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1 Schlafstörungen natürlich
behandeln

Schlaf – Was ist das?

Wie verhält es sich überhaupt mit dem Schlaf? Immunsystem und
Schlaf hängen zusammen, sie sind eng miteinander verknüpft. Zu
wenig Schlaf schwächt das Immunsystem massiv, man wird häufiger
akut krank, und auch die chronischen Krankheiten nehmen zu. Jeder
hat schon mal den Satz „man schläft sich gesund“ gehört. Unser
Immunsystem schüttet im Schlaf Stoffe aus, welche Keime, wie Viren
und Bakterien bekämpfen. Deshalb ist es auch gut bei Infekten und
nach Impfungen viel zu schlafen. 2 von 3 Menschen schlafen schlecht,
wenn sie danach gefragt werden. Meist sind es Stress bzw. psychische
Probleme, welche den Schlaf stören. Aber immer wieder halten uns
auch körperliche Symptome, wie Schmerzen, Herzinsuffizienz oder
hormonelle Erkrankungen vom Schlaf ab.

Aber es gibt Hilfe aus aller Welt. Ganz einfach und sehr erfolgreich
sind die verschiedenen Wasseranwendungen, die Oberkörperwa-
schung mit kaltem Wasser, ebenso die Bauchwaschung mit kaltem
Wasser. Wassertreten macht nicht nur munter, sondern ist auch schlaf-
fördernd. Vollbäder mit verschiedenen Zusätzen, z. B. Lavendel oder
Baldrian, helfen auch sehr gut. Ein Vollbad sollte 10–20 Minuten dau-
ern. Und, wenn man kalte Füße hat, dann sollte ein warmes Fußbad
Einsatz finden.
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Die Bachblüten-Therapie

© Wikipedia. Haus von Dr. Edward Bach in Sotwell, England (in der Nähe von Ox-
ford).

Bachblüten sind sowohl zur Vorbeugung als auch zur Behandlung
von Krankheiten geeignet. Die Bachblütentherapie geht auf Dr. Bach
zurück, der von 1886–1936 lebte. Es ist eine sehr milde, nebenwir-
kungsfreie Behandlung. Sie erfasst psychische und körperlich Stö-
rungen, welche meist, besonders in den Wechseljahren, zusammen-
hängen. Dr. Bach erkannte, dass körperliche Symptome ihre Wurzeln
stets in psychischem Störungen haben; die körperliche Erkrankung
ist nur Folge von seelischen Verletzungen.

Es gibt 38 Bach-Mittel (s. Anhang S. 114, von denen jede auf be-
stimmte psychische Merkmale passt, auf individuelle Charakterei-
genschaften. Die körperlichen Beschwerden sind nur Folgezustände.
36 Bach-Mittel werden aus Blüten hergestellt, deshalb spricht man
allgemein von Bachblüten, 2 Mittel werden nicht aus Blüten sondern
von Knospen und einem Wasser aus einer Heilquelle hergestellt. Es
handelt sich um Chestnut Bud und Rock Water.

Diese Bachblütentherapie lässt sich sehr gut mit anderen Naturheil-
verfahren, auch mit der Homöopathie, kombinieren. Als alleinige
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