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Schlaf Regeneration

Entzündung Schmerz



Biochemie der 
schlaflosen Nacht

ÅSchlafmangel erhöht die 
Konzentration von 
Entzündungsmarkern
ÅIL-6 und TNF-alpha

ÅZentrale Sensibilisierung
Å24 Stunden Schlafmangel: Senkung 

der Schmerzschwelle um ca. 25% 
ÅwŜƛȊŜ ǿŜǊŘŜƴ αƭŀǳǘŜǊά

Wenn das Alarmsystem 
des Körpers die Kontrolle 
übernimmt.



Aspekt / Wirkung Vorteile & Chancen Nachteile & Risiken

Schlaf-Wach-Rhythmus {ȅƴŎƘǊƻƴƛǎƛŜǊǘ ŘƛŜ αhǊƎŀƴǳƘǊŜƴά 
und leitet die nächtliche 
Zellreinigung ein.

Bei falschem Timing (Licht am 
Abend) wird die Eigenproduktion 
sofort gestoppt.

Antioxidative Kraft Wirkt als stärkster Radikalfänger 
direkt im Gehirn und schützt die 
Nervenzellen.

Die Produktion sinkt im Alter und 
bei chronischem Stress drastisch 
ab.

Entzündungshemmung 5ŅƳǇŦǘ Řŀǎ α½ȅǘƻƪƛƴ-DŜǿƛǘǘŜǊά 
(IL-6, TNF-alpha) und beruhigt das 
Immunsystem.

Kann bei Überdosierung zu 
Tagesmüdigkeit führen.

Melatonin, der Taktgeber zwischen 
Regeneration und Schmerzhemmung







Paradoxon der Begeisterung

²ŀǊǳƳ α²ŀŎƘǎŜƛƴά ƴƛŎƘǘ ƛƳƳŜǊ α[ŜƛŘŜƴά ōŜŘŜǳǘŜǘΦ

ÅDie Rolle des Sinns
ÅWer ein Ziel hat, wechselt vom 
αhǇŦŜǊƳƻŘǳǎά ƛƴ ŘŜƴ 
αGestaltermodusά

ÅHörbuch, schöne Erinnerung,

ÅAstronomie

ÅResilienz durch Freude
ÅPositive Schlaflosigkeit führt 

seltener zu Entzündungskaskaden.

ÅEndogene Schmerzhemmung
ÅPositive Emotionen setzen 
ƪǀǊǇŜǊŜƛƎŜƴŜ αhǇƛŀǘŜά ŦǊŜƛ 
(Endorphine)





Coffea(Coffeaarabica)
in der Homöopathie

ÅGeist ist hellwach:
Å vor lauter Freude

Å vor sprudelnden Ideen

Å durch freudige Erwartung

ÅDer Körper verpasst schlicht den Schlaf.

ÅÜber-Inspiration

Das Nervensystem soll trotz aller Euphorie 
sanft in die notwendige Regeneration 
gleiten.



Homöopathie



Scutellaria
comp

Globuli



ScutellariacompGlobuli Form der Schlafstörung Stärken: Schmerz & 
Bewegungsapparat

Scutellarialateriflora
Helmkraut

Lindert nervöse Erschöpfung und 
Einschlafstörungen durch geistige 
«ōŜǊŀƪǘƛǾƛǘŅǘ όαDŜŘŀƴƪŜƴŦƭǳǘάύΦ 
Bei Herzproblemen/-klopfen

Löst muskuläre 
Spannungszustände, die durch 
nervöse Überreizung oder Stress 
entstehen.

Zincum valerianicum
Zinkvalerianat

Spezifisch bei nervöser 
Schlaflosigkeit, verbunden mit 
extremer motorischer Unruhe und 
Reizbarkeit.

Das Hauptmittel fürRestless-Legs-
Symptomatikund nächtliche 
Wadenkrämpfe oder 
Muskelzuckungen.

CoffeaKaffee IƛƭŦǘΣ ǿŜƴƴ Ƴŀƴ αƘŜƭƭǿŀŎƘά ƛǎǘ 
und die Sinne überreizt sind; 
dämpft die Überempfindlichkeit 
gegenüber Geräuschen/Licht.

Reduziert 
die Schmerzüberempfindlichkeit; 
hilfreich, wenn kleinste 
Schmerzreize als unerträglich 
empfunden werden.



Homöopathisches Mittel Form der Schlafstörung Stärken: Schmerz & 
Bewegungsapparat

Rhus toxicodendron Extreme körperliche Unruhe; 
findet keine bequeme Lage; 
ständiges Wälzen.

αwƻǎǘƛƎŜǎά DŜŦǸƘƭΤ {ŎƘƳŜǊȊ ōŜǎǎŜǊ 
durch fortgesetzte Bewegung und 
Wärme.

Bryoniaalba Möchte absolut ungestört sein; 
Träume von der täglichen Arbeit; 
sehr reizbar.

Stechende Schmerzen; jede 
kleinste Bewegung verschlimmert; 
braucht festen Druck.

Arnica montana 5ŀǎ .Ŝǘǘ ŦǸƘƭǘ ǎƛŎƘ αƘŀǊǘ ǿƛŜ {ǘŜƛƴά 
an; körperliche Überreizung 
verhindert Schlaf.

Gefühl wie zerschlagen; 
rheumatische Beschwerden nach 
Überanstrengung.

Cimicifuga Traumlose Schwere oder wirre 
¢ǊŅǳƳŜΤ DŜŦǸƘƭ ŜƛƴŜǊ αŘǳƴƪƭŜƴ 
²ƻƭƪŜά ǸōŜǊ ŘŜƳ DŜƳǸǘΦ

Massive Verspannungen im 
Nacken-Schulter-Bereich; 
ausstrahlende Schmerzen.

Kalium carbonicum 5ŀǎ ƪƭŀǎǎƛǎŎƘŜ αо-Uhr-Morgens-
aƛǘǘŜƭάΤ 9ǊǿŀŎƘŜƴ ŘǳǊŎƘ 
stechende Schmerzimpulse.

Schwächegefühl im unteren 
Rücken (Kreuzschmerz); stechende 
Gelenkschmerzen.



Mineralstoffe nach 
Dr. Schüßler



Nummer und Name des Salzes Bezug zum Schlaf (Vigilanz) Bezug zum Bewegungsapparat 
(Schmerz)

Nr. 5 Kalium phosphoricum 5ŀǎ αbŜǊǾŜƴǎŀƭȊάΥ IƛƭŦǘ ōŜƛ 
Schlaflosigkeit durch geistige 
9ǊǎŎƘǀǇŦǳƴƎΤ ǿŜƴƴ Ƴŀƴ αȊǳ ƳǸŘŜ 
ȊǳƳ {ŎƘƭŀŦŜƴά ƛǎǘΦ

Stärkt die Regenerationskraft der 
Muskeln; hilfreich bei 
Muskelschwäche und nervös 
bedingten Schmerzen.

Nr. 7 Magnesium phosphoricum 5ŀǎ α9ƴǘǎǇŀƴƴǳƴƎǎǎŀƭȊάΥ [ǀǎǘ 
nächtliche Gedankenkarusselle; 
ideal als Einschlafhilfe 
όαIŜƛǖŜ {ƛŜōŜƴάύΦ

Der Spezialist für Krämpfe und 
blitzartige, einschießende 
Schmerzen; entspannt die glatte 
und quergestreifte Muskulatur.

Gezielte Unterstützung für Nerven und Muskeln



Die heiße
7 oder 5
ƻŘŜǊ Χ





Galgant: 
Wärme von innen

ÅHildegards Urteil:

α²ŜǊ {ŎƘƳŜǊȊŜƴ ƛƳ wǸŎƪŜƴ ƻŘŜǊ ƛƴ 
der Seite hat (...), der esse Galgant, 
ǳƴŘ ŘŜǊ {ŎƘƳŜǊȊ ǿƛǊŘ ǿŜƛŎƘŜƴΦά

ÅWirkprinzip:

Scharfstoffe (Gingerole/Galangol) 
fördern die Durchblutung und 
wirken natürlich 
entzündungshemmend.



Galgant: 
Wärme von innen

Å5ƛŜ α²ŅǊƳŜ-YǳǊά

LŘŜŀƭ ōŜƛ αƪŀƭǘŜƴά ǊƘŜǳƳŀǘƛǎŎƘŜƴ 
Beschwerden, die sich durch Wärme 
bessern.

ÅAbendliche Anwendung

Als Galgant-Wein oder Tablette zur 
Entspannung der schmerzgeplagten 
Muskulatur.



Klösterliche Manufaktur ς 
Galgant Wein

ÅZutaten:

1 Flasche Bio-Wein

1-2 Esslöffel Galgantwurzel

Fein geschnitten oder grob gepulvert 
(Pharma-Qualität).

2-3 Esslöffel Bio-Honig

Zur Abrundung und Konservierung.



Klösterliche Manufaktur ς 
Galgant Wein

Zubereitung:

ÅKurz Aufkochen

ÅZiehen lassen: 3 bis 5 Minuten

ÅHonig nach Abkühlen (40°C)

ÅFiltern

Anwendung:

Abends 1 Likörglas leicht angewärmt 
trinken.



Natürlich auch als Teezubereitung

1/2 Teelöffel Galgant pro Tasse, 

kochendes Wasser,

10 Minuten ziehen lassen.

Optimale Zugabe bei Schlaf- und 
Beruhigungstees:

Baldrianwurzel

Hopfenblüten

Passionsblumenkraut

Melissenblätter



Pflanze Stärken (Indikation) Schwächen

Baldrian Stärkste schlafanstoßende 
Wirkung; verbessert die 
Schlafarchitektur 
(Tiefschlafphasen).

Geruchsgewöhnungsbedürftig; 
Wirkung tritt oft erst nach 1-2 
²ƻŎƘŜƴ ŜƛƴΤ ǎŜƭǘŜƴ αǇŀǊŀŘƻȄŜ 
9ǊǊŜƎǳƴƎά ƳǀƎƭƛŎƘΦ

Hopfen Ideal bei Einschlafstörungen; 
besitzt eine leicht östrogenartige 
Komponente (gut für Frauen in 
den Wechseljahren).

Als Tee sehr bitter; allein oft zu 
schwach für 
Durchschlafstörungen; Wirkstoffe 
(Lupulon/Humulon) sind instabil.

Passionsblume Beste Pflanze gegenAngst- und 
Spannungszustände; wirkt stark 
anxiolytisch, ohne müde zu 
machen (Tagesunruhe).

Weniger ausgeprägte sedierende 
Komponente; braucht für 
schweren Schlafmangel fast 
immer Kombinationspartner.

Melisse {ǇŜȊƛŀƭƛǎǘ ŦǸǊ ŘŜƴ αƴŜǊǾǀǎŜƴ 
aŀƎŜƴά ǳƴŘ IŜǊȊƪƭƻǇŦŜƴΤ ǿƛǊƪǘ 
krampflösend und sehr schnell 
beruhigend.

Die mildeste der vier Pflanzen; 
ätherische Öle verfliegen schnell 
(Zubereitung muss abgedeckt 
erfolgen).





α!ƭƭŜǎ ƛƳ ǊŜŎƘǘŜƴ aŀǖΦά 
1158

α5ƛŜ 5ƻǎƛǎ ƳŀŎƘǘ Řŀǎ DƛŦǘΦά
1538



Der gesunde Menschenverstand

Åα5ƛŜ {ŜŜƭŜ ƭƛŜōǘ ƛƴ 
allen Dingen das 
ǊŜŎƘǘŜ aŀǖΦά

Åα!ƭƭŜ 5ƛƴƎ ǎƛƴŘ Gifft
und nichts ist ohne 
Gifft. Allein die Dosis 
macht das ein Ding 
kein GifftƛǎǘΦά





Zirkadianes 
Bewegungskonzept 
der Spagyrik


