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Vorwort

Der Schlaf

Der du die Glieder losest allem Leben,
So Mensch wie Tier in sorgenlosem Ruhn,

Erholung kannst fiir jede Arbeit geben,

o nahe, Schlaf, dich unserm Lager nun.
Gott und Engel immerwachend schweben;

Wie Wasser talwdrts rinnen, ist ihr Tun;

Es wichst der Mensch im Schlaf zu hohern Zwecken;
Zu breiterm Sein muss ihn die Sonne wecken.
Im Schlaf die Seele sich im All verbreitet,
wenn erst von Trdumen ungestort sie ruht,
denn durch die Traume Wirklichkeit noch schreitet.
Still weht der Atem, leise pulst das Blut;

Die Seele sich zum Weltgeschehn erweitet,

wie sie im selgen, stillen Tode tut;
verleihe, Schlaf, die Gnade, zu erwachen
am neuen Tag zu gottlich frommem Lachen.

Paul Ernst, aus "Die Ernte”

chlafstérungen sind heute so weit ver-

breitet und der gesunde, erholsame
Schlaf scheint eine Ausnahme geworden
zu sein, sodass wir dieses Thema ausfithr-
lich aufgreifen mochten. Es gibt kaum eine
Krankheit, die den ,,schlechten Schlaf®
nicht als Begleitsymptom aufweist. Schlaf-
storungen sind, wie erwéhnt, regelméflige
Begleiterscheinungen vieler Krankheiten.
Doch sie treten auch als Hauptsymptom
auf. Bekannt wird die Bedeutung des ge-
sunden Schlafs auch anhand des Pha-
nomens des Schlafentzugs, der in allen
Kulturen als Foltermethode angewandt
wurde und wird. Schlafentzug zermiirbt
das Nervensystem und macht aus einem
Menschen ein Wrack mit irreparablen
Schiden. Ein Mensch wird willenlos und

ist zu allem bereit, um nur endlich schla-
fen zu konnen.

Die Menschen, die in unsere Praxen kom-
men, sind restlos iiberforderte, gestress-
te, orientierungslos gewordene Mitmen-
schen. Der logische Schluss sollte sein, die
Nerveniiberreizung im Wachzustand zu
erkennen und abzustellen. Aber das tun
wir modernen Menschen nicht. Wir trei-
ben tagsiiber die Aktivitdtsspirale immer
hoher, bis der Kollaps dem Wahnsinn ein
Ende setzt, der Schlaf ausbleibt, der Griff
zu Schlaftabletten eine Normalitit wird.
Der Teufelskreis ist im Gange. Einerseits
die Angst, wieder nicht schlafen zu kén-
nen, andererseits die Gewohnheit, Pillen
als schnelle Probleml6sung zu schlucken,



lasst weitere chronische Krankheiten da-
raus hervorgehen. Damit schliefit sich
der Kreis: Fast alle Kranken leiden, egal
welches Krankheitsetikett sie durch eine
klinische Diagnose verliechen bekommen,
unter anderem unter schlechtem Schlaf.

Schlafstorungen, Einschlafprobleme, blei-
erne Miidigkeit nach dem Aufwachen sind
also gingige Symptome, so gingig, dass
es kaum Literatur zu diesem Erzproblem
gibt. Schlafstérung betrachten wir als eine
der modernen Volkskrankheiten, die von
der Gesellschaft einfach sanktioniert und
mit einem resignierten Schulterzucken
abgetan wird.

Andererseits erleben wir aber auch, wel-
che Heilungsschiibe, welche geistige Klar-
heit, Gedachtnisleistung, Lebensfreude
und Hoffnung aus (wieder) gutem Schlaf
erwachsen. Patienten bezeichnen den
Schlaf als Urheimat der Heilung fiir Kor-
per, Geist und Seele. Alles andert sich zum
Positiven mit fast einem Schlag, wenn sie
wieder gesund schlafen und erholt auf-
wachen. Jeder kennt dieses Gliicksgefiihl.
Aber fiir die meisten Menschen ist es die
Ausnahme, wihrend in einer ganzheitli-
chen Behandlung der gesunde Schlaf als
zentrale Heilkraft erachtet wird. Uns geht
es nicht nur um das medikamentenfreie
Verbringen der Nachte. Unsere Intenti-
on des Therapierens und Heilens ist, dass
die Naturgesetze des irdischen Lebens mit
dem modernen Leben in Einklang kom-
men. Das Losungswort ist Lebensrhyth-
mus. So wie in der Musik der Rhythmus
nicht festgelegt ist, sondern unzahlige, in-
dividuelle Formen annehmen kann, ist es
auch im Alltagsleben. Jeder kann seinen
Lebensrhythmus gestalten. Doch wie in

der Musik gibt es Grundregeln einer Kom-
position, bestehend aus Aufgesang und
Abgesang, Harmoniegesetzen und Melo-
diefithrung. So ist es auch im menschli-
chen Leben. Alles im Organismus verlauft
nach diesen musikalischen Gesetzen. Alles
klingt und schwingt, alles ist rhythmisch
bewegt, schafft Synergien, Kreisldufe und
Transformationen. Materie wird stindig in
Energie umgewandelt, denken wir nur an
die vielen Stoftwechselvorgénge, die unser
physisches Leben moglich machen. Die
harmonikalen Gesetze zu ignorieren, ist
moglich, aber nicht fiir lange! Sie aus den
Angeln zu heben, ist moglich, alles kann
der menschliche Geist erschaffen - und
zerstoren. Die Machbarkeit 1adt zu vielen
Experimenten ein. Aber niichtern betrach-
tet fiithrt sie in immer noch komplexere,
destruktivere Krankheiten.

Unser Ansinnen ist, mit diesem Buch viele
Betrachtungsebenen des Schlafes ins Be-
wusstsein zu bringen, physisch, psychisch,
mental und spirituell. Auch ganz prakti-
sche Ratschlage, aus dem Teufelskreis von
Schlafstorungen herauszukommen, bie-
ten wir an. Therapeutische Mainahmen
beinhalten nicht nur Homoéopathie und
Naturheilmittel, sondern auch Ubungen.
Ohne eine gewisse Disziplin ist Heilung
von so etwas Existenziellem wie Schlaf-
storung nicht moglich. Heilung bedingt
Anderung im Bewusstsein.

Wir wiinschen allen Lesern von Herzen
einen gesunden Schlaf, ein erholtes Erwa-
chen, um (wieder) die Schonheit des Le-
bens zu entdecken und sagen zu konnen:

Dafiir lohnt es sich zu leben

und zu schlafen.



3« WEGE ZUM GESUNDEN SCHLAF

2. Schritt: Kérperpflege kann). Sehr empfindliche oder geschwich-
Nach dem Aufstehen mit einem feuchten  t€ Menschen konnen wérmeres Wasser
Schwamm den ganzen Kérper abreiben nehmen. Danach mit den Handfldchen
(am besten mit kaltem Wasser, dem man T ocken reiben.

etwas Obstessig oder Natron hinzufiigen

Praxistipp

Empfehlenswert ist am Morgen direkt nach dem Aufstehen das
Felke-Sitzreibebad (» Abb. 28). In einer Wanne ist eine Hand-
breit hoch Wasser eingeftllt. Am Morgen kurz in das Wasser
setzen, das Wasser zum Bauch hin schaufeln und in die Leisten
abstreichen. Dadurch wird das Immunsystem noch viel starker
angeregt als durch eine kalte Dusche. Wenn es moglich ist, die
Wanne (kann auch eine Plastikwanne sein) tiber Nachtim Freien
(Garten, Terrasse, Balkon) stehen lassen, ladt sich das Wasser
Uber Nacht magnetisch auf.

Abb. 28 Felkewanne
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Wer nicht im Freien das Sitzreibebad
durchfiihren kann, lasse tiber Nacht eine
Sitzwanne in der Badewanne oder in der
Duschkabine stehen. Auch dort wird iiber
Nacht das Wasser magnetisch aufgeladen
und entwickelt dadurch besondere Heil-
krifte. Unsere Patienten sind davon be-
geistert, wenn sie erst einmal den Glau-
benssatz tiberwunden habe, sie vertriigen
kein kaltes Wasser. Da man direkt aus dem
warmen Bett in die Sitzwanne steigt, wird
der Korper gar nicht kalt und friert des-
halb nicht. Allerdings sollten Menschen,
die unter korperlicher oder nervlicher
Schwiiche leiden, kalte Bader so lange mei-
den, bis ihr Energiesystem wieder stark ist.

Auch das Tautreten nach Pfarrer Kneipp
ist sehr hilfreich. Danach sollte man die

1. Morgeniibung: Energie sammeln

WEGE ZUM GESUNDEN SCHLAF -3

Fiifle mit den Hénden klopfen und kne-
ten, bis sie warm und trocken sind. Oder
man nimmt danach ein heifles Fuf$bad,
in das man etwas Senfpulver gibt, um den
Leberstoffwechsel anzuregen. Danach die
Fiile abreiben und mit einem guten Ol
einreiben.

3. Schritt: Morgeniibungen

Sehr gut fiir den Morgen eignen sich
Atem- und Driiseniibungen, wie sie in der
Reihe ,,Spirituelle Heilkunst® ausfiihrlich
dargelegt sind.” Wichtig sind die offenen,
aufbauenden, lichten Gedanken beim
morgendlichen Uben.

7 Vgl. H. Knauss, Spirituelle Heilkunst Bd. 2 und 3

Diese Ubung ist im Freien besonders wirksam. Sie kénnen sich
dabei barfu3 durch eine morgenfrische Wiese bewegen (,Tautre-
ten nach Kneipp”) oder auch auf dem Rasen des Gartens laufen.

e Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen.

e Recken Sie die Arme nach oben und stellen Sie sich vor, wie
Sie kosmische Energie (Prana) mit den Handen aus der Luft

sammeln.

e Das geschieht mit dem Einatmen.

e Drangt es Sie auszuatmen, werden Arme und Oberkdrper bei
gestreckten Beinen zum Boden hin gebeugt und dabei atmen

Sie aus.

e Diese Ubung machen Sie dreimal hintereinander.
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NATURHEILKUNDLICHE THERAPIEEMPFEHLUNGEN F. D. ERHOLSAMEN SCHLAF - 4

4.1 Heilkrauter, Bachbliiten und
Baumessenzen

Mit dem Blick in die Schatzkiste der Naturheilkunde bewegen
wir uns allméhlich in Richtung Therapie. Dennoch stellen wir
in diesem Kapitel Mafinahmen vor, die jeder zu Hause selbst an-
wenden kann.

411
Heilpflanzen zur Verbesserung der Traume

Oft ist der Schlaf durch unangenehme oder negative Traume uner-
quicklich, von Albtraumen gar nicht zu reden. Doch es ist wichtig
zu traumen. In unserer Praxis animieren wir die Patienten, sich
ihre Traume zu merken, denn sie geben deutlich Aufschluss iiber
den Heilungsprozess im Unterbewusstsein. Uns interessieren nur
die Traumthemen, wir deuten die Traume nicht im tblichen Sin-
ne. Was immer im Traum geschieht, sind Widerspiegelungen un-
seres Ego-Bewusstseins. Folglich sagen sie etwas iiber uns selbst
aus. Mag sein, dass sie symbolisch verschliisselt sind. Doch zielen
die Symbole nicht auf etwas oder jemanden im Auflen, sondern
spiegeln innere Prozesse.

Immortelle — Verstarkung der Traumfahigkeit

Diese Heilpflanze wichst in den Mittelmeerldndern auf kargem
Boden und wird aufgrund ihrer Farbe auch als ,,Strohblume® oder
»Sonnengold® bezeichnet. Ihr Duft, als Trockenstraufl im Zimmer
oder als Duftsackchen unter dem Kopfkissen, verstirkt die Traum-
fahigkeit. Die Botschaften werden klarer und auch die Erinnerung
an Triume verbessert sich. Sie hilft, iber die Traume innere Ver-
spannungen zu losen.

Melisse — bei unruhigen Traumen

Trinken Sie Melissentee (zur Zubereitung » 4.2) oder reiben Sie
Schlifen und Herz mit dem Tee, der Tinktur oder auch Melissen-
geist ein.
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4 - NATURHEILKUNDLICHE THERAPIEEMPFEHLUNGEN F. D. ERHOLSAMEN SCHLAF

Walnussbaumblatter - fiir sanfte, angenehme Traume

Man fiille ein Kissen mit den Blittern des Nussbaumes. Ihr Duft hat
eine ausgleichende, entspannende Wirkung auf den Schlafenden.

4.1.2
Heilpflanzen zur Zubereitung von Schlafkissen

Frither war es fast selbstverstandvlich, heute dringt es erfreulicher-
weise wieder ins Bewusstsein — das Schlafkissen. Die Heilkrauter-
kissen wirken entweder aufgrund des ausstromenden Duftes der
Kréuter oder auch aufgrund ihrer Warmewirkung giinstig auf den
Schlaf ein.

Waldmeister oder Liebfrauenwallstroh (Asperula odorata)

Dem zarten Duft dieser Pflanze wurden frither verjiingende Ei-
genschaften zugesprochen und sein Tee wurde daher gegen das
Altern eingesetzt. Ein mit Waldmeister gefiilltes Kopfkissen duftet
herrlich, gibt wunderbaren Schlaf und ist auch hilfreich bei Kopt-
schmerzen. Morgens erwacht man munter und wohlgestimmt.

Fichtennadeln

Man nehme die jungen Nadeln der Fichte und fiille damit ein
Kissen. Das Aroma hat schlaffordernde und nervenstirkende Wir-
kung.

Lavendelbliiten

Frither hat man hdufig Sickchen mit Lavendelbliiten in die Klei-
derschranke gelegt. Man kann mit Lavendelbliiten aber auch die
Schlafkissen fiillen, da dieser Duft einen entspannten, geruhsamen
Schlaf fordert.

Barlappkissen (Lycopodium)

Barlappkissen sind hilfreich bei schmerzhafter Verkrampfung der
Muskulatur. Dazu gehoren auch Fuf3- oder Wadenkrampfe. Au-
erdem wird es auch bei hohem Blutdruck eingesetzt, wenn dieser
von den Nieren verursacht wird. Dann soll man das Kissen auf die
Niere auflegen. Auch Strahlungen aus der Erde hélt der Bérlapp ab.
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5.2 Einschlafstorungen

Jeder Mensch, der unter Einschlafsto-
rungen leidet, sinnt auf Abhilfe. Manche
nehmen einfach Schlaftabletten, andere
»zdhlen Schéfchen’, wieder andere trinken
heifSe Milch. Aber es gibt auch sonderbare
Losungen, auf die vor allem Kinder kom-
men, die meines Wissens noch wenig hin-
terfragt wurden. Dazu zéhlt zum Beispiel
das exzessive Kopfrollen. Entweder wirft
das Kind den Kopf mit halb geschlosse-
nen Augen hin und her und wiegt sich
selbst in den Schlaf. Hier konnte ein The-
ma der Mutter-Kind-Beziehung unerlost
im Hintergrund schwelen: Schaukelbe-
wegung erinnert an die Zeit im Uterus.
Oder das Kind lallt, wihrend es den Kopf

rhythmisch hin und her rollt. Das kenne
ich von meinen Cousinen und Cousins,
die allesamt Schlafwandler waren (» 5.5)
und sich fast jede Nacht auf diese Weise
in den Schlaf ,,sangen".

Abgesehen von diesen individuellen Ein-
schlafritualen mochte ich unterscheiden
zwischen dem generellen Problem ein-
zuschlafen, egal zu welcher Abend- oder
Nachtzeit, und dem Problem zu einer be-
stimmten Zeit nicht einschlafen zu kon-
nen. Ferner ist zu unterscheiden, ob es
sich um ein Hauptproblem des Patienten
handelt oder um eine Begleiterscheinung
anderer Beschwerden.



HOMOOPATHISCHE BEHANDLUNG VON SCHLAFSTORUNGEN - 5

Praxistipp

e Fragen Sie immer zuerst den Patienten, ob er eine Ursache
kennt. Zum Beispiel, Ich kann nicht einschlafen, weil ich nicht
abschalten kann. Die Gedanken kreisen unaufhorlich.” Oder:
Lch kann nicht einschlafen, weil ich zu spat gegessen habe,
aber ich kann nur abends spat essen, wenn ich von der Arbeit
komme ... Fragen Sie, ob die Einschlafschwierigkeit immer
zu einer bestimmten Zeit besteht.

e Vertrauen Sie lhrer Intuition, wenn Sie ein tief liegendes Pro-
blem beim Patienten ahnen, er aber nichts dazu sagen kann.
Lange bestehende Einschlafschwierigkeiten zu bestimmter
Zeit beruhen oft auf einer traumatischen Erfahrung, die der
Patient innerlich abgespalten hat.

e Fragen Sie nach Begleitsymptomen der Einschlafstorung, wie
z. B. nervose Beine, plotzliches Hitzegefiihl, Schweilausbruch,
Muskelzuckungen, vor Midigkeit kurz einschlafen und dann
wie elektrisiert wieder aufwachen, freudige Erregung, Vorfreude
auf ein kommendes Ereignis, jemand schlaftim Sitzen vor dem
Fernseher ein, aber findet im Liegen dann keinen Schlaf usw.

Tabelle 4 Einschlafstérung durch Schwitzen

Arznei Organsystem/ Indikation Typische Ursachen
Psyche

Arsenicum Atmung, Schlift mithsam ein, wacht Angst vor etwas, Herz-, Nieren-

album Nerven, Blut, sofort durch kalten Schweifs  schwiche, flache Atmung.
Herz, Milz auf, friert.

Conium Nerven, Schwitzen mit korperlicher Uberanstrengung durch sexu-
Driisen, Unruhe beim Einschlafen. elle Exzesse oder unterdriickte
(weibliche) Sexualitat, Masturbation mit
Sexualorgane Schuldgefiihl.

Hyoscyamus Nerven, Fiihlt sich erhitzt und erregt,  Sexuelle Ubererregung, unter-
Gehirn, wirft sich im Bett herum driickte Sexualitit, zu eiweiRrei-
Muskeln und schwitzt dabei, sexuelle  che Kost am Abend.

Fantasien.

Mezereum Haut, HeiBes Schwitzen beim Emotionale Unterdriickung im
Knochen, Einschlafen, will und kann Taggeschehen, findet kein Ge-
Nerven etwas nicht vergessen (Trau-  hor, keine Erfiillung im Leben.

mal), Angst vor den Bildern,
die auftauchen.
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5« HOMOOPATHISCHE BEHANDLUNG VON SCHLAFSTORUNGEN

Arznei

Platinum

Podophyllum

Silicea

Thuja

Belladonna

Chelidonium

China

Opium

Organsystem/
Psyche

Weibliche
Sexualorgane

Rektum,
Duodenum

Erndhrung,
Nerven,
Drisen

Urogenital-
trakt, Nerven,
Drisen, Haut

Nerven, Haut,
Schleimhiute

Pfortadersys-
tem, Leber

Blut, Kreislauf,
Verdauungsor-
gane, Leber

Nerven,
Gehirn,
Atmung, Ver-
dauungstrake

Indikation

Anstrengender Koitus vor
dem Einschlafen, Schwitzen
durch Stress bei sexuellen
Praktiken.

Angstschwitzen beim Ein-
schlafen wegen kérperlicher
Schmerzen, nach Diagnose
und Prognose ,Sie haben
Krebs, Sie haben nur noch
eine Lebenserwartung
von...

Kann nicht ganzkorperlich
schwitzen (Fieber, Anstren-
gung, Bewegung, Sauna),
nur beim Einschlafen oder
an den FiiSen oder in den
Achseln (stinkend!).

Schwitzen beim Einschlafen
durch Quecksilbervergif-
tung, Amalgambelastung,
nicht ausgeheilte Gonor-
rho oder aktive hereditire
Gonorrho, erschopfendes
Schwitzen nach Impfungen.

Schwitzen beim Einschlafen
durch Fieber, Angste (Kin-
der!), Schmerzen.

Schwitzen beim Einschlafen,
wenn die Wetterlage wech-
selt, kann Arger uiber etwas/
jdn. nicht abschalten.

Schwitzen beim Einschla-
fen durch Erschépfung,
Schmerzen, Anamie, Bla-
hungen.

Schwitzen beim Einschlafen
aus Angst vor Schreckensbil-
dern, Bett erscheint zu heil3.

Typische Ursachen

Sexuelle Praktiken mit Schmerz,
sucht nach immer starkerem
Reiz, well sie sich nicht mehr
spurt.

Verlust von Selbstwertgefiihl,
kann sich oder jemandem nicht
verzeihen wegen einer entwiirdi-
genden Tat.

Starke, lange Zeit wahrende
Versauerung von Blut und Ge-
webe, Folgen von unterdriick-
tem Schweild und Fieber, Stress
durch Leistungs- und Perfekti-
onswahn.

Impfschaden, permanentes
Krankheitsgeftihl trotz vieler
Therapien (hereditdre Gonor-
rho!), verborgenes, abgespalte-
nes Trauma.

Nerveniiberreizung, Aufregendes
sehen vor dem Schlafengehen
(Krimis), zu viel zuckerhaltige
Nahrung am Abend.

Leberiiberlastung durch spites,
fettreiches Essen, Alkohol, Kom-
pensation von Frustration durch
Essen (oft Fastfood!).

Trinkt zu wenig, isst zu viel
trockene Nahrung, zu spat,
,Frustesser vor dem Fernseher

(Chips u.4.).

Alkohol, weiche Drogen, Me-
dikamentenabusus, Unterdrii-
ckung von Schweif3, Fieber und/
oder Hautausschlagen.
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