
Umg ang  mit Umg ang  mit 
Schlafs törung e nSchlafs törung e n

Komplementärmedizinische Komplementärmedizinische 
AnsichtenAnsichten

OlangOlang, am , am 24.10.200724.10.2007



Schlafs törung e nSchlafs törung e n

Störung  de r aktive n Störung  de r aktive n 
Erholung svorg äng e  im             Erholung svorg äng e  im             
TagTag -- NachtNacht-- RhythmusRhythmus

Be dürfnis  nach Schlaf w e chse lt Be dürfnis  nach Schlaf w e chse lt 
individue ll s e hr s tarkindividue ll s e hr s tark

nn

nn



Die  Kraft de rDie  Kraft de r
„natürliche n“ Ins tinkte„natürliche n“ Ins tinkte



Schlafs törung sarte nSchlafs törung sarte n

nn

nn

nn

EinEin-- und Durchschlafstörungen und Durchschlafstörungen 
(Insomnien)(Insomnien)
–– Störung von Dauer, Qualität und Störung von Dauer, Qualität und 

Zeitpunkt des SchlafesZeitpunkt des Schlafes

Verursachen Leidensdruck, wirken sich Verursachen Leidensdruck, wirken sich 
störend auf soziale und schulische störend auf soziale und schulische 
Laufbahn ausLaufbahn aus

Primäre Schlafstörung, Primäre Schlafstörung, 
Belastungsbedingt, UmweltbedingtBelastungsbedingt, Umweltbedingt



Schlafs törung e n be i Schlafs törung e n be i 
BabysBabys

nn

nn

Nächtliches Füttern, Absinken des Nächtliches Füttern, Absinken des 
Blutzuckerspiegels führt zum Blutzuckerspiegels führt zum 
ErwachenErwachen

Nahrungsmittelallergie, besonders Nahrungsmittelallergie, besonders 
Allergie auf KuhmilchAllergie auf Kuhmilch



Schulme dizinische  Schulme dizinische  
Aspe kteAspe kte

nn

nn

nn

nn

nn

nn

nn

RegelmässigeRegelmässige SchlafzeitenSchlafzeiten

TrennungsangstTrennungsangst

Veränderte EinschlafritualeVeränderte Einschlafrituale

Bewegung untertagsBewegung untertags

Überstimulation abendsÜberstimulation abends

PsychotherapiePsychotherapie

TranquillizerTranquillizer, Neuroleptika, , Neuroleptika, 
AntidepressivaAntidepressiva



Naturhe ilkundliche  Naturhe ilkundliche  
Aspe kteAspe kte

nn

nn

nn

Säugling: Anpassung und Säugling: Anpassung und 
RhythmisierungsvorgängeRhythmisierungsvorgänge

Kleinkind: TrennungsängsteKleinkind: Trennungsängste

Kinder und Jugendliche: traumatische Kinder und Jugendliche: traumatische 
und krisenhafte Erlebnisseund krisenhafte Erlebnisse



Bioche mie  nach Schüßle rBioche mie  nach Schüßle r

nn

nn

nn

nn

Nr. 2 Nr. 2 CalcCalc. . phosphphosph.: .: unerquicklicher Schlaf, starkes unerquicklicher Schlaf, starkes 
Absinken des Absinken des CalciumspiegelsCalciumspiegels am Abend, Kräftigungsmittelam Abend, Kräftigungsmittel

Nr. 5 Kalium Nr. 5 Kalium phosphphosph.: .: Nervöse SchlaflosigkeitNervöse Schlaflosigkeit

Nr. 7 Magnesium Nr. 7 Magnesium phosphphosph.: .: Hauptmittel bei Hauptmittel bei 
Schlaflosigkeit, reguliert den SchlafSchlaflosigkeit, reguliert den Schlaf-- Wachrhythmus, Wachrhythmus, HeisseHeisse 77

Nr. 11 Nr. 11 SiliceaSilicea: : Schlafstörungen bei NeuSchlafstörungen bei Neu-- und Vollmondund Vollmond



Parasomnie nParasomnie n

nn

nn

nn

nn

Abnorme Episoden von Abnorme Episoden von 
Verhaltensmustern oder Ereignissen, die Verhaltensmustern oder Ereignissen, die 
während des Schlafes oder des Schlafwährend des Schlafes oder des Schlaf--
Wachüberganges auftretenWachüberganges auftreten

Nächtliche Episoden von Furcht und Nächtliche Episoden von Furcht und 
Panik (Pavor Panik (Pavor nocturnusnocturnus))

AlpträumeAlpträume

SchlafwandelnSchlafwandeln



SchlafapnoeSchlafapnoe , , 
Pickw ickPickw ick-- SyndromSyndrom

nn

nn

Störung des Atemflusses mit Störung des Atemflusses mit 
Unterbrechung des Nachtschlafes, Unterbrechung des Nachtschlafes, 
folge ist Schlafrückstand folge ist Schlafrückstand 
((HypersomnieHypersomnie))

Abnorm verlängerte SchlafzeitenAbnorm verlängerte Schlafzeiten





Narkole ps ieNarko le ps ie

nn

nn

Extreme Tagesmüdigkeit und Extreme Tagesmüdigkeit und 
plötzlicher plötzlicher TonusverlustTonusverlust der der 
Muskulatur (Kataplexie)Muskulatur (Kataplexie)

22-- 3 mal täglich nicht unterdrückbare 3 mal täglich nicht unterdrückbare 
Schlafattacken in wenig Schlafattacken in wenig 
stimulierenden, langweiligen  stimulierenden, langweiligen  
SituationenSituationen



Störung  de r Inne re n UhrStörung  de r Inne re n Uhr

nn

nn

nn

nn

nn

Störungen des SchlafStörungen des Schlaf-- WachWach--
RhythmusRhythmus

WohnverhältnisseWohnverhältnisse

SchlafbedingeungenSchlafbedingeungen

„Elektrosmog“„Elektrosmog“

WasseradernWasseradern



Le be n mit de n Le be n mit de n 
Mondphase nMondphase n

Abs timmung  Abs timmung  
(Synchronis ie rung )mit (Synchronis ie rung )mit 
de r Naturde r Natur

Zus amme nführung  Zus amme nführung  
von Org anfunktion von Org anfunktion 
und He ilw irkungund He ilw irkung

nn

nn



Phytothe rapie  und Phytothe rapie  und 
Chronobio log ieChronobio log ie

Das  richtig e  Kraut zur re chte n Ze itDas  richtig e  Kraut zur re chte n Ze it





Biorhythmus  Biorhythmus  -- Chronobio log ieChronobio log ie --
ChronopharmazieChronopharmazie



1 . Phytothe rape utika als  1 . Phytothe rape utika als  
Mitte l de r 1 . WahlMitte l de r 1 . Wahl

nn

nn

nn

nn

nn

nn

Erkrankungen der Leber und Galle Erkrankungen der Leber und Galle (Mariendistel(Mariendistel--
Pfefferminze)Pfefferminze)
ImmunmodulantienImmunmodulantien ((EchinaceaEchinacea))
banale banale AtemwegserkrankungenAtemwegserkrankungen
(Thymian (Thymian -- Spitzwegerich)Spitzwegerich)
funktionelle Herzbeschwerden nach NYHA I und funktionelle Herzbeschwerden nach NYHA I und 
II    II    (Weißdorn)(Weißdorn)
Prostataerkrankungen Prostataerkrankungen (Kürbis (Kürbis -- Sägepalme)Sägepalme)
RoemheldRoemheld--SyndromSyndrom
(Anis (Anis -- Fenchel Fenchel -- Kümmel) Kümmel) 



Bäre ntraube nblätte r Te eBäre ntraube nblätte r Te e
UvaeUvae urs iurs i fo liumfo lium

nn

nn

nn

Scheidet über die Scheidet über die 
Niere ausNiere aus

Verhindert  Verhindert  
HarnwegsinfekteHarnwegsinfekte

Stärkt den KreislaufStärkt den Kreislauf



Be rücks ichtig ung  de r Se e leBe rücks ichtig ung  de r Se e le

nn

nn

nn

nn

nn

nn

nn

Nervensystem und PsycheNervensystem und Psyche
Gerade im Alter zwischen 30 und 60!!Gerade im Alter zwischen 30 und 60!!
Schlafstörungen unterbindenSchlafstörungen unterbinden
Unruhe beseitigenUnruhe beseitigen
Ausgeglichenheit suchen und findenAusgeglichenheit suchen und finden
Baldrian, Hopfen, Melisse, Hafer, Baldrian, Hopfen, Melisse, Hafer, 
LavendelLavendel
Kalte GüsseKalte Güsse



„„Morg e ns tundMorg e ns tund hat Gold im Mund“hat Gold im Mund“



nn

nn

nn

nn

nn

nn

nn

nn

Mangel an frischer Luft und Erholung Mangel an frischer Luft und Erholung 
in der Naturin der Natur

ErnährungsfehlerErnährungsfehler

GenussmittelGenussmittel

SchlafmangelSchlafmangel

Kummer, SorgenKummer, Sorgen

Stress, ÜberbelastungStress, Überbelastung

Störungen der SchilddrüsenfunktionStörungen der Schilddrüsenfunktion

BlutarmutBlutarmut

„Ne rve nschw äche “„Ne rve nschw äche “



Bach Blüte nBach Blüte n

nn

nn

nn

White White ChestnutChestnut beruhigt die Gedankenberuhigt die Gedanken

AspenAspen bei unbestimmten Ängstenbei unbestimmten Ängsten

MimulusMimulus bei bestimmten Ängstenbei bestimmten Ängsten



Klass ische  HomöopathieKlass is che  Homöopathie

Coffe aCoffe a::

LycopodiumLycopodium::

nn

nn

bei Kindern, die abends bei Kindern, die abends 
immer munterer und aufgedrehter immer munterer und aufgedrehter 
werden, werden, vava. Vor freudigen Ereignissen. Vor freudigen Ereignissen

Erwacht Erwacht anachtsanachts wie wie 
durch Schreck, wie aus Angst, durch durch Schreck, wie aus Angst, durch 
Träume, wegen hunger und Träume, wegen hunger und 
VerdauungsstörungenVerdauungsstörungen



Hom öopathie  ve rlang t nach Hom öopathie  ve rlang t nach 
Be obachtungBe obachtung

Mag . Mag . CarbCarb.: .: 

g e n au e rg e n au e r

nn

nn

nn

nn

Schlafstörungen Schlafstörungen 
beginnen nachts zwischen 2 und 3 Uhrbeginnen nachts zwischen 2 und 3 Uhr

durch Durst, Hitze, Ängste, durch Durst, Hitze, Ängste, 

morgens völlig unausgeschlafen und morgens völlig unausgeschlafen und 
müder als abends. müder als abends. 

Kinder mit starkem Kinder mit starkem 
Verlassenheitsgefühl, die unter Verlassenheitsgefühl, die unter 
Streitigkeiten der Eltern leidenStreitigkeiten der Eltern leiden



Beruhigende Kräuter:Beruhigende Kräuter:
–– Baldrian, Hopfen, Melisse, Hafer, Baldrian, Hopfen, Melisse, Hafer, 

LavendelLavendel

Ausgleichende Kräuter:Ausgleichende Kräuter:
–– Meisterwurz, Ginseng, AngelicaMeisterwurz, Ginseng, Angelica

Anregende Kräuter:Anregende Kräuter:
–– JohanniskrautJohanniskraut

–– GoldmelisseGoldmelisse

Gute  Ne rve n durch g ute  Gute  Ne rve n durch g ute  
Kräute rKräute r



BaldrianBaldrian



Wirksamke it für WAS?Wirksamke it für WAS?

nn

nn

nn

nn

Neurasthenie = Überreizung des Neurasthenie = Überreizung des 
zentralen Nervensystemszentralen Nervensystems

EinschlafstörungEinschlafstörung

„Erschöpft und todmüde, so aufgeregt „Erschöpft und todmüde, so aufgeregt 
oder angespannt, von drängenden oder angespannt, von drängenden 
Gedanken bewegt, dass man immer Gedanken bewegt, dass man immer 
wacher und unruhiger wird“wacher und unruhiger wird“

Schlaftee selbst zubereitenSchlaftee selbst zubereiten



Hopfe nHopfe n

zus am m e nzus am m e n

Furcht und PanikFurcht und Panik

nn

nn

nn

nn

nn

Fruchtstände der Fruchtstände der 
weiblichen Pflanzenweiblichen Pflanzen
TeeaufgussTeeaufguss
Sedativ, spasmolytisch und Sedativ, spasmolytisch und 
verdauungsförderndverdauungsfördernd
schlaffördernd schlaffördernd 
mit Baldrian und mit Baldrian und MelisseMelisse

Bei Bei vor vor 
dem Einschlafendem Einschlafen



JohanniskrautJohanniskraut
hype ricum pe rforatum L.hype ricum pe rforatum L.

Johannis kraute xtrakt als  Johannis kraute xtrakt als  
Antide pre s s ivumAntide pre s s ivum

kontro llie rt klinis che  kontro llie rt klinis che  
Studie nStudie n
6 0 06 0 0 --9 0 0  mg/ Tag9 0 0  mg/ Tag
Wirkprinzip SSRIWirkprinzip SSRI
NW ca. 3 %  Photos e ns ibilität NW ca. 3 %  Photos e ns ibilität 
!!!!!!

nn

nn

nn

nn

nn

nn

Hochdosierter standardisierter Hochdosierter standardisierter 

–– ((WMW:KasperWMW:Kasper & Schulz)& Schulz)

1998 in Ö & D zugelassen( 1998 in Ö & D zugelassen( 
KommisssionKommisssion E)E)
20 20 

(1787 Pat.)(1787 Pat.)



Lave nde lLave nde l

nn

nn

nn

nn

nn

Nervosität und Nervosität und 
SchlafstörungenSchlafstörungen
Dyspeptische Dyspeptische 
BeschwerdenBeschwerden
Tee; BadezusatzTee; Badezusatz

Beruhigung des Beruhigung des 
Körpers von Körpers von aussenaussen
„Was „Was aussenaussen ist, ist innen ist, ist innen 
und was innen ist und was innen ist istist
aussenaussen““



Hafe rHafe r

„Nas s e s  He md“„Nas s e s  He md“

Wenn Wenn 

Informationsüberreizung (Medien)Informationsüberreizung (Medien)

RhythmussverlustRhythmussverlust

Konflikte Konflikte 
Auslöser sindAuslöser sind

nn

nn

nn



Phytobalne othe rape utikaPhytobalne othe rape utika

nn

nn

Physikalische Effekte durch Physikalische Effekte durch 
Wassertemperatur ( 36Wassertemperatur ( 36--3838°°C) und C) und 
WasserdruckWasserdruck

AnwendungsbereicheAnwendungsbereiche
–– KreislaufbeschwerdenKreislaufbeschwerden

–– Nervosität und SchlafstörungenNervosität und Schlafstörungen

–– Rheumatische BeschwerdenRheumatische Beschwerden

–– Entzündliche HauterkrankungenEntzündliche Hauterkrankungen

–– ErkältungskrankheitErkältungskrankheit



Wacholde r     RosmarinWacholde r     Rosmarin



Ge sundhe itsze ntrum an Ge sundhe itsze ntrum an 
de r Ahrde r Ahr

w w w .pros alus .infow w w .pros alus .info

Wirtschaftspark Wirtschaftspark 
RienzfeldstrasseRienzfeldstrasse 4141
39031 St. Georgen39031 St. Georgen



Be rücks ichtig ung  de r  Be rücks ichtig ung  de r  
Ve rdauuungVe rdauuung
nn

nn

nn

nn

nn

nn

nn

nn

Sanierung von Magen und DarmSanierung von Magen und Darm
Vertreiben von ParasitenVertreiben von Parasiten
Ballaststoffe, MilchsäurevergorenesBallaststoffe, Milchsäurevergorenes
DarmfloraDarmflora
EinläufeEinläufe
Fenchel, Anis, Kümmel, RingelblumeFenchel, Anis, Kümmel, Ringelblume
ÖlziehkurÖlziehkur
Sauerkraut, Rübenkraut, KnoblauchSauerkraut, Rübenkraut, Knoblauch



De r Umw e ltkontakt de s  De r Umw e ltkontakt de s  
Körpe rsKörpe rs



Kälte  Kälte  undund Ers tarre nErs tarre n



Salbe iSalbe i

nn

nn

nn

nn

Appetitlosigkeit Appetitlosigkeit 

MundMund-- und und 
RachenraumentRachenraument--
zündungenzündungen

ÜbermässigesÜbermässiges
SchwitzenSchwitzen

Reinigung der Reinigung der 
DarmschleimhautDarmschleimhaut



nn

nn

nn

nn

KapuzinerkresseKapuzinerkresse

KnoblauchKnoblauch

MeerettichMeerettich

WacholderWacholder

Natürliche  Antibio tikaNatürliche  Antibio tika



Wärme  und Be w e g ungWärme  und Be w e g ung



Fe nche l    Anis       Kümme lFe nche l    Anis       Kümme l



Aus le ite nde  Ve rfahre nAus le ite nde  Ve rfahre n

nn

nn

nn

Kamillenauflage auf den BauchKamillenauflage auf den Bauch

FenchelFenchel-- AnisAnis-- KümmelKümmel-- Samen in ein Samen in ein 
Tuch warm einschlagen und auflegenTuch warm einschlagen und auflegen

HeusackHeusack



Be rücks ichtig ung  de s  Be rücks ichtig ung  de s  
Stoffw e chs e lsStoffw e chs e ls

nn

nn

nn

nn

nn

Rheuma und Gicht, BlutRheuma und Gicht, Blut-- GefäßeGefäße

ZivilisatosenZivilisatosen

Kneipp: Wärmeanwendungen, Kneipp: Wärmeanwendungen, 
Heusack, KräuterbäderHeusack, Kräuterbäder

Schafgarbe, Birkenblätter, Schafgarbe, Birkenblätter, 
AckerschachtelhalmAckerschachtelhalm

Kernöle, Kürbis, LeinsamenKernöle, Kürbis, Leinsamen



manue lle  Lymphdrainag emanue lle  Lymphdrainag e

e nts chlacke nd, e nts chlacke nd, 
e ntg ifte nd, e ntg ifte nd, 
e ntw äs s e rnd und das  e ntw äs s e rnd und das  
Abw e hrs ys te m  Abw e hrs ys te m  
s tärke nd.s tärke nd.

nn

nn

Sanfte, schmerzfreie, Sanfte, schmerzfreie, 
rhythmische, rhythmische, 
beruhigende Massage beruhigende Massage 
des Lymphsystems zur des Lymphsystems zur 
allgemeinen und allgemeinen und 
spezifischen spezifischen 
Gewebeentwässerung.Gewebeentwässerung.

Sie wirkt Sie wirkt 



Pilate sPilate s

nn

nn

nn

nn

nn

AtmungAtmung

MeditationMeditation

KoordinationKoordination

Arbeit mit Arbeit mit 
körpereigenem körpereigenem 
GewichtGewicht

DehnungDehnung



Schlüsse ls to ffeSchlüsse ls to ffe



De r Mang e l im De r Mang e l im 
Übe rflus sÜbe rflus s



e n th a lte n  in  

2 0  g  Fo re lle  
7 0  g  He rin g  
9 0  g  Th u n fis c h
1 8 0  g  S c h w e in e le b e r 
7 0 0  g  Fle is c h  
5 ,5  kg  Bro t  
1 2  kg  Ge m ü s e  
2 5  kg  Ob s t  

•
•
•
•
•
•
•
•

Se le n
Tag e sdos is , Äquivale nt
100 µg 



e n th a lte n  in  

6 0  g  W e iz e n k le ie  
7 5  g  S o n n e n b lu m e n k e rn e  
2 0 0  g  Bo h n e n  
2 0 0  g  Nü s s e  
2 5 0  g  Ha fe rflo c k e n  
5 0 0  g  S p in a t  
1 2 0 0  g  Ge m ü s e  
1 2 0 0  g  Fle is c h  

•
•
•
•
•
•
•
•

Mag ne s ium
Empfohle ne  Tag e s dos is
350 mg 



De r Radikalfäng e rDe r Radikalfäng e r--
Spe ise planSpe ise plan



Aus  de m Alltag ?Aus  de m Alltag ?

Einmal am Tag  Einmal am Tag  Hung e rHung e r habe nhabe n
Einmal am Tag  Einmal am Tag  müdemüde w e rde nw e rde n
Einmal am Tag  Einmal am Tag  schw itze nschw itze n

We idinge rWe idinge r

nn

nn

nn

nn



Chine s ische  We is he itChine s ische  We is he it

Zue rs t bin ich die s e n We g  Zue rs t bin ich die s e n We g  
g e g ang e n, dann bin ich je ne n We g  g e g ang e n, dann bin ich je ne n We g  
g e g ang e n, zule tzt bin ich me ine n g e g ang e n, zule tzt bin ich me ine n 
We g  g e g ang e n“We g  g e g ang e n“

„ „ 



Ge sundhe itsze ntrum an Ge sundhe itsze ntrum an 
de r Ahrde r Ahr

w w w .pros alus .infow w w .pros alus .info

Wirtschaftspark Wirtschaftspark 
RienzfeldstrasseRienzfeldstrasse 4141
39031 St. Georgen39031 St. Georgen
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