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Verschiedene Heilpflanzen kénnen bei
welche Pflanze den Schlafsuchenden ans ersehnte Ziel?

Cornelia Stern

helfen. Doch wann fiihrt

OB BEVORSTEHENDE ABSCHLUSSPRU-
FUNG, die roten Zahlen auf dem Konto-
auszug oder Angste und Unruhe infolge
einer Depression: Es gibt vielfdltige Ursa-
chen und Ausléser von Schlafstérungen.
Wie gut, dass Mutter Natur uns unter-
schiedlichste Schlafpflanzen schenkt.
Wir miissen nur genau hinschauen, um
die richtige fiir die vom Schlafmangel
zermiirbten Patienten zu finden. Die Sig-
naturenlehre ist hierbei ein guter Weg-
weiser. Mit ihr erweitern wir unseren

Blick fiir die individuelle Symptomatik
und Situation jedes Patienten, fiir den
Charakter einer jeden Schlafstérung und
dafiir, welcher Schatz aus dem grof3en
Pflanzenreich welchem Schlaflosen den
Weg ins Schlummerland ebnen kann.

Wichtig fiir die Verordnung ist zu unter-
scheiden, ob der Patient nicht ein- und/
oder nicht durchschlafen kann. Denn
Durchschlafstérungen sind mit Pflanzen-
kraft wesentlich schwieriger in den Griff
zu bekommen als Einschlafprobleme. Wie-
so ist das so? Das hat zum einen damit zu
tun, dass pflanzliche Praparate keine Wir-
kung tiber die ganze Nacht erzielen kénnen
- sie werden im Kérper zu schnell abge-
baut. Zum anderen verbergen sich hinter
Durchschlafproblemen oft psychische Be-
lastungen. Oder es liegt eine organische
Belastung vor, und das Organ meldet sich
immer zur gleichen Zeit und weckt den
Schlafenden. Zum Beispiel hat die Leber ge-
madlf3 der chinesischen Organuhr ihren Ak-
tivitdtshohepunkt zwischen 1 und 3 Uhr
morgens. Wacht ein Patient immer zu die-
ser Zeit auf, niitzen meist alle Schlafpflan-
zen nichts. Dann benétigt der Patient mit
grolRer Wahrscheinlichkeit Leberpflanzen
wie Mariendistel (Friichte), Schafgarbe
(Kraut oder Bliiten) oder Artischocke (Blt-
ter). Zusammenfassend ldsst sich sagen,
dass Durchschlafstérungen schwieriger als
Einschlafstérungen mit phytotherapeuti-
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schen Prdparaten zu behandeln sind und
das Resultat oft nicht sehr befriedigend ist.

Abb. 1 Baldrian: Die lichten Bliitenstdnde verstromen einen lieblichen Duft. Das bei dlteren Pflanzen stark
verwachsene Wurzelgeflecht riecht erdig-modrig. Baldrian schenkt Leichtigkeit und Erdung zugleich.
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Entscheidet sich der Behandelnde
nach der umfangreichen Anamnese und
Untersuchung fiir eine Verordnung von
Schlafpflanzen, gilt es, die Unterschiede
der Pflanzen unter die Lupe zu nehmen.
Die Signaturen einer Pflanze geben unter
anderem Hinweise auf ihre spezifischen
Wirkungen und Anwendungsgebiete. So
lassen sich fiir jeden Schlafsuchenden die
richtigen Heilpflanzen auswdhlen.

Wenn man von Schlafproblemen und ge-
eigneten Heilpflanzen spricht, dann den-
ken wohl die meisten an den Baldrian.
Baldrian, die Schlafpflanze Nummer 1 -
unzdhlige Prdparate mit zugehdriger
Werbung sprechen fiir sich. Und doch ist
der Baldrian fiir viele Patienten eben
nicht die richtige Pflanze, um Schlafsto-
rungen zu therapieren. Zwar wird er ge-
rade in Alters- und Pflegeheimen auf-
grund seiner grofRen Popularitdt bevor-
zugt verordnet, doch sind bei alten und
pflegebediirftigen Patienten andere
Pflanzen oft sehr viel geeigneter (siehe
»Kalifornischer Mohn*).

Schaut man sich die Baldrianpflanze an,
sieht man oberirdisch lange Stiele mit
lichten Bliitenstdnden. Alles wirkt dthe-
risch leicht und streckt sich dem Himmel
zu. Die gefiederten Blatter sind regelmad-
Big und rhythmisch aufgebaut. Das Wur-
zelwerk dlterer Pflanzen hingegen ist im
Vergleich zu der eher filigranen oberirdi-
schen Pflanze ein wild durcheinander
wachsendes Geflecht von erstaunlicher
Grolde.

Schnuppert man an den weif3-rosa
Bliiten, stromt einem der lilienartige
Duft entgegen. Ganz anders riechen die
Waurzeln: Ihr typischer Geruch erinnert
an einen modrig-feuchten Keller. Leider
riechen auch die Teezubereitung und die
Tinktur aus den Wurzeln so. Der Geruch
scheidet die Geister: Man mag ihn oder
hasst ihn.

Der Baldrian ist also eine Pflanze, die
sich oben dem Leichten, dem Himmel
entgegenstreckt und wohlriechende
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therische Ole ausscheidet. Unten findet
man ein erdig riechendes Wurzelge-
flecht, das die Pflanze gut im Boden ver-
ankert, sozusagen erdet. Und dazwischen
das rhythmisch aufgebaute Blattwerk.
Was sagt uns das?

Wer Baldrian-Fertigarzneimittel genauer
unter die Lupe nimmt, findet im Beipack-
zettel den Hinweis, dass man den Baldri-
an nachts bei Schlafstérungen einneh-
men kann und tagsiiber als Mittel bei
Nervositdt und Unruhe. Denn das Beson-
dere am Baldrian ist, dass er tagsiiber
eingesetzt nicht miide macht. Im Gegen-
teil: Er steigert die Konzentration, macht
wach, lenkt den Blick auf das Wesentli-
che und zentriert.

Erkldrbar ist das Phidnomen damit,
dass der Baldrian nicht in erster Linie
schlafférdernd wirkt, sondern rhythmi-
sierend, also den verlorenen Rhythmus
von Tag und Nacht zuriickbringt. Wie oft
machen wir die Nacht zum Tag, beson-
ders in stressigen Zeiten, in denen wir bis
tief in die Nacht arbeiten - Kunstlicht sei
Dank. Der Baldrian erinnert den Kérper
sozusagen daran, dass der Tag zum Arbei-
ten daist und die Nacht zum Erholen und
Verarbeiten des Erlebten. Darauf weist
auch die Signatur der rhythmisch aufge-
bauten Bldtter hin. Der Baldrian ist also
die ideale Schlafpflanze fiir Menschen,
die den Tag-Nacht-Rhythmus verloren
haben, die sich im Hamsterrad des Stres-
ses unaufhérlich drehen und dann nachts
vor lauter Gedankenkarussell auch kei-
nen Schlaf finden. Das erklart auch, wie-
so der Baldrian nicht die ideale Pflanze
fiir die schlaflosen Bewohner in Alters-
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und Pflegeheimen ist. Denn deren Prob-
lem ist nicht Stress oder ein verlorenge-
gangener Tag-Nacht-Rhythmus, sondern
zum Beispiel fehlende Geborgenheit (sie-
he ,Kalifornischer Mohn*).

getrocknete Baldrianwurzeln fiir die
Teezubereitung

Valeriana Urtinktur (Fa. Ceres): 1- bis
3-mal tgl. 2-5 Tr. beziehungsweise
vor dem Schlafengehen 3-7 Tr. in et-
was Wasser einnehmen

Valeriana comp. Urtinktur (Fa. Ceres):
Kombination mit Hopfen, Melisse und
Petasites D6, 1- bis 3-mal tgl. 2-5 Tr.
beziehungsweise vor dem Schlafenge-
hen 3-7 Tr. in etwas Wasser einneh-
men

Baldriparan® zur Beruhigung (Fa. Pfi-
zer): Kombination mit Hopfen und
Melisse, 3 x tgl. 2 Tbl. einnehmen
Baldriparan® stark fiir die Nacht (Fa.
Pfizer): vor dem Schlafengehen 1 Tbl.
einnehmen

Valeriana Hevert Beruhigungsdragees
(Fa. Hevert): Kombination mit Hopfen
und Passionsblume, 3 x tgl. zur Beru-
higung 2 Tbl. beziehungsweise bei
Schlafstérungen vor dem Einschlafen
1-2 Tbl. einnehmen

Calmedoron® Tropfen (Fa. Weleda):
Kombination mit Hafer, Passionsblu-
me, Hopfen und Coffea tosta D60, vor
dem Schlafengehen 20-40 Tr. in etwas
Wasser einnehmen

Ardeysedon® Tbl. (Fa. Ardeypharm):
Kombination mit Hopfen, 1- bis 3-mal
tgl. 2 Tbl. einnehmen
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Abb. 2 Kalifornischer Mohn: Die Bliitenknospe dhnelt kurz vor dem
Aufgehen einer Schlafmiitze, die in der Signaturenlehre als Qualitdt der
Geborgenheit gedeutet werden kann. Das kréftige Orange erinnert an
Lebens- und Tatkraft.

Abb. 3 Hafer: griin, weil3, griin - die rhythmisch angeordnete Fiarbung der Spelzen kann als
die Fihigkeit gedeutet werden, ordnende Rhythmen ins Leben zu bringen.

Kalifornischer Mohn
(Eschscholzia californica)

Bei dlteren Menschen und bei kleinen
Kindern kann der Kalifornische Mohn,
auch Goldmohn genannt, wahre Wunder
vollbringen.

Merke: Die ungeschriebene Regel
lautet, dass bei kleinen Kindern

und im Alter bei Schlafstorungen
oft die gleichen Pflanzen wirken.

Signatur: Schlafmiitze mit Leucht-
kraft

Der Kalifornische Mohn weist in der Sig-
natur seiner Bliitenknospe kurz vor dem
Aufgehen einen deutlichen Bezug zum
Schlafen auf: Seine beiden Kelchblatter
umschlieBen die Bliite in Form einer
Schlafmiitze und fallen beim Erblithen
ab. Dies hat der Pflanze den Volksnamen
»Schlafmiitzchen” gegeben. Die Bliite ist
von einem kraftig leuchtenden Orange.

Wirkung: Geborgenheit und
Lebensfreude

So wie die Schlafmiitzen-Signatur Schutz
und Geborgenheit vermittelt, so wird

auch die Pflanze in ihrer Wirkung als
Schlafmittel beschrieben. Man fiihle sich
so, als ob man in den Arm genommen
werde und sich der Ruhe des Schlafs hin-
geben diirfe. Nicht nur Kindern, sondern
auch dlteren und pflegebediirftigen
Menschen, die sich oft einsam und ver-
lassen fiihlen, kann diese Wirkung in ei-
ner unruhigen Nacht Trost spenden.

Die orangeleuchtenden Bliitenbldtter
konnen als kraftvolles Zeichen der Le-
bensfreude und der Energie fiir den Tag
gedeutet werden - etwas, das dlteren
Menschen vermehrt verloren geht.

Kalifornischer-Mohn-Praparate
= getrocknetes Kraut fiir die Teezube-
reitung
= Somcupin® spag. Peka Tropfen (Fa.
Pekana): Urtinktur in Kombination
mit Hafer und diversen homoopathi-
schen Mitteln, 1- bis 3-mal tgl. je 5 Tr.
in etwas Wasser einnehmen
Passiflora Pentarkan® S Tropfen (Fa.
DHU): Urtinktur in Kombination mit
Hopfen, Passionsblume und Zincum
D6, 1- bis 3-mal tgl. je 5 Tr. in etwas
Wasser einnehmen
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Hafer (Avena sativa)

Hafer ist den meisten Heilpflanzenkun-
digen nicht als Schlafpflanze geldufig -
und kann bei Schlaflosigkeit dennoch
sehr hilfreich sein. An sich gilt Hafer als
Mittel zur Nervenstarkung. Nicht um-
sonst sagt man, Hafer sei ,reine Nerven-
nahrung*, oder ,den sticht der Hafer*,
wenn ein Pferd angeblich zu viel Hafer
zum Fressen bekam und {ibermiitig
wird.

Signatur: Elastisch und aufrecht
Schaut man sich die Signatur des Hafers
an, erkennt man Qualitdten wie Beweg-
lichkeit und Elastizitdt. Fegt ein Sommer-
gewitter {iber das Land, liegen meist gro-
Be Teile von Weizenfeldern darnieder.
Hafer hingegen beugt sich mit seinem
elastischen Stingel jedem WindstoR.
Und wenn der Sturm voriiber ist, steht er
unbeirrt wieder aufrecht da. Wirft man
einen genaueren Blick auf die Spelzen,
die das Haferkorn umgeben, erkennt man
sich rhythmisch abwechselnde weil3e
und griine Streifen.
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Abb.4 Passionsblume: Beruhigung und Zentrierung sind die zentralen Themen ihrer Signatur. Die
Bliite wird von auf3en nach innen, von der Nebenkrone bis zu den Staubbldttern und den Griffeln,
immer strukturierter und symmetrischer, also ruhiger. Die entsprechende Wirkung der Pflanze:
Beruhigung in unruhigen Zeiten.

Wirkung: Resilienz und
Rhythmisierung

Hafer ist das Mittel der Wahl, wenn Schlaf-
stérungen und nervése Erschopfungszu-
stande aufgrund zu hoher Belastung und
Uberforderung entstehen. Er schenkt see-
lische Elastizitdt und Widerstandsfahig-
keit im Sinne der Resilienz.

Die rhythmische Farbigkeit der Spel-
zen wiederum weist auf die Fahigkeit des
Hafers hin, ordnende Rhythmen ins Le-
ben zu bringen. Sduglinge, Kleinkinder
und Kinder, deren Tag- und Nachtrhyth-
mus nicht gefestigt ist, die in der Nacht
hellwach sind und den Eltern den letzten
Nerv rauben, profitieren besonders vom
Hafer. Aber auch in Zeiten der Pubertdt
kann die rhythmisierende Kraft des Ha-
fers sehr hilfreich sein, um den Wechsel
vom Kind zum jungen Erwachsenen zu
begleiten.

Hafer-Praparate

= getrocknetes Haferkraut fiir die Tee-
zubereitung

= Avena sativa Urtinktur (Fa. Ceres):
1- bis 3-mal tgl. 2-5 Tr. beziehungs-

weise vor dem Schlafengehen 3-7 Tr.
in etwas Wasser einnehmen
Calmedoron® Tr. (Fa. Weleda, friither
Avena comp.): Kombination mit Bald-
rian, Passionsblume, Hopfen und Cof-
fea tosta D60; vor dem Schlafengehen
20-40 Tr. in etwas Wasser einnehmen
Avena sativa Similiaplex® Tropfen (Fa.
Pascoe): Urtinktur in Kombination
mit diversen homd&opathischen Mit-
teln; 1- bis 3-mal tgl. je 5 Tr. in etwas
Wasser einnehmen

Avena sativa Urtinktur (Fa. Hanosan):
1- bis 3-mal tgl. je 5 Tr. in etwas Was-
ser einnehmen

Nervoid® N Tropfen (Fa. Hanosan):
Urtinktur mit Traubensilberkerze,
Passionsblume, Baldrian und diversen
homdoopathischen Mitteln; 1- bis
3-mal tgl. je 5 Tr. in etwas Wasser ein-
nehmen

Cefaneuro® Tabletten (Fa. Cefak):
Kombination mit Passionsblume und
Ignatia D4 und Gelsemium D4; 1- bis
3-mal tgl. 1 Tbl. im Mund zergehen
lassen

Pasconal® Nerventropfen (Fa. Pascoe):
Kombination mit Baldrian, Strychnos
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D4 und Tarantula D5; 1- bis 3-mal tgl.
je 5-10 Tr. in etwas Wasser einneh-
men

Passionsblume (Passiflora
incarnata)

Die Passionsblume ist dann angezeigt,
wenn Schlafprobleme mit Sorgen, Kum-
mer und Angsten vergesellschaftet sind.
Das kénnen Albtrdume bei Kindern sein,
die schreiend aus dem Schlaf hochschre-
cken und nur noch mit Licht, offener
Schlafzimmertiire oder im Elternbett
schlafen wollen. Genauso kann es sich
bei der Ursache um mehr oder weniger
definierte Angste, Kummer und Sorgen
handeln wie Verlustingste, Angst vor
Kiindigung, finanzielle Sorgen, Angst vor
dem Verlassen werden, Angst vor dem
Alter. Hier sind eher Erwachsene die Ziel-

gruppe.
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Abb. 5 Hopfen: Er ist berithmt dafiir, dass er bei der Ernte auf Frauen anregend, auf Mdnner im wahrsten Sinne
einschlifernd wirkt. Hopfen-Patienten sind hellwach in der Nacht und todmiide am Tage.

Signatur: Vom Chaos in die Konzen-
tration

Einmal mehr zeigt sich in der Signatur ei-
ner Schlafpflanze ein rhythmisches Prin-
zip. Die Bliiten der Passionsblume besit-
zen viele konzentrische Kreise, die den
Blick unwillkiirlich auf die Mitte, auf ihr
Zentrum lenken (siehe Abb. 4). Auffal-
lend dabei sind die ungefdhr 100 diin-
nen, fast faserig anmutenden, violett-
weifd marmorierten Bliitenbldtter der so-
genannten Nebenkrone. Nach aufSen hin
sind diese oft etwas schlangenlinienfor-
mig gebogen und strahlen dadurch ziem-
lich viel Unruhe aus. Im Innern der Bliite
folgen 5 Staubbldtter und der Fruchtkno-
ten mit 3 Griffeln. Von au8en nach innen
wirkt die Bliite also immer ruhiger, zen-
trierter, die unruhigen Wellen 16sen sich
auf.

Wirkung: Stille in unruhigen Zeiten
Der in der Bliite von auf3en nach innen
immer ruhiger werdende Rhythmus von
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Form und Farbe ist ein Hinweis auf die
beruhigende Wirkung der Passionsblu-
me in bewegten Zeiten. Ahnlich der
Ruhe, die sich nach einem Steinwurf ins
Wasser und den vielen daraus entstande-
nen Wellenringen wiedereinstellt.

Passionsblume-Prdparate

= getrocknetes Passionsblumenkraut
fiir die Teezubereitung

= Passiflora incarnata Urtinktur (Fa.
Ceres): 2- bis 4-mal tgl. 2-5 Tr. oder
vor dem Schlafengehen 5-10 Tr. in
etwas Wasser einnehmen

= Passiflora Kinderzdpfchen (Fa. Wala):
in Kombination mit Baldrian und
Hopfen, abends 1 Zdpfchen in den
Mastdarm einfiihren

= Passiflora Nerventonikum (Fa. Wala):
in Kombination mit Hopfen, Weif3-
dorn, Hafer, Baldrian, Hypericum D2
und Salix D2, bei Schlafstérungen vor
dem Schlafengehen 1-3 TL Sirup, bei
Unruhe 3 x tgl. 2 TL einnehmen

= Passiflora Curarina® Tropfen (Fa. Har-
ras Pharma Curarina): 3 x tgl. 2 ml
einnehmen

= Passidon® (Fa. Ardeypharm): bei ner-
voser Unruhe 2 x tgl. 2 Kps. einneh-
men

Hopfen (Humulus lupulus)

Der Hopfen ist eine Kletterpflanze, die
hoch hinaus wachsen will und ihre gan-
ze Kraft in dieses Ziel steckt. Die weibli-
chen Hopfenzapfen werden fiir Arznei-
mittel, aber auch fiir Bier verwendet.

Signatur: Lange heiter versus
schnell miide

Um die Signatur des Hopfens in Bezug auf
Schlafstérungen zu verstehen, bedarf es
eines kleinen Ausflugs in die Welt der
Hopfenernte. Die Erfahrung besagt, dass
man bei der Ernte der duftenden Zapfen
stets heiter und frohlich gestimmt sei.
Bei den rauschenden Tanzfesten, die
nicht selten im Anschluss an eine Hop-
fenernte stattfinden, seien Frauen deut-
lich ldnger aktiv als die Mdnner. Diese
wiirden schneller miide und irgendwann
von einer einschldfernden Schwere ein-
geholt werden. Dabei ist an die 6strogen-
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dhnliche Wirkung der Hopfenzapfen zu
denken, die Frauen munter und fréhlich
macht und bei den Mdnnern eher als An-
aphrodisiakum wirkt.

Diese beschriebene Diskrepanz von
Wachheit und Miidigkeit zeigt sich bei
Hopfen-Patienten sozusagen in Personal-
union. Sie kénnen sowohl voller hellwa-
chem Tatendrang als auch von erden-
schwerer Schléfrigkeit geplagt sein. Das
grofdte Problem dabei ist, dass sie beides
jeweils zur falschen Zeit sind: nachts sind
sie hellwach und tagsiiber hundemiide.
Der Hopfen vermag es, den umge-
drehten Tag-Nacht-Rhythmus wieder in
die richtige Bahn zu lenken und nachts
fiir erholsame Ruhe zu sorgen. Die Bitter-
stoffe des Hopfens eignen sich gut bei
Verdauungsstérungen, auch in der Nacht,
wenn nach einem fetten Abendessen der
Magen-Darm-Trakt rumort und nicht die
fiir den Schlaf notwendige Ruhe gibt.

getrocknete Hopfenzapfen fiir die
Teezubereitung

Lupulus Urtinktur (Fa. Ceres): 1- bis
3-mal tgl. 2-5 Tr. in etwas Wasser
einnehmen

Humulus lupulus Urtinktur (Fa. Wele-
da): 1- bis 3-mal tgl. 5-10 Tr. in etwas
Wasser einnehmen

Tondinel® H Tropfen (Fa. Pfliiger): in
Kombination mit diversen homdopa-
thischen Mitteln: 1- bis 3-mal tgl.
5-10 Tr. in etwas Wasser einnehmen

Selbstverstdndlich verfiigt die Schatzkis-
te der Natur iiber weitere Heilpflanzen,
die man bei Schlafproblemen einsetzen
kann, auch wenn sie keinen direkten Be-
zug zu Einschlaf- und Durchschlafstérun-
gen haben. Als Beispiele seien an dieser
Stelle der Lavendel und der Weif3dorn ge-
nannt.

Wenn Kummer und Sorgen {iber-
madchtig werden und einen nicht mehr

schlafen lassen, dann kann der Lavendel
diese im {ibertragen Sinne von der Seele
waschen. Daher stammt woméglich auch
sein Name: ,Lavare* kommt aus dem La-
teinischen und bedeutet ,waschen“.

Der Weifddorn als wichtigste Herz-
pflanze, im Volksmund interessanter-
weise auch Schlafdorn genannt, hilft bei
funktionellen Herzbeschwerden wie
Herzklopfen, -driicken, -stolpern und
-schmerzen. Im {ibertragenen Sinne gilt
das auch fiir Herzschmerzen wie Liebes-
kummer oder Sorgen um die Liebsten.
Diese Symptome treten gerne in der
Nacht auf und hindern die Betroffenen
dann am Schlafen. Hier kann man an den
WeiRdorn alleine oder in Kombination
mit dem Herzgespann einnehmen.
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