannungs- und Erregungszustande,

» Einschlafstérungen

» Leistungsfahigkeit, eingeschrankte Neurasthenie, Erschopfung,
» Schwache: Aufbau und Kraftigung

»ES ist das Wesen des Hafers, die Energie von Einfliissen, die uns aus dem
Rhythmus bringen kdnnen, zu absorbieren. Dies ist dann der Fall, wenn wir
uns bedrangt oder gar gejagt fuhlen, sei es durch schwer zu bewaéltigende
Aufgaben, Arbeiten unter Zeitdruck, Bedrangnis oder Erschitterungen. Hafer
fangt Erschutterugen auf und fordert dadurch die Belastbarkeit. Er unterstitzt
die seelische Bewaéltigung von dusserem Druck wie auch von grosser,
korperlicher Erschopfung. Bei nervésen Erschopfungszustanden und Rhyth-
musverlust aufgrund der genannten Situationen oder nach erschépfenden
Krankheiten wirkt Hafer nervenstarkend und vermag den gestorten Schlaf-
Wach-Rhythmus wieder einzupendeln.” (Zitat von Ceres)

Avena ist zu empfehlen, wenn Sie nervds und unkonzentriert vor Prifungen
und Examen sind. Es steigert die Leistungsfahigkeit, verringert das
Schlafbedurfnis und verzdgert die Ermudung.

Chamomilla (Matricaria Chamomilla, Echte Kamille)

Die pharmazeutische Droge der getrockneten Blitenstadnde wird als
Matricariae flos bzw. Kamillenbliiten bezeichnet. Der Gehalt an
atherischem Ol muss mindestens 4 ml pro kg getrockneter Droge betragen.
Als Droge darf sie nur aus Blitenkdpfchen bestehen, im Lebensmittelbereich
ist auch der Zusatz von Blattern erlaubt.


http://de.wikipedia.org/wiki/Droge_(Pharmazie)

»,Kamille vermittelt ein Gefiihl mitterlicher Geborgenheit, indem sie eine
Ubersteigerte innere oder auf3ere Sinnesempfindlichkeit dampft und
Krampfzustande durch milde Warme I6st.“ (Zitat Ceres)

Die Kamillenbluten werden eingesetzt als Entziindungshemmer, zur
Krampflédsung, gegen Blahungen und als Magenmittel. Sie haben auch eine
wundheilungsfordernde und antibakterielle Wirkung.
Hauptanwendungsgebiete sind bei innerlicher Anwendung Magen- und
Darmbeschwerden wie Gastritis, Enteritis, Colitis, Blahungen,
krampfartige Beschwerden im Verdauungstrakt und
Menstruationsbeschwerden.

Kamillentee wird aber auch besonders als Schlaftee und als
Beruhigungsmittel verwendet.

Eschscholzia californica (Kalifornische Mohn, Goldmohn)

Eine Pflanzenart aus der Familie der Mohngewéchse (Papaveraceae)
genauso wie Papaver somnifera (Schlafmohn) aus dem Opium gewonnen
wird.

Verwendung als Heilmittel:

Die Blatter des Kalifornischen Mohns wurden bereits von den amerikanischen
Ureinwohnern fir medizinische und spirituelle Zwecke genutzt. Insbesondere
wurde er von ihnen als Schlaf- und Beruhigungsmittel sowie als mildes
Schmerzmittel verwendet.

Es ist kein Betdaubungsmittel, sondern wirkt eher psychisch normalisie-
rend. Der Kalifornische Mohn hat mild krampflésende, beruhigende und
schmerzstillende Eigenschaften; dies macht ihn somit fur Kinder zu einer
wertvollen Arzneidroge, vor allem zur Behandlung psychischer und physi-
scher Probleme. Er wird bei Bettnassen, Schlafstorungen, nervioser An-
spannung und Angstzustanden verwendet und ist daher in vielen Phyto-
therapeutika zu finden.

Von der DHU als D2 in Dilution und Tabletten erhaltlich.

Humulus lupulus (Hopfen)

« Unruhe und Angstzustande, Schlafstérungen

» Appetitlosigkeit, Anregung der Verdauungssaftsekretion

* nervose Spannungskopfschmerzen und nerviose Verdauungsstérungen,
korperliche und nervliche Uberlastung, Neurasthenie

« Wechseljahrsbeschwerden


http://de.wikipedia.org/wiki/Phytotherapie
http://de.wikipedia.org/wiki/Phytotherapie
http://de.wikipedia.org/wiki/Bet%C3%A4ubungsmittel
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http://de.wikipedia.org/wiki/Art_(Biologie)
http://de.wikipedia.org/wiki/Menstruation
http://de.wikipedia.org/wiki/Bl%C3%A4hung
http://de.wikipedia.org/wiki/Colitis
http://de.wikipedia.org/wiki/Enteritis
http://de.wikipedia.org/wiki/Gastritis
http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Magenmittel&action=edit&redlink=1
http://de.wikipedia.org/wiki/Karminativum
http://de.wikipedia.org/wiki/Spasmolytikum
http://de.wikipedia.org/wiki/Spasmolytikum
http://de.wikipedia.org/wiki/Antiphlogistikum

» Hopfen enthéalt eine Gstrogenhaltige Substanz. In Laborversuchen zeigte
sich, dass dies die starkste dstrogenartige Wirksamkeit ist, die man aus
dem Pflanzenreich kennt.

* Aus der Familie der Hanfgewéchse; die beiden Gattungen sind Hanf (Cannabis
indica) und Hopfen (Humulus lupulus).

~-Hopfen hat ein sehr leichtes, fréhliches Wesen. Menschen, die eher im

Stoffwechselpol verhaftet sind, die zu einer gewissen Erdenschwere

neigen, tagsiber schlafrig sind und nachts wach liegen. Durch Hopfen

verlieren sie das Schwerfalilge und erhalten nachts eine l6sende Ruhe.” (Zitat

Ceres)

Welche Inhaltsstoffe fir die Wirkung verantwortlich sind ist noch nicht voll-
standig geklart. An erster Stelle sind wohl die Bitterstoffe des Hopfens zu
nennen. Aus diesen entsteht bei der Lagerung und Verarbeitung oxydativ Me-
thylbutenol, das moglicherweise flr die beruhigende Wirkung verantwortlich
ist. Die Bitterstoffe stimulieren auch die Magensaftsekretion, deshalb
wird der Hopfen auch bei Appetitlosigkeit und bei Verdauungsbeschwerden
eingesetzt.

Hopfen wird natirlich auch zum Bierbrauen verwendet.

Lavendula angustifolia (Echter Lavendel)

» funktionelle Oberbauchbeschwerden,

* Nervose Magen-Darmstorungen

« Unruhezustande, Angste

» Schlafstérungen, speziell Einschlafstérungen
e Spannungskopfschmerzen

Als Droge dienen: Die kurz vor der volligen Entfaltung gesammelten und ge-
trockneten Lavendelbliiten und das durch Wasserdampfdestillation aus
den frischen Bluten oder Blutenstdnden gewonnene atherische Ol.

Lavendelbluten haben leicht beruhigende, blahungswidrige und gallentreiben-
de Eigenschaften.

Man nutzt dies zur Milderung folgender Beschwerden: innere Unruhe, ner-
vose Erschdpfung, Einschlafstérungen, Migrane, auch bei nervéosen Ma-
gen- Darm und Gallenbeschwerden. Die beruhigende Wirkung wird auch in
der Aromatherapie genutzt.

Fur die Insekten abweisenden Effekte werden am besten alkoholische Losun-
gen eingesetzt oder es werden Lavendelblitensackchen zwischen die Wa-
sche geleqgt.


http://de.wikipedia.org/wiki/Aromatherapie
http://de.wikipedia.org/wiki/Migr%C3%A4ne
http://de.wikipedia.org/wiki/Bitterstoffe
http://de.wikipedia.org/wiki/Hopfen
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Melissa officinalis (Melisse, Zitronenmelisse)

- Herpes (in einer klinischen Studie reduzierte sich die Heilungszeit bei Herpes mit Melissenextrakt
von 10-14 Tagen auf 6-8 Tage )

- Schlafstérungen, speziell nervés bedingte Einschlafstérungen
. funktionelle Magen-Darm-Beschwerden
- wenn Nervositat und Anspannung zu Magen-Darm-Stérungen fiihrt

Melissentee wirkt beruhigend und verdauungsférdernd sein.

Als Droge werden die Blatter (Melissae folium) verwendet. Die traditionelle
Verwendung ist die Unterstitzung der Magenfunktion und bei nervlicher Be-
lastung. Einschlafstérungen.Praparate wie Teeaufgisse, Flussig- oder Tro-
ckenextrakte aus der Melisse wirken sedativ und spasmolytisch.

Haufig werden sie in Teemischungen mit anderen beruhigend wirkenden Dro-
gen eingesetzt. Bader werden bei Entziindungen der Haut aber auch als Ent-
spannungsbader.

.lhrem Wesen nach ist Melissa somit eine Pflanze der entschiedenen Besanf-
tigung, dass sich Aufwihlendes, Auffahrendes beruhigen und setzen kann
und so die Moglichkeit des Sich-neu-Sortieren-Kénnens entsteht.” zitat CERES

Aufgrund des Gehaltes an Phenolcarbonsaurederivaten, vor allem Rosmarin-
saure, haben Melissenblatter eine antimikrobielle und antivirale Wirkung.
Dies wird in Salben zur Behandlung von Herpes simplex eingesetzt.

Passiflora incarnata (Passionsblume)

* nervose Unruhezustande

» Schlafstérungen, speziell nervése Einschlafstorungen (in Mischung mit
Baldrian und Hopfen oder Baldrian und Melisse)

* nervise Magen-Darmprobleme, Krampfen

* nervoses Herzrasen oder Herzrhythmusstérungen (im Tierversuch ver-
starkte die Passionsblume die Kontraktionskraft des Herzmuskeln)

Nerven-Sedativum und -Tonikum liber Schlafmittel, Krampfloser und
Durchfalimittel.

Neben Urtinktur und fliissigen Verdiinnungen werden auch
Streukiigelchen, Tabletten und Salben daraus hergestellt.


http://de.wikipedia.org/wiki/Globuli
http://de.wikipedia.org/wiki/Urtinktur
http://de.wikipedia.org/wiki/Herpes_simplex
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http://de.wikipedia.org/wiki/Droge_(Pharmazie)

Rhodiola-Wurzel (Rosenwurz)

« Arktische robuste Pflanze aus Sibirien und Skandinavien (wachst bis
4500m Hohe)

« Bei den Wikingern, Lappen, Eskimos schon lange bekannt = Goldene
Wurzel

«  Wirkung: Hilft dem Korper Stresshormone abzubauen, macht korperlich
und geistig leistungsfahiger, erhoht Gedéachtnis uns Konzentration

« Leider nur wenige Studien bisher (vor allem russische Studien)

Valeriana officinalis (Echter Baldrian)

» Laut Studien ist die Wirkung eher bei langerfristiger Einnahme
nachweisbar

* Nach 14tagiger Einnahme von Baldrian (400-600mg) am Tag verlangert es
die Tiefschlafphase signifikant,

» Baldrian wirkt auch etwas Muskelentspannend, angstlésend und
Blutdrucksenkend.

Baldrian wird allein oder in Kombination mit anderen pflanzlichen Ex-
trakten wie Hopfen oder Melisse als mildes Beruhigungs- und Schlafmit-
tel eingesetzt; in Deutschland sind zahlreiche baldrianhaltige Fertigpraparate
im Handel.

Bei allen Zustanden von Nervositat, Schlaflosigkeit und vielen
psychosomatisch bedingten Krankheiten kann Baldrian als Tee, Tinktur oder
Pulver eingesetzt werden.

Sonstige Stoffe:

L Thryptophan
« Eine Aminosaure = Vorstufe fir SHTP und Serotonin (Gliicks- und

Entspannungs-Neurotransmitter)

« Vorkommen in Fleisch, Nussen, Haferflocken, Soja, Erbsen, Eier,
Kakao

« Die schlafférdernde Wirkung kommt eher durch langere Anwendung
zustande

« Empfehlungswert fir Veganer mit Eiweildmangel, die keine Nusse
mdgen

Referent:
Jirgen Braun, Rastatter Str. 74, 76199 Karlsruhe, Tel. 0721- 62 88 374, JurgenBraun@web.de
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