PRAXIS SCHUSSLER SALZE

Schlafstorungen

Gangige Schlafmittel sind lediglich eine Symptom-orientierte Behandlung
und voriibergehende Hilfe. Dabei sind auch alternative Heilverfahren wie die

Biochemie Dr. SchiiBlers eine ernstzunehmende Therapie.
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ragen wir nach den Griin-

den fiir Schlafstorungen,

bekommen wir von den

Betroffenen die Antwort:
»1ch weif3 es nicht, ich kann einfach
nicht mehr ein- oder durchschlafen.”
Bei der Suche nach Ursachen miissen
wir entscheiden, ob es sich um jiin-
gere oder éltere Menschen handelt.
Bei Ersteren, dazu rechne ich die 35-
bis 50-Jdhrigen, spielen hiufig Stress,
Uberforderung, ,,Nicht-abschalten-
konnen“ oder emotionale Ursachen
eine Rolle. Griibelt man nachts darii-
ber nach, wie man die vom Chef ge-
stellte Aufgabe befriedigend 16sen
kann und zum Beispiel den Grof3auf-
trag fiir die Firma X bis zum Wo-
chenende bewiltigt, ist schwerlich
das Gedankenkarussell abzuschalten.
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Mit anderen Worten: Der Geist ist
wach und der Kérper mide - das
nitzt dem Korper beim Einschlafen
allerdings herzlich wenig, solange das
Gehirn ,rotiert®

Dieses ,,Nicht-abschalten-kon-
nen* fithrt uns zu dem Schiifller-Salz
Nr. 7 Magnesium phosphoricum D6:
Es beruhigt den Geist und hilft, in die
Schlaf- und Regenerationsphase zu
kommen. Bei sehr blassen Menschen,
so zeigt die Erfahrung, kann die Nr.
2 Calcium phosphoricum D6 weitaus
besser wirken. Beide Salze, entweder
die Nr. 2 oder die Nr. 7, werden am
besten analog der ,heiflen Sieben®
eingenommen und zwar eine Stunde
vor dem Zubettgehen. Und weniger
Griibeln, sich gedanklich nur auf den
Atem einzustellen, hilft zusatzlich.

Silicea bei altersbedingten
Schlafstérungen Altere Menschen
ab 60 bis 70 Jahren, die nicht ein-
schlafen konnen oder sich morgens
um fiinf Uhr tiberlegen, ob sie weiter
griibeln sollen oder besser aufstehen,
berticksichtigen oft nicht, dass sie ein
weitaus geringeres Schlafbediirfnis
haben. Sie diirfen nicht erwarten,
dass sie wie mit 40 Jahren acht Stun-
den durchschlafen und dabei ja oft
schon frith wie um 21 Uhr ins Bett
gehen. Funf bis sechs Stunden Schlaf
sind meistens ausreichend. In meiner
Praxis hat sich bei altersbedingten
Schlafstorungen die Nr. 11 Silicea D6
und D12 bewihrt (manchmal hilft
die niedrige, manchmal die hohere
Potenz, eine Regel gibt es dafiir
nicht).

Ein Kick, um in den Schilaf zu
kommen Dann gibt es noch die
Gruppe von Menschen, die abends
einen Kick brauchen, um in den
Schlaf zu gelangen. Das sind dieje-
nigen, denen spatabends die Tasse
Kaffee gut tut. Das hingt hdufig mit
einem zu stark absinkenden Corti-
solspiegel oder zu wenig Melatonin
zusammen. Hier kann die Nr. 5 Ka-
lium phosphoricum D6, die leicht
anregend wirkt, helfen. Und: Wichtig
ist, in abgedunkelten Rdumen zu
schlafen, nur so kann die Melatonin-
produktion abends einsetzen und
stoppt nicht abrupt bei einsetzender
Helligkeit am frithen Morgen. M

Giinther H. Heepen,
Heilpraktiker und Autor

MEIN TIPP

Wenn Sie nicht wissen, welches
Salz Sie nun lhren Kunden am
besten empfehlen, rate ich zu
meiner biochemischen Schlafkur
- sie hat schon Tausenden von
Menschen in die Schlaf gewogen:
Eine Stunde vor dem Schlafenge-
hen werden fur vier Wochen die
folgenden Salze als Cocktail nach
dem Prinzip der ,HeiBen Sieben”
eingenommen: Nr. 7 Magnesium
phosphoricum D6, Nr. 11 Silicea
D12 (oder D6) und Nr. 21 Zincum
chloratum D6. Von jedem Salz
lassen Sie vier Tabletten in eine
Tasse geben und mit heiBem
Wasser UbergieBen, auflésen und
schluckweise trinken (dabei
jeden Schluck gut einspeicheln).



Okay, Sie hatten Recht!

Frither war’s einfach besser:
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Dobendan® Direkt.
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