Musterlosung

Phytotherapie
Johanniskraut

Stimmungsaufhellend
vor allem bei
Depressionen und
Angstzustanden als
Ausloser fiir
Schlafstérung
eingesetzt

Atemzuge
zahlen

Durch die Konzentration
auf die Atmung werden
andere Gedanken
verdrangt.
Kombinierbar mit leiser
Entspannungsmusik im
Hintergrund

Entspannendes
Bad

Warme des Badewassers
entspannt und
Korpertemperatur steigt.
Koérpertemp sinkt wieder ->
gleiches Phanomen wie
beim Einschlafen.
Kann mit dtherischen Olen
versehen werden
Fuss- oder Ganzkorperbad

Lagerung

Soll Wohlbefinden
fordern
bsp Nestlagerung ->
Korper mit Hilfe von
Decken nachformen,
fordert
Kérperwahrnehmung

Atherische Ole

Haben entspannende
Wirkung
Duftsackchen,
Duftlampe, Duftstein
nur wenige Tropfen
Sollten nur in natirlicher
Form sein

Atem-
stimulierende
Einreibung

Atem wird ruhig und
tief
Korper entspannt
Sanfte Beriihrung
fordert die
Entspannung
Mit therischen Olen
kombinierbar

Heisser
Bauchwickel
mit
Kamillentee

Auch bei
Bauchkrampfen
einsetzbar
Dampfkompresse
ebenfalls moglich

Kartoffelwickel

Unkompliziert behalten
Warme Uber lange Zeit
Entspannungsfordernd
Ebenfalls gut geeignet
bei Menstruations-
schmerzen, Bronchitis,
Arthrose, Halsschmerzen

Allgemein
Wickel/
Kompresse

Beeinflussen
Durchblutung (Achtung
bei Kleinkindern,
Diabetes mellitus,
Lahmung, Demenz und
Herzinsuffizienz)
Warm — entspannend
Kalt -

Entziindungslindernd

Phytotherapie

Pflanzenheilkunde
Weniger Nebenwirkung
als synthetische
Arzneimittel

Keine
Abhangigkeitsgefahr
oder
Toleranzentwicklung




Beruhigend und

Muskelentspannend

Phytotherapie fordern den Schlaf Phytotherapie Oft in Kombination mit
Hopfen und Volle Wirkung von Passionsblume Baldrian
. Baldrian erst nach ca 2 .
Baldrian Wochen und Melisse
Oft kombiniert
Fir abendliche
Entspannung
Phytotherapie Max 3 Tassen
Tee Hochstens mit Honig

stissen
Tee etwa 1h vor dem
Einschlafen trinken




