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Nicht-medikamentose MaBnahmen
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o Erganzen die
medikamentose
Therapie

o Konnen als
eigenstandige
Therapie
eingesetzt
werden

o Sind wirksam bei
akuten und
chronischen
Schmerzen

e
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Nicht-medikamentose MaBnahmen

~ N )
Bewegung und Beriihrung, Massagen, Akupunktur, Akupressur,
Aktivitat, Hand- und FuBmassage EFT
\Mobilitétsfbrderung/ )
. " Transkutan | Bachbluten
Aromapflege | elektrische
Nervenstimulation @ Psychologische
Warme- und Kalte- \_ (TENS) Y, Begleitung,
anwendungen ) _ Psychotherapie )
Atemubungen
Ablenkung | Entspannung, z.B.
, N ~\ Meditation/Imaginationsver
Einsatz von Musik Horpb'opathie, -fa.hl.’en, FUEEEES
$ )| Schussler Salze ) Training, progressive
p N Muskelrelaxtion nach
Hypnose, ( ) Jakobson, Tai Chi, Qi Gong
Selbsthypnose und andere IS J




Einleitung

Als alternative bzw. komplementare Heil- und
Pflegemethoden gelten jene, die wahlweise oder erganzend
zu klassischen schulmedizinischen Methoden eingesetzt
werden.

Sie sind keine Erscheinung der Neuzeit!
Vielmehr gehen sie auf zum Teil Jahrtausende alte
Erfahrungen zuruck.

Richtig ist, dass die ,,sanften Heilmittel® in den letzten
Jahrzehnten eine immer groBere Bedeutung in der Pflege
einnehmen, besonders in der Pflege chronisch Kranker, bei
Schmerzpatienten oder in der Palliativpflege.



Einleitung

Heute gibt es sehr viele wissenschaftlicher Studien, teilweise
von renommierten Universitaten, die die Wirksamkeit von
nicht-medikamentosen MaBnahmen belegt haben - v.a. bei
chronischen Schmerzen und in der Palliativmedizin.

Diese MaBnahmen gehoren zur ,,regulativen Medizin“, d.h.
der Korper bekommt einen sanften Reiz, ein Angebot und er
verarbeitet dies, wie es ihm im Moment am besten tut.

Nachteil (?!): Es kann Stunden, Tage oder auch Wochen
dauern, bis der Korper ,,wieder im Lot“ ist, der Erfolg ist dann
meistens sehr langanhaltend, Nebenwirkungen sind
nicht/kaum zu erwarten.



Einleitung

Schmerzpatienten

Sie konnen selbst etwas tun, fur sich aktiv werden.
Selbstwert und Selbstbewusstsein steigen und verandern
den Verlauf der Schmerzsituation hin zum Positiven.

Eigenaktivitat ist v.a. bei chronisch Schmerzkranken
wichtig, um aus dem ,,Erleiden® herauszukommen. Das
Gefuhl ,,ich kann etwas tun“ ist sehr wichtig.

Pflegefachpersonen schlagen nicht-medikamentose
MaBnahmen vor und motivieren den Betroffenen,
auszuprobieren, was schmerzlindernd fur ihn ist.
Wichtig: Konsequenz ist notwendig!



Rechtliche Grundlagen

o Behandlungsfreiheit! D.h. der
Patient kann sich auch fur
(zusatzliche) alternative
Behandlungsmethoden
entscheiden.

o Selbstbestimmungsrecht! Der Patient muss MaBnahmen,
auch alternativen MaBhahmen, immer zustimmen.

o Im Krankenhaus unterliegt die Pflege der arztlichen
Gesamtverantwortung - alternative und komplementare
Pflegemethoden mussen mit dem Arzt abgesprochen
werden (= in Schmerzkliniken sind sie allgemein ublich
und auch etabliert).




Rechtliche Grundlagen

o In der ambulanten Pflege/stationaren Altenpflege ist die
Geschaftsleitung/Einrichtungsleitung Vertragspartner des
Patienten und fur eine ordnungsgemalie Durchfuhrung der
Pflege verantwortlich.

o Der Hausarzt ist in der ambulanten Pflege/stationaren
Altenpflege den Pflegefachkraften gegenuber
arbeitsrechtlich nicht weisungsbefugt.

o Sozialversicherungsrecht und Heilpraktikergesetz:
Behandlung von Krankheiten liegt nur in der Verantwortung
eines Arztes oder Heilpraktikers. Pflegefachpersonen haben
keine Heilerlaubnis und durfen damit nicht therapeutisch
tatig werden.




Rechtliche Grundlagen

Aber wo hort Pflege auf und wo
fangt Therapie an?
— Ist die Einreibung, Massage mit

einem Schmerzol eine pflegerische
oder therapeutische Mahnahme?

— Was ist mit der feucht-warmen
Bauchauflage bei Bauchschmerzen
und Blahungen mit Fenchelol oder
der Kolonmassage mit Rosmarinol?

— Oder die Atemstimulierende
Einreibung?

— Was ist mit Homoopathie und
Bachbluten?




Rechtliche Grundlagen

o Eine 100%ige Grenze, wo einfache Behandlungspflege aufhort
und Therapie anfangt, gibt es nicht:

& Zur Prophylaxe von Gesundheitsstorungen und zur
Behandlung von einfachen Gesundheitsstorungen konnen
alternative MaBhnahmen i.d.R. von Pflegenden problemlos
eingesetzt werden - der ES Schmerzmanagement in der
Pflege nennt eine Vielzahl von nicht-medikamentosen
MaBnahmen fiir Pflegefachpersonen.

& Bei arztlich verordneten Therapien werden alternative
MaBnahmen ublicherweise komplementar (erganzend)
eingesetzt und sollten mit dem Arzt abgesprochen werden.

o Die Pflegefachperson tragt die Verantwortung fur das was sie
tut. Sie muss die Indikationen, Ziele und ggf. Kontraindi-
kationen kennen und die MaBhnahme fachgerecht durchfuhren.



Homoopathie

Das Prinzip
,, Heilen mit Ahnlichem* vs. ,,Heilung mit entgegengesetzt

O Wirkendem
Eine Arznei kann einen i
Kranken dann kurieren,
wenn sie beim Gesunden
ahnliche Symptome erzeugt
wie jene, an denen ein
Kranker leidet.

=g,

Begrunder Dr. Samuel Hahnemann (1755 - 1843)



Homoopathie

Entstehung einer Arznei

—> Ein Ausgangsstoff wird verdunnt und immer weiter verdunnt
(Potenzierung): Je geringer die Verdunnung, umso korperlicher
ist die Wirkung, je starker die Verdunnung, umso psychisch-
seelischer ist die Wirkung

Darreichungsformen

- Tabletten, Tropfen, Globuli,
Tinkturen, Salben

Wirkungsweise

- Die feinstofflichen homoopathischen Mittel wirken im
Energiesystem, und zwar auf Korper, Geist und Seele
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Homoopathie

Die 7 Hauptchakren
(Energiezentren), uber
den der Korper, die
Organe mit Energie
versorgt werden.

Blockaden im
Energiesystem fuhren
uber kurz oder lang zu

Storungen der

Organfunktionen.

Meridiane sind die
Leitungen im
Energiesystem.

Stirnchakra
Intuition

Nase, Ohren,
Augen, Geslcht,
Kleinhirn

Herzchakra

Liebe, Mitgeftihl, Hellung
Herz, Lunge, Haut,
Hande, Krelslauf

Sakralchakra
Kreativitdt, Sexualitat,
Emotionen, Sinnlichkeit
Geschlechtsorgane,
Nieren, Verdauung

©
)

)

Kronenchakra
Spirttualitat
Schddel, GroBhirn

Halschakra
Kommunikation
Stimme, Kehle,
Bronchien, Lunge

Nabelchakra

Macht

Magen, Galle,

vegetatives Nervensystem

Wurzelchakra
Lebensenergle Urvertrauen,
Oberfeben, Durchsetzungskraft
Wirbelsiule, Knochen, Belne,
Rektum Darm, Blut




Homoopathie

Behandlungsprinzipien

- Behandlung von akuten Beschwerden % Selbstbehandlung
moglich

- Konstitutionsbehandlung: die Veranlagung, aber auch die
langerfristige korperliche, geistige und seelische Verfassung
fuhren zu einer ,,Neigung® fur Erkrankungen, aber auch aufBere
Faktoren (= Epigenetik) & Behandlung durch einen
Heilpraktiker/Homoopathen

- Behandlung mit einer Einzelsubstanz
- Behandlung mit einem Komplexmittel
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Homoopathie

— Erstmittel bei jeder mechanischen — Bei akuten und sehr heftigen
Verletzung (Schnittverletzung, Schmerzen, Schreck oder Schock,
Fraktur, Verstauchung, z.B. Ohrenschmerzen,
Kopfverletzung), auch gegen Kopfschmerzen, Zystitis,
Verletzungsschock neuropathische Schmerzen

— Lindert Schmerzen ,,Morphium der — Mit groBer Furcht, Ruhelosigkeit,
Homoopathie* auch mit Fieber

— Unterstutzt die innere und auBere - D12 mehrmals hintereinander

Wundheilung, auch bei Bluterguss
— Vor und nach Operationen,
Muskelkater
- D12 mehrmals hintereinander
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Homoopathie

GroBes Nervenmittel! — Bei Schmerzen im Bewegungs-

— Bei Verletzung mit Nervenbeteiligung, apparat, z.B. Schleudertrauma,
z.B. Wirbelsaulen und Schadelprellung, Verrenkung, Verstauchung -
Quetschung von Fingern, Schmerzen groBes Sehnen- und Bandermittel
nach OP — Auch bei Rheuma, Arthrose

— Zahnschmerzen — Wenn trotzdem Bewegungsdrang

— Schmerzen nach OP besteht, Beschwerden sind

— Neuropathische Schmerzen, z.B. schlimmer bei Kalte, Nasse
Ischialgie, Polyneuropathie - D12 mehrmals hintereinander

- D12 mehrmals hintereinander, bei
chronischen Beschwerden langere
Einnahme in hoherer Potenz (D30, C30)
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Homoopathie

Komplexmittel
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Schmerzzustande Bei neuralgischen Bei Verletzungen des
und Bewegungsein- Schmerzen, z.B. Bewegungsapparats
schrankungen in Polyneuropathie, jeglicher Art
Muskeln, Sehnen Herpes zoster

und Bandern



gl

Atemiibungen A ;
Die Atmung ‘ ) i

ist ein Parameter fur innerliche und auBerliche Anspannung
—> bei Stress, Schmerzen ist die Atmung oft oberflachlich
und zu schnell, ,,der Atem stockt*.
& bewusstes Atmen kann genutzt werden, um Korper
und Psyche zu entspannen:

& Durchblutung und Sauerstoffversorgung werden
verbessert, das vegetative Nervensystem
harmonisiert

& das Schmerzgeschehen verbessert sich, das
Wohlbefinden nimmt zu

& Atmung = LEBENSENERGIE



— Ruhiger Ort, ohne Storung

- Raum luften oder gleich in der Natur
- Im Sitzen, ggf. auch im Liegen

- Ggf. mit Entspannungsmusik im Hintergrund

— 2 Stunden nach dem Essen

> RegelmaBigkeit ist wichtiger als lange Ubungszeiten

,Richtiges Atmen ist ein Reifungsprozess, der auch von deinem
seelischen und korperlichen Wachstum abhdngt. Oft muss der
Korper noch einige Entgiftungs- und Entschlackungsvorgdnge

vollziehen, bevor er auf anderen Ebenen handlungsfahig wird. “

Markus Schirner



Atemiibungen

Bewusstes Atmen - 2 Beispiele

LIk IE {

Tief einatmen, Luft anhalten, Langsam ausatmen,
bis 4 zdhlen. bis 6 zdhlen. bis 8 zdhlen.
Die 4-6-8 Atmung Atmung lenken: eine Hand auf die

Brust, die andere auf den Bauch -
5-mal ruhig ein- und ausatmen und
den Weg der Luft verfolgen; dann
5-mal bewusst in den Bauch
atmen, dann %-mal bewusst in die
Brust atmen und den Unterschied
beobachten



Atemibungen

Es gibt viel Literatur zum Thema, z.B.

TECHNIEKEN

Eenvoudige ademhalingsoefeningen
vOOr 2eifgenezing, ontspannng en

+ Kopien aus Richter, J.: Schmerzen verlernen, Springer Verlag
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Embodiment

= beschreibt die Wechselwirkung zwischen Korper
und Psyche

Jeder erlebten Korperbewegung wird im Gehirn ein Gefuhl
zugeordnet und es werden entsprechende Hormone und
Neurotransmitter produziert.

Uber Bewegungen konnen Korper, Gefiihle und Gedanken beruhigt
und gestarkt werden.

Die Body2 Brain®-Methode von Dr. med. Claudia Croos-Muller ist
ein einfaches psychomentales Konzept zur Stabilisierung der
Psyche, es ist uberall einsetzbar und kann auch als
»NotfallmaBnahme®* genutzt werden - besser aber noch zu
Prophylaxe - der Patient fuhrt taglich bestimmte Ubungen aus
und wird mental stabiler.



Embodiment

= beschreibt die Wechselwirkung zwischen Korper
und Psyche

lch - ”
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............................. | <
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+ kostenlose Body2 Brain®-App



Embodiment

Q_Z)Pcwdy L Brate
Der Original Body2Brain-Rundweg Bad Feilnbach

Der Gute-Laune-Trimmpfad far Kérper und Geist % (s

Auf 12 Schautafeln finden Sie Anleitungen und Erkiarungen,
wie und warum Sle durch einfache Bewegungen [hr K&rpergefahl
und lhre Stimmung verbessern k&nnen.

Ubung Ubung Obung Obeng Obung Ubung

0 Hu itbainig s3 ] iban!
Huﬁs_c:wung Schuftere urf upfen Braitbainiy szen Fliegen Brust reiben/Mopfen Dis 4 Gute-Laune-Schafe

Oucar, Emily, Wil urd
Mariz erlddren lhnen

diz Ubungen urd deran
Wirkung und bedleiten
Sie dabei.
Infotafel Infotafel | DerRundweg it ca.

. 2,5kmlang

Obung Ubung Obung Ubucg Obeng Ubung

Kopf hoch Die Arme schwingan  Schitrfatmen Sdwashen Loufen Lacheln
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Aromapflege

Atherische Ole

— Atherisch = himmlisch, engelhaft, elfenhaft

— Konzentrierte Vielstoffgemische,
die im Sekundarstoffwechsel von
Pflanzen gebildet werden
(sog. sekundare Pflanzenstoffe).

— Sie erfullen fur die Pflanze unter-, |
schiedliche Funktionen |

Diese Wirkungen nutzt man bei der Anwendung
am Menschen.
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Wirkungsweisen von dtherischen Olen

Es gibt zwei (parallele) Wirkungen - sie beeinflussen sich Uber das limbische
System und das vegetative Nervensystem (regelt alle inneren Organe) und den

Hypothalamus/Hypophyse: Netzwerk Nerven-, Immun-, Hormonsystem

Psychische Wirkung KS
* Antidepressiv .
* Stimmungsaufhellend .

» Angstlosend .
» Die Psyche stabilisierend
» Stressmindernd

« Beruhigend, entspannend
» Schlaffordernd .
» Aphrodisierend .
» Anregend, belebend .

orperliche Wirkung

Antibakteriell, viruzid, fungizid
Schmerzlindernd
Verdauungsanregend, appetitanregend
Abschwellend, antientziindlich,
antiphlogistisch

Krampflosend, spasmolytisch
Tonisierend

Forderung von Granulation und Epithelisierung
Mukolytisch und expektorierend
Ostrogenartige Wirkung
Immunmodulierend
Stoffwechselanregend und entgiftend
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Qualitatskriterien von atherischen Olen

Atherische Ole miissen eine gute Qualitit haben
o Kauf bei anerkannten und bewahrten Herstellern

Angaben auf dem Etikett
Anbauweise
— 100% naturrein

— Deutscher Pflanzenname und
botanischer Name

— Verwendete Pflanzenteile
— Herkunftsland

— Herstellerfirma

— Gewinnungsverfahren

— Zusatz und Mischungs-
verhaltnis bei zahflussigen
Olen

— Chargennummer
— Warnhinweise
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Qualitatskriterien von atherischen Olen

MERKE!
wParfumol®, , naturidentisch®, ,,natdirlich rein“

sind synthetisch hergestellt atherische Ole, die nett
riechen, aber Wirkungen wie bei naturreinen Olen konnen
nicht erwartet werden.

VORSICHT!

Gepantschte Ole entstehen, wenn teurer naturreine Ole
mit preiswerten Substanzen verschnitten oder
synthetischen Inhaltsstoffen angereicht werden.



Tragerole, Basisole, fette Pflanzenole

Fette Pflanzenole
sind Trager fur atherische Ole

haben selbst wertvolle Inhalts-
und Wirkungen

Beispiele: — =
“ Mandeldl: zieht schnell ein, wirkt S

beruhigend ein gereizter Haut,
pflegt trockene Haut, ist gunstig

% Jojobaol: nicht fettend, zieht schnell ein, feuchtigkeits-
bindend, sehr gut vertraglich, bei Hauterkrankungen

% Johaniskrautol/Rotol: analgetisch, bei Wunden,
Verbrennungen, Ulcus cruris, Muskelkater, Neuralgien u.a.
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Tragerole, Basisole, fette Pflanzenole
MERKE!

Mineralolprodukte (mineral oil) decken die
Haut ab und behindern die Atmung der Babvile sind heut
Haut und dadurch auch ihre anyole sinc heute

Stoffwechselprozesse. Sie werden schlecht ~ Meist aus Pflanzenolen

MERKE!

abgebaut und verstoffwechselt, d.h. sie - Gemische.
werden angelagert. Sie verandern die Teilweise enthalten sie
Zwischenzellraume so, dass Feuchtigkeit Duft- und

austreten kann - die Haut wird trockener,  Konservierungsstoffe
man muss standig nachfetten. und sind fir die

Sie sind fiir die Hautpflege, Massagen Aromapflege deshalb
und Einreibungen nicht geeignet! nur bedingt geeignet.

Paraffine, Paraffinol (WeiBol), Vaseline
(Petrolatum), Melkfett sind ebenfalls
Erdolprodukte.



Wege in den Korper

Atherische Ole konnen auf

unterschiedlichem Wege in den

Korper gelangen:

< Uber die Nase/Geruchssinn: Inhalation,
Raumbeduftung mit Duftlampe, Duftstein,
Duftvlies, Raumspray oder elektrischem
Verdampfer, nasses Handtuch,
Riechflaschen, Riechen an einem
bedufteten Taschentuch

R T
ros Riss rhahons

> Duftstoff gelangt uber die Nase direkt ins
limbische System (Zentrum der Gefiihle und
Erinnerungen, ,,Duft-Geddchtnis“) und zum
Hypothalamus und Thalamus

< Netzwerk Korper - Geist - Seele - Aroma-
Psychotherapie
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Duftrohrchen herstellen

6 Trpf. auf das Duftvlies auftropfen, bei Bedarf nachtropfen

Palmarosa

Sufgras — Entkrampfend

— Immunsystem starkend — Kreislaufanregend

— Herz-, kreislaufschutzend - Gegen Bakterien,

— Sehr hautfreundlich Viren

— Hochwirksam gegen — Immunstimulierend
Viren, Bakterien, Pilze — Umschmeichelt die

— Hilft Stress abzubauen Sinne

— Bei psychischer — Belebend
Mudigkeit, depressiver — Entspannend
Verstimmung — Aufhellend

— Trostend, ausgleichend
— stimulierend



Wege in den Korper

Atherische Ole konnen auf
unterschiedlichem Wege in
den Korper gelangen:

% Uber die Haut (perkutan):

Massage, Einreibung, Bad,
Kompresse

> Direkte Wirkung an der
Haut, z.B. hautstraffend
< Wirkung an anderen

Organen durch Aufnahme
ins Blut

intrazeliuliire
Route

interzellulire
Route

Abb. 3.1 Hautpenetration: Atherische Ole knnen
- wegen thres lipophilen Charakters < mit einzeinen
Zellmembranen interagieren  (intrazellulare/trans-
zellulire Route), sie kdnnen zudem per Diffusion
entlang der Ausgange der Talg- und Schweidrisen
sowle der Haarausgange (Anhangsorgane der Haut)
ins Korperinnere gelangen. Auch kbnnen sie sich
entlang den fettdhnkichen Zellmembranen und wei-
ter ber die feinen Blutkapillaren in der Lederhaut
(Corium) bis in das Korperinnere _hangeln®™ (inter-
zellulare Route).



.

Wege in den Korper

Atherische Ole konnen auf unterschiedlichem Wege
in den Korper gelangen:
< Uber die Haut (perkutan): verstiarkende Faktoren
— Tragerol aus ungesattigten Fettsauren (Pflanzenole)
— Korperwarmes, angewarmtes Tragerol

— Warme oder angewarmte Haut und Hande, warmer
Raum

— Feuchte Haut, z.B. nach dem Duschen

— Behaarte Haut, Talg- und Schweilhdrusen, fettige Haut
— Dunne Haut, z.B. auch bei Kindern

— Abdecken nach dem Auftragen, Okklusion



Grundlegende Anwendung

Grundsatzliches zur Haufigkeit und Zeitpunkt:
o Therapeutische Einreibungen: 2 - 3mal taglich
o Akute Beschwerden: so haufig wie notwendig und es gut tut

o Chronische Funktionsstorungen: 1mal taglich - 2-3mal
wochentlich uber einen Zeitraum von drei bis sechs Monaten.
Allerdings sollte ein atherisches Ol nicht langer als drei
Wochen verwendet werden, wechseln

o Etwas Gutes tun: 1mal taglich, bei Bedarf
o Stimulierende Anwendungen: am Morgen
o Entspannende Anwendungen: am Nachmittag und Abend

* Es muss immer die individuelle Patientensituation beachtet
werden, pauschale Aussagen sind schwierig!
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Grundlegende Anwendung

Grundsatzliches zu Dosierung und Verdiinnung:

In den meisten Pflanzen kommen die atherischen Ole in einer
hochstens 3%igen Konzentration vor.
Diese Konzentration wird auch von den meisten Menschen als
angenehm empfunden.

Bei den Indikationen und Rezepten werden oft genaue Angaben
zur Dosierung gemacht, die als Grundlage dienen.

Umrechnungen
20 Trpf. = ca. 1 ml atherisches Ol
O

100 ml = 2% = 2 ml ath. Ol 50 ml = 2 % =1 ml ath. Ol
Beispiel: 30 ml Flaschen = (30 x 2) : 100 = 0,9 ml
0,9 x 20 Trpf. = 18 Trpf.



Roll-on herstellen

10 ml Pflanzendl > Mandelsl + ath. Ol ODER

5 ml Alkohol 60% + 5 ml dest. Wasser + &th. Ol
- Kinder< 6 J.: 2 Trpf. > 6 J. 3 - 4 Trpf.

- Jugendliche, Erwachsene 6 Trpf.

— Antiseptisch Zitruspflanze -> Fruchte des

— Stark immunstimulierend Baumes

— Schmerzlindernd, — Antiseptisch, desodorierend
entkrampfend — Entkrampfend

— Sehr haufreundlich, z.B. auf — Entzundungshemmend,
Verbrennungen, wundheilend wundheilungsfordernd

— Durchblutungsfordern — ,,Lichtblick® in truben Tagen,

— Ausgleichend, beruhigend Geborgenheit vermittelnd

— Angstlosend, antidepressiv — Entspannend, angstlosend

— Bei Erschopfung anregend (ohne Furocumarine nicht

fototoxisch)



¥

Grundlegende Anwendung

Vertraglichkeit iliberpriifen bzw. beachten

Allergien sind méglich gegen das atherische Ol, aber auch
gegen Pestizidruckstande und synthetische Beimischungen.
Manche atherischen Ole sind hautreizend, auch ein einer 3%igen
Konzentration.

Manche atherische Ole sind fotosensibilisierend, d.h. unter
Sonneneinstrahlung verstarkt sich die Wirkung - viele Zitrusole

2 Bei der erstmaligen Anwendung, gebrauchsfertiges Ol an einer
kleinen Korperstelle testen.



Aromamassage/ -einreibung

= Beriihrung, Hautkontakt

- kann Stress und Angst losen, sorgt
fur Entspannung

- vermittelt Nahe, Zuwendung und
Geborgenheit

- schuttet Endorphine aus: Schmerz-
linderung, Zufriedenheit, Wohlgefuhl
bis Euphorie

- unterstutzt den Stoffwechsel von
Haut und Muskulatur.

< Ganzkorpereinreibung

< Lokale Einreibungen/Massagen, z.B. Bauch,
Thorax, Beine

< FuB- und Handmassagen

Erlaubt ist, was gut tut: Streichungen, Driickungen,
Kreisungen, Reiben, Vibrationen oder Klopfungen.




Aromamassage/ -einreibung

Ol fiir Massage herstellen:

(1) Fettes Ol/e auswahlen,
z.B. 50 ml (immer nur
kleine Mengen herstellen)
Aromaol/e auswahlen
und dem fetten Ol
zugeben: 20 Tr./50 ml

(2) Mischen

Es gibt im Handel auch
schon fertige Mischungen!




Bade-, Peelingsalz selbst herstellen

Neroli Mandarine

Bluten des - Antiseptisch,
Bitterorangenbaums - Belebend,
Entsprechende Menge - Stark antibakteriell immunstimulierend
Meersalz (ca. 3 Tassen) in - Fiebersenkend - Durchblutungsfordernd,
ein Gefals geben, ca. 15 - Entkrampfend lymphabflussanregend
Trpf. atherische Ol/e dazu - Juckreizstillend - Entkrampfend
geben + 1-2 EL fettes Ol - Beruhigend, - Stimmungsaufhellend
dazu, vermischen. entspannend - Angstlosend
Stimmungsaufhellend - Schlaffordernd
Ausgleichend

Starkend
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Atherische Ole bei Schmerzen

Analgetische Wirkung:

— Atherische Ole interagieren mit den Zellmembranen >
hemmen oder unterdrucken die Mechanismen die zur
Schmerzentstehung und Weiterleitung fuhren

— Unterstutzen die Ausschuttung korpereigener
Neurotransmitter, z.B. von Serotonin (z.B. Bitterorange,
Neroli, Bergamotte, Lavendel, Majoran) oder Endorphinen
(z.B. Ylang-Ylang, Jasmin, Patchouli, Grapefruit) oder
Enkelphaline (= Endorphine mit opioider Wirkung, z.B. Rose,
Grapefruit, Muskatellersalbei)

— Veranderung von Gefuhlen, z.B. sedierende oder
antidepressive Wirkung, warmend

— Spasmolytische und entkrampfende Wirkung

< Verantwortlich sind die verschiedenen Inhaltsstoffe der
jeweiligen Ole
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Atherische Ole bei Schmerzen
Atherisches Ol

Bergamotte (Citrus - Bei nervos bedingten Muskelverspannungen
aurantium bergamia) - Lindert Angst

Cajeput (Malaleuca - Schmerzlindernd fur Nerven und Muskulatur
leucadendra) - Bei rheumatischen Beschwerden
Fichtennadel sibirisch - Lost Muskelverspannungen

(Picea obovata)

Lavendel fein - Schmerzlindernd, beruhigend, lindert Angst
(Lavendula angustifolia/ - Krampflosend

officinalismm, vera - Lost Muskelverspannungen
Neroli/Orangenblute - Entkrampfend

(Citrus aurantium - Schmerzlindernd

aurantium) - Lost Muskelverspannungen
Weihrauch/Olibanum - Entspannend und krampflosend

(Boswellia serrata,sacra) - Wirkt antidepressiv
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Atherische Ole bei Schmerzen

Cajeput-Schmerzmischung Rheuma-Schmerzmischung
20 Trpf. Cajeput 8 Trpf. Eukalyptus globulus
5 Trpf. Rosmarin cineol 8 Trpf. Cajeput
5 Trpf. Lavendel 6 Trpf. Speiklavendel
20 ml Johanniskautol 6 Trpf. Rosmarin cineol
30 ml Mandelol 2 Trpf. Wintergrun

2 Trpf. Zimtrinde
Tonka-Schmerzmischung 30 ml Johanniskrautol

+ 4 Trpf. Pfefferminze, wenn

6 Trpf. Zedernholz der Pat. Kilte bevorzugt

2 Trpf. Tonka
2 Trpf. Orange

2 Trpf. Lavendel Fibromyalgie-Mischung
30 ml Mandelol 4 Trpf. Benzoe
3 Trpf. Rose

6 Trpf. Sandelholz
1 Trpf. Neroli
50 ml Mandelol
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Atherische Ole bei Kopfschmerzen

Schnelle Hilfe: 1-2 Trpf. Angelikawurzel oder Basilikum oder
Pfefferminze auf ein Taschentuch

Duftlampe: 2 Trpf. Grapefruit oder 3 Trpf. Bergamotte, 1 Trpf.
Neroli, 1. Trfp. Basilikum, 2 Trpf. Angelikawurzel

Bad: Mischung der Duftlampe + %2 Becher Sahne

FuBmassage: 5 Trpf. Grapefruit, 1 Trpf. Rose, 2 Trpf.
Lavendel, 1 Tr. Sandelholz in 50 ml Basisol

Kopfmassage: 5 Trpf. Pfefferminze in die Kopfhaut von der
Stirn zum Nacken mehrmals ausstreichen, dann mit einem
Eiswurfel die Nackenpartie einstreichen, dann mit einen
Handtuch oder kalter Fonluft Luft in den Nackenbereich
blasen
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Literatur

Klopper, S.: Basiswissen Atherische Ole in der Aromapflege.
Muhlheim an der Ruhr, Verlag an der Ruhr.

Von"Braunschw”eig, R., Werner, M.: Lernkarten Aromatherapie:
Atherische Ole. Stuttgart, Haug Verlag, 2013.

Wabner, D., Beier, C.: Aromatherapie: Grundlagen,
Wirkprinzipien, Praxis. Munchen, Urban & Fischer, 2011.

Zimmermann, E.: Aromatherapie fur Pflege- und Heilberufe, 5.
Auflage. Stuttgart, Haug Verlag 2011.

Werner, M., von Braunschweig R.: Praxis Aromatherapie, 5.
Auflage. Stuttgart, Haug Verlag 2016

u.v.a.
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Emotional Freedom Techniques (EFT)

AK

EFT gehort in den Bereich der ,,Energy
Psychology*, die in den 90er Jahren an
entstanden ist. I

EFT ist eine Meridian-basierte Klopfform :
(Klopfakupressur), bei der 14 definierte

Punkte auf einem Meridian geklopft i é

werden - unter gleichzeitigem Sprechen
bestimmter Satze, entwickelt von Gary
Graig.

Als Mittel der Selbstheilung oder durch
einen Therapeuten konnen sanft und einer Finger
dennoch effektiv emotionale und
korperliche Probleme gelost werden.
Seit 2012 ist EFT als evidenzbasierte
Methode von der American aalo
Psychological Association anerkannt.

Mittelfinger (MI)
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Emotional Freedom Techniques (EFT)

,Der Grund aller negativen Emotionen ist eine Stérung im
Energiesystem. “

,Ungeldste negative Emotionen sind die Hauptausléser flir die
allermeisten kérperlichen Schmerzen und Erkrankungen. “

O

EFT ist eine hochwirksame Selbsthilfemethode - naturlich kein
Wundermittel.

Mit ihr konnen fruhere emotionale Erfahrungen, Traumata, Stress usw.
;entkoppelt® und umprogrammiert werden.

Literatur

Marx, S.: Klopfen befreit - EFT klar und verstandlich, 8. Aufl. VAK Verlag

EFT-info.com, www.eft-info.com

Zentrum der Gesundheit: Klopfakupressur, https://www.zentrum-der-
gesundheit.de/krankheiten/psychische-erkrankungen/angst/eft-
klopfakupressur

Kurs bei Wohlfuhlkurse.de



Mesmerisierung

nach dem Arzt Franz Anton Mesmer
(1734 - 1815)

Heilung kann geschehen durch ein sog.
magnetisches Fluidum, ein subtile
energetische Kraft, die mittels der
Hande auf das Energiefeld eines
anderen Menschen ubertragen
wird, auch als Heilmagnetismus
bezeichnet.




Mesmerisierung

nach dem Arzt Franz Anton Mesmer (1734 - 1815)

Mesmersche Streichungen

Mit der Hand langsam im Abstand von 3 - 5 cm ohne Beruhrung

entlang des Korpers des Klienten streichen - als lange Streichungen

oder als kurzes Streichungen (z.B. nur Oberkorper)

Im Liegen oder Sitzen, Klient soll entspannt sein, am besten die

Augen schlieBen

Technik:
- Parallelstrich mit beiden Handen, vom Kopf abwarts streichen, 10
- 15 Min.

-- Kreisstrich (z.B. am Brustkorb): rechts herum = anregend, links
herum = beruhigend, ca. 5 Min.

-- Spiralstrich, z.B. bei Lahmung, Depression, vom Kopf abwarts

-- an bekannt schmerzenden Stellen langer bleiben und/oder zum
Schluss noch die Hand/Hande auflegen
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Musik

Die Wirkung zur Schmerzreduzierung (Audioalgesie) Michel remann 1
ist in verschiedenen Studien belegt, sowohl bei . .
postoperativen Schmerzen, wie prozeduralen oder H@l | mUS|I’< 1
tumorbedingten Schmerzen - vermutlich uber zur Entspannung und

Regeneration

Aufmerksamkeitsfokussierung - Anhebung der
Schmerzschwelle, verminderte Ausschuttung von
Stresshormonen, Reduzierung von Muskelspannung ...

» Aktive Musiktherapie durch Anleitung durch einen
Musiktherapeuten, durch den Klienten selbst

> Rezeptive Musiktherapie durch Anhoren von Musik | \
% Wirksamer ist das Horen tiber Kopfhorer

% Soll nach Moglichkeit selbstgewahlte Musik sein

- ruhige, beruhigende, entspannende Musik

% Dauer mind. 15 - 30 Min., mind. 2-mal pro Tag,
mehrmalige Anwendung ist notwendig

https://www.schmerzgesellschaft.de/patienteninformationen/ergaenzende-
verfahren/musiktherapie-bei-schmerz
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Hypnose/Hypnotherapie

= Trancezustand (hypnotische Trance), bei dem messbar verschiedene
Gehirnareale die Aktivitaten verandern - mache werden gehemmt,
andere werden starker aktiviert als im normalen Wachzustand.

Es gibt nicht die eine Trance, vielmehr gibt es verschiedene
Trancezustande fur unterschiedliche Ziele.

- Hypnosezustande kennen viele Volker, die teilweise mit psychogenen
Substanzen erzeugt werden.

- Jeder Mensch ist tagsuber immer wieder mal in Trance.

- Milton Erikson (1901 - 1980), amerikanischer Psychiater, gilt als
Begrunder der modernen Hypnotherapie, der psychotherapeutischen
Hypnose.
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Hypnose/Hypnotherapie

,Hypnose ist eine willentliche Einflussnahme auf die
Aktivitdten des Gehirns oder des Bewusstseins und damit
ggf. indirekt auf den Korper und kann zu verschiedenen
psychischen und physischen Zustdnden fluihren, die von der
Normalfunktion abweichen und zu unterschiedlichen
Zwecken, z.B. im Rahmen einer Therapie, genutzt werden
kénnen. “

Thermedius Grundausbildung Hypnose Teil 1
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Hypnose

* Logik
* Vernunft Wille
* Kreativitat

5% bewusster Geist, explizite Erinnerungen

: %

95% unterbewusster Geist, implizite Erinnerungen

Tt

* Fahigkeiten * assoziative Erinnerungen
* Gewohnheiten * Routinegedanken, -gefuhle
* emotionale Reaktionen * Einstellungen

» feste Verhaltensweisen * Uberzeugungen
* konditionierte Reaktionen * Wahrnehmungen
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Hypnose/Hypnotherapie  cenhirnwellen

« Hochfrequente Beta-Wellen
—> in Krisensituationen
Pl « Mittelfrequente Beta-Wellen
AN —> bei aktiven Lernen
/ - \\ « Niederfrequente Beta-Wellen
- beim Lesen eines Buchs

Analytischer Geist

- Alpha-Wellen - phantasie-
voller, einfallsreicher

Schopferzustand, z.B. bei
Meditation, Fantasiereise,
ﬁ Hypnose

 Theta-Wellen 2>
Dammerzustand, zwischen

Schlaf und Wachsein, Hypnose
\_A + Delta-Wellen > erholsamer
Tiefschlaf

+ Tiefes Unterbewusstsein
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Hypnose/Hypnotherapie

Ablauf einer Hypnose

Rapport = guten, vertrauensvollen Kontakt herstellen
Vorgesprach mit Anamnese

Geeignetes Setting schaffen

Convincer (,,Hypnosetest*)

Einleitung der Hypnose und Vertiefung
Blockadenlosung - Entspannung - andere Anwendung
% Suggestionshypnose

% analytische Hypnose

. Ausleitung

2. Nachgesprach

3. ggf. Anleitung zur Selbsthypnose, ,,Hausaufgaben

o UT DN WIN =

—
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Hypnose/Hypnotherapie

Indikationen fiir eine Hypnose

Entspannung, Tiefentspannung

Blockadenlosung auf der korperlich, geistig, seelischen Ebene
Rauchentwohnung, Gewichtsreduktion

Zahnarzt- und Spritzenphobie

Aufarbeitung von Familienthemen (Hypnosystemik)

Aufarbeitung von Themen hinter einem Symptom, z.B.
Schmerz (Hypnoanalytik)

Lernhypnose, Superlearning, zur Motivationsverbesserung
Medizinische Hypnose, z.B. bei akuten und chronischen
Schmerzen u.a. korperlichen Symptomen, Angst- und
Panikstorungen, Zwangen, Essstorungen, Traumatherapie,
Depression und Burnout - alleinig oder begleitend zu
anderen Therapien

» und vieles mehr
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Hypnose/Hypnotherapie

Schmerzen und Hypnose

Hypnotische Analgesie fiir akute Schmerzen
fur eine Vielzahl von Eingriffen = Schmerzabschaltung wahrend des
Eingriffs
O

Deep-State Hypnose: Trancezustand, bei dem der sensomotorische
Kortex beruhigt wird, in dem die Schmerzverarbeitung stattfindet,
das Bewusstsein spielt dabei nur eine untergeordnete Rolle, weshalb
die Menschen meist auch bei vollem Bewusstsein sind.

O
Standardisierte Vorgehen: Induktion (lange) - an den sicheren Ort gehen

= in einen kunstlichen Traummodus - Test des Deep-States -
Mahnahme - langsame Ausleitung




Hypnose/Hypnotherapie

Schmerzen und Hypnose

Selbsthypnose

= leicht erlernbare, sehr effiziente Form der Selbsthypnose, die schnell
und uberall umsetzbar ist - fur alle Schmerzarten

Pika-Pika-Ubung (,,Von Spitze zur Spitze“)

»3chliefien Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf |hre Atmung.
Stellen Sie sich vor, dass Ihre Atmung beim Einatmen durch ihren
Kopf am obersten Punkt der Schadeldecke in lhren Korper flief3t.

Stellen Sie sich bei Ausatmen vor, wie die Luft durch lhre Flif3ie wieder
entweicht.

Atmen Sie langsam, ruhig und gleichmdpfig und fiihren Sie die Ubung so
lange durch, bis Sie eine zufriedene Entspannung oder eine
ausreichende Schmerzlinderung erreicht haben. “



Hypnose/Hypnotherapie

Schmerzen und Hypnose

Selbsthypnose

Pika-Pika-Ubung (,,Von Spitze zur
Spitze*)

- Regelmalig uben, dann gelingt der
Trancezustand immer schneller

- Pflegefachperson/Therapeut kann
beim Uben bei der Einatmung den
Kopf beruhren und bei der
Ausatmung die Fule, um die
Fokussierung zu erleichtern

- Bei punktuellen/lokalen
Schmerzen: Hand auf die
Schmerzstelle auflegen und uber
die Hand ausatmen




Achtsamkeit

Schmerzen und

Hypnose

Zudem:

Achtsamkeit
Entspannungstechniken

z.B. auch: Starken-
Schatzkiste,
Selbstfursorge-
Schatzkiste von Falk
Scholz, Embodiment,
Mudras (Yoga fur die
Seele)

Scholz

gelbstfiirsorge”
schatzkiste

geratung
f{ir Therapl€ und Beratunk
fiir The

Starken-Schatzkiste fiir
Kinder und Jugendliche

Starken-Schatzkiste fiir
Therapie und Beratung

Andrea Christiansen

Mudras

Yoga fiir die Hinde

Heilende Ubungcn
fur Kérper und Seele




Autogenes Training

= Form der Selbsthypnose, ein auf Autosuggestion basierendes

Entspannungsverfahren. Von Johannes Heinrich Schultz entwickelt
und erstmal 1926 vorgestellt.

- Anerkanntes Psychotherapieverfahren, insb. zur Behandlung
vegetativer Storungen

> 7 Ubungen: 1. Erleben der Ruhe
2. Erleben der Schwere
3. Erleben der Warme
4. Atem _
5. Sonnengeflecht
6. Herzubung
7. Stirnkuhle




Autogenes Training

> Regelmahig trainieren/Routine herstellen, damit die Ubungen im
Kopf bleiben - 1-mal taglich

> Jede Ubung ca. 4 Min. durchfiihren

- Geeignete Haltung einnehmen: Kutschersitz, Lehnstuhlhaltung,
liegend, Schreibtischhaltung

- Es gibt eine Vielzahl von Buchern, Apps, Videos auf Youtube,
Podcasts/Horbucher



Bachbliiten

pie Bachbliiten-Therapie gentauf  [Dje 38 Orlglnal
den englischen Arzt Edward Bach (1886 -

1936) zuruck, der die Therapie in den 1930er BACH BLUTEN

entwickelte. EBaBlY
"Jede Krise oder Krankheit hat eine seelische [ | %« P | S

Gleichgewichtsstorung.”

Laut Dr. Bach entsteht eine Krankheit durch
einen Konflikt zwischen Geist und Seele.

Dies wiederum zieht negative b Fl i ol S T o5
Verhaltensmuster und eine seelische ol o e e ™M
Negativhaltung nach sich und unterdrtickt ol o =
“““““““ = | e | e

unsere Selbstheilungskrdfte. Eine Therapie
mit Bachbliiten soll die seelischen Blockaden
[6sen und das Gleichgewicht wieder
herstellen.




Bachbliiten

- Bach beschreibt ,,38 disharmonische Seelenzustdnde der
menschlichen Natur*

- Er fand 37 Pflanzen und Felsquellwasser, die aufgrund ihrer hohen
Energie in der Lage sind, diese Seelenzustande zu harmonisieren

O
die Pflanzen werden an bestimmten Standorten gewonnen und in
ein Schale mit Wasser gelegt oder gekocht - das Wasser wird dann
verdunnt (potenziert) - Urtinktur/Uressenz mit Alkohol versetzt -
wird zur Anwendung weiter verdunnt

- Geeignet, wenn eine psychische Situation besteht, der Betroffene
aber kein Fall fur die Psychiatrie oder Psychotherapie ist

- Rescue Remedy (,,Notfalltropfen®) ist eine Kombination aus
5 Essenzen



1 Agrimony
Die Ehrlichkeitsbliite
Von der Scheinharmonie ...
... Zum inneren Frieden

> weiterlesen

3 Beech

Die Toleranzbliite

Vom Besserwissen ...

... zum besseren Verstehen
» weiterlesen

5 Cerato

Die Intuitionsbliite
Von Urteilsschwéche ...
... ZU innerer Gewissheit
» weiterlesen

N .4

Bachbliiten

2 Aspen

Die Ahnungsbliite

Von dunkler Vorahnung ...
... ZU bewusster Sensibilitat
» weiterlesen

4 Centaury

Die Bliite des Dienens
Vom willenlosen Dienen ...
... zum bewussten Helfen

» weiterlesen

6 Cherry Plum
Die Gelassenheitsbliite
Von der Uberspannung ...
... ZUr Entspannung

» weiterlesen



Bachbliiten

8 Chicory

= Chestnut Bud
Die Lernbliite Die Beziehungsbliite
Vom Leichtsinn ... Vom kalkulierten Geben ...
... zur Erfahrung ... ZUr gelassenen Liebe

» weiterlesen

» weiterlesen

10 Crab Apple

9 Clematis
Die Realitdtsbliite Die Reinigungsbliite
Von der Realitatsflucht ... Vom Ordnungsdrang ...
... Zur Realitdtsgestaltung ... ZUr inneren Ordnung
» weiterlesen » weiterlesen
11 Elm 12 Gentian
Die Verantwortungsbliite Die Glaubensbliite
Von der Selbstwertkrise ... Vom Zweifel ...
... Zum Vertrauen

» weiterlesen

... ZUr inneren Zuversicht
» weiterlesen




13 Gorse

Die Hoffnungsbliite
~ Vom Aufgeben ...

1 ... zum Angehen

» weiterlesen

15 Holly
Die Herzoffnungsbliite

. Vom verschlossenen Herzen ...

... Zur GroBherzigkeit
» weiterlesen

17 Hornbeam

Die Spannkraftbliite
Von seelischer Schlaffheit ...
... ZU geistiger Frische

» weiterlesen

Bachbliiten

14 Heather

Die Identitdtsbliite
Vom bediirftigen Kleinkingd ...
... zum verstandnisvollen Erwachsenen

» weiterlesen

16 Honeysuckle

Die Vergangenheitsbliite
Vom Damals ...

... ZUm Jetzt

» weiterlesen

18 Impatiens
Die Zeitbliite

Von der Ungeduld ...
... Zur Geduld

» weiterlesen
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Bachbliiten

20 Mimulus

19 Larch

32 ",;,:«"s; Die Selbstvertrauensbliite Die Tapferkeitsbliite
) @l Von der Selbstbegrenzung ... \ §q Von der Angst vor der Welt ...
... zur Selbstentfaltung ... zum Vertrauen in die Welt
> weiterlesen » weiterlesen
21 Mustard 22 Oak
Die Lichtbliite Die Ausdauerbliite
Vom Seelenschmerz ... Vom Miissen ...
... Zur Seelengrdfe ... zum Wollen

» weiterlesen » weiterlesen

23 Olive 24 Pine

Die Regenerationsbliite Die Bliite der Selbstakzeptanz
Von der Erschdpfung ... Von der Selbstentwertung ...

... zur Kraftquelle ... zum Selbstrespekt

» weiterlesen

» weiterlesen
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Bachbliiten

25 Red Chesinut 26 Rock Rose

Die Abnabelungsbliite Die Eskalationsbliite
Von der Symbiose ... A Von der Panik ...
... zur Eigenstandigkeit PV el ... zum Heldenmut

' » weiterlesen

» weiterlesen

28 Scleranthus

Die Balancebliite

Von der inneren Zerrissenheit ...
... zum inneren Gleichgewicht

» weiterlesen

27 Rock Water
Die Flexibilitdtsbliite
Vom Disziplin-Dogma ...
... zum gesunden Maf

» weiterlesen

29 Star of Bethlehem : 30 Sweet Chestnut
Die Trostbliite o § &P Die Erlésungsbliite
Vom Schock ... o Durch die Nacht ...
... Zur Reorientierung ' ... zum Licht

» weiterlesen

» weiterlesen




Bachbliiten

31 Vervain

Die Begeisterungsbliite
Vom Weltverbesserer ...

... zum Impulsgeber

» weiterlesen

33 Walnut

Die Verwirklichungsbliite
Von Beeinflussbarkeit ...

... ZU innerer Festigkeit

» weiterlesen

35 White Chestnut
Die Gedankenbliite

Vom Mental-Karussell ...

... Zur inneren Ruhe

» weiterlesen

32 Vine
Die Autoritatsbliite

Fithren ...
... und sich fithren lassen

» weiterlesen

34 Water Violet

Die Kommunikationsbliite
Von der Isolation ...

... z2um Miteinander

» Welteriesen

36 Wild Oat

Die Berufungsbliite
Vom Suchen ...
... zum Finden

» weiterlesen
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Bachbliiten

37 Wild Rose - q' 38 Willow

Die Bliite der Lebenslust A % Die Schicksalsbliite
Vom Sich-Aufgeben ... ” :"" Vom Schicksalsgroll ...

... Zur Hingabe .. zur Selbstverantwortung

» weiterlesen ' ' '».'ei:e:".esen

Anwendung der Bachbliiten

— 2 Trpf. der Urtinktur (4 Trpf. von Rescue) in ein Glas Wasser, uber
den Tag trinken - v.a. fur die kurzfristige Einnahme

— Einnahme-Flasche in der Apotheke herstellen lassen: 4 x 4 Trpf.
auf die Zunge; bei Bedarf kann die Tropfenzahl und
Anwendungshaufigkeit erhoht werden - fur die langerfristige
Anwendung, in der Regel zunachst 21 Tage, dann ggf. neue
Mischung

— Notfalltropfen: mehrmals am Tag aus dem Glas trinken, 4 Trpf.
direkt auf die Zunge
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Bachbliiten

Literatur

— Es gibt eine Vielzahl an Buchern, Karten und Postern, inzwischen
auch Apps

— Institut fur Bauchblutentherapie, Forschung und Lehre Mechthild
Scheffer, www.bach-bluetentherapie.de - Online-Test zur Auswahl
der passenden Bachbluten, gratis

— Eine gute Seite: www.minimed.at/medizinische-
themen/psyche/bachblueten-therapie
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DMSO, MSM

DMSO (Dimethylsulfoxid)

> Fallt in groBeren Mengen als Nebenprodukt in der
Holzzellstoffproduktion an; es wird in der
pharmazeutischen Industrie als Losungsmittel verwendet.

» Es kann die Aufnahme von Stoffen durch die Haut und
Schleimhaute erhohen (penetrationsfordernder Effekt) -
z.B. ist es in Heparin-Gelen (z.B. Dolebine® Sport Gel),
um das Eindringen von Heparin zu verstarken.

> Es wirkt selbst: antiphlogistisch, antioxidativ, analgetisch,
wundheilungsfordernd und antimikrobiell (-
Schwefeldonor, d.h. es versorgt den Korper mit
Schwefelatomen und unterstutzt dadurch den Aufbau von
schwefelhaltigen Aminosauren, Enzymen, die z.B. auch fur
Zellmembranen gebraucht werden).
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DMSO, MSM

DMSO (Dimethylsulfoxid)
O

MSM (Methylsulfonylmethan)

> Ist ein Abbauprodukt von DMSO im Korper,
die Wirkungen scheinen auf hpt. auf DMSO zuruckzugehen:

- bei Prellungen und Schwellungen

- bei Verstauchungen, Zerrungen, stumpfen Traumen,
Blutergussen

- bei Arthrose und Arthritis (Studie von 2006 belegt die
Wirksamkeit von MSM bei Kniegelenkarthrose, indem es in
den Knorpelstoffwechsel eingreift, Schwefel ist ein
Bestandteil der Synovialflussigkeit)

- bei neuropathischen Schmerzen oder schwer zu behandelnden
Schmerzen (z.B. CRPS) versuchsweise in hoher Konzentration

- U.V.a.




DMSO, MSM = Anwendungen

Die Anwendungsmoglichkeiten sind vielfaltigst - und DMSO ist
durchwegs unbedenklich - und viele Applikationsformen sind moglich.

O
AuBerliche Anwendung:

- Wenn man DMSO in den Korper bringen will: 40 - 75% DMSO uber die
Beine auftragen oder aufspruhen

- Behandlung von Gelenken, Narben, Verletzungen: 30 - 60% DMSO auf
die entsprechende auftragen, z.B. mit einem Pinsel, Kompressen

- Unverdunnt auf Narben, Warzen, Nagelpilz
- Wenn man ein Gel will: mit Aloe-Gel z.B. im Verhaltnis 50 : 50

99,9%iges DMSO (Gefrierpunkt bei ca. 18,5°C) mit Wasser (es geht
Leitungswasser, besser ist destilliertes Wasser) verdunnen -
Aufbewahrung in einer Glasflasche.
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DMSO, MSM = Anwendungen

Die Anwendungsmoglichkeiten sind vielfaltigst - und DMSO ist
durchwegs unbedenklich - und viele Applikationsformen sind moglich.

O
Innerliche Anwendung:
- MSM als Pulver in Flussigkeit oder als Kapseln einnehmen

- 3000 - 4000 mg MSM pro Tag, aufgeteilt auf 2 Dosen, jeweils nuchtern;
empfindliche Personen sollten mit geringen Dosen anfangen

- Die Wirkung von MSM wird durch Vitamin C verstarkt - gleichzeitig
200 - 500 g Vitamin C

Literatur

Zentrum fur Gesundheit: MSM, www.zentrum-der-
gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/msm/msm

Zentrum fur Gesundheit: DMSO, www.zentrum-der-
gesundheit.de/bibliothek/naturheilkunde/alternative-mittel/dmso
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