


Schlafstorungen
und innere Unruhe



Therapie

4 E* (Hillert & Marwitz, 2006; Bruhlmann, 2007)
- Erkennen (Akzeptanz der Behandlungsbedurftigkeit)
- Entlastung (Reduktion/Ausschalten von Stressoren)

- Erholung (Entspannen/,Batterien aufladen®, Sport treiben)

- Ernuchterung/Besonnenheit (Perfektionismus und




Stressbewaltigung (kurzfristige Entlastung)

" Abreagieren (korperlich)

| " Ablenken
y' Jl' " Gedanken-Stopp




Stressbewaltigung (nachhaltige Entlastung): -
Opferrolle ablegen

= Typische innere Uberzeugungen: ,Ich
kann da sowieso nichts andern”, ,Ich habe
halt immmer Pech", ,Die (Kollegen/ Klienten/
Patienten/...) akzeptieren mich eben nicht".




Stressbewaltigung (nachhaltige Entlastung):
-> Ziele verandern

Quelle ist die ,Perfektionismus-Falle"
(Uberzogene und unrealistische
Erwartungen an sich selbst, an die
Geschwindigkeit des beruflichen
Fortkommens, an Anerkennung und
Dankbarkeit von Kollegen/Kunden/



Stressbewaltigung (nachhaltige Entlastung):
- Ressourcenaufbau (korperlich-seelisch)

" Work-Life-Balance" finden.
" Regelmaliig Sport treiben.

" Ernahrung (Zusammenstellung,
Zeitpunkt und Dauer des Essens,




Stressbhewaltigung (nachhaltige Entlastung):
-> Zeit-, Selbst- und Konfliktmanagement

" Adaquate und selbstkongruente
Priorisierung von Zielen und
Aufgaben.

= Zeitgerechte Verteilung von
Aufgaben.




Erkennen (Akzeptanz der Behandlungsbedirftigkeit)
Entlastung (Reduktion/Ausschalten von Stressoren)

" Erholung (Entspannen/,,Batterien aufladen®, Sport treiben)

“Erntichterung/Besonnenheit

Erholung

= Spontane Erleichterung (z.B. tief durchatmen, aufstehen
und sich ausstrecken).

« Wahrnehmungslenkung (z.B. Ferienprospekt anschauen,
Lieblingsmusik horen). Ziel ist, die Gedanken vom Stressor
weg hin zu positiven, neutralen Eindrucken lenken.




Erkennen (Akzeptanz der Behandlungsbedirftigkeit)
Entlastung (Reduktion/Ausschalten von Stressoren)

" Erholung (Entspannen/,,Batterien aufladen®, Sport treiben)

“Erntichterung/Besonnenheit

Erholung

= z.B. Yoga

» Zufriedenheitserlebnisse steigern (Hobby, auch




Erkennen (Akzeptanz der Behandlungsbedirftigkeit)
Entlastung (Reduktion/Ausschalten von Stressoren)
Erholung (Entspannen/,,Batterien aufladen®, Sport treiben)
Ernuchterung/Besonnenheit

Ernuchterung und Besonnenheit

» Verbesserung sozialer Fertigkeiten




Erkennen (Akzeptanz der Behandlungsbedirftigkeit)
Entlastung (Reduktion/Ausschalten von Stressoren)
Erholung (Entspannen/,,Batterien aufladen®, Sport treiben)
Ernuchterung/Besonnenheit

Ernuchterung und Besonnenheit

= Kognitive Verhaltenstherapie

= Relativierung der Uberzogenen Leistungsanspruche gegen sich
selbst




Lasea®

eine neue Option in der
Behandlung von
Angsterkrankungen




Subsyndromale Angststorung

— Ruhelosigkeit
— Reizbarkeit

— Leichte Ermudbarkeit

— Muskelspannung



Lavendelol (Silexan)

Hemmung/Modulation spannungsabhangiger
prasynaptischer Calcium-Kanale (VGCC),
dadurch verminderte Ausschittung
exzitatorischer angstfordernder

Neurotransmitter (Glutamat, Aspartat,
Substanz P, CGRP, NA, 5-HT) und
Vorstellung chronisch vermehrter Ca-
Einstrome bei Angsterkrankungen




Lavendelol (Silexan)




Ruhelosigkeit und Schlafstorungen

. — Ansprechen (p=0,04)
D Silexan (n=86) 48.8 %
oo Placebo (n=84) 33.3 %
E \ Remission (p=0,020)
:” Silexan 31.4 %
— Placebo 22.6 %

Kasper, Siegfried; Anghelescu, lon; Dienel, Angelika. Efficacy of orally administered Silexan in patients with anxiety-related restlessness and
disturbed sleep - a randomized, placebo-controlled trial. Eur. Neuropsychopharmacol. 2015; doi.org/10.1016/j.euroneuro.2015.07.024.




0
—o— silexan Ansprechen*
-2 - —l— |Grazepam Silexan 53 %
= Lorazepam 41 %
7

week 1 week 2 week 4 week 6

Woelk H, Schlafke S. A multi-center, double-blind, randomised study of the Lavender oil preparation Silexan in comparison to
Lorazepam for generalized anxiety disorder. Phytomedicine. 2010;17(2):94-9.




Lavendelol (Silexan)

m Keine Wechselwirkungen bekannt
m Zugelassen fur Erwachsene ab 18 Jahre




Lavendelol (Silexan)
Nebenwirkungsprofil

Kelne VVe 2IWIrKUNge
oder anderen Medikamenten
m Keine Beeinflussung anderer

Organfunktionen




Fallbeispiel 1

* Venlafaxin + Lorazepam 4 mg + kognitive VT + Psychoedukation
* Nach 10 Wochen deutlich gebessert, Entlassung, Lorazepam 4 x 0,5 mg

* Absetzen von Lorazepam trotz Gabe von Perazin, Promethazin oder
Quetiapin nicht gelungen

* Mit 1x 80 mg Silexan ausschleichen von Lorazepam moglich
e Zunehmende Besserung der Angste, fahrt wieder alleine Auto
* Unter 225 mg Venlafaxin und 80 mg Silexan stabil

Essinger G. Lavendeldl-Praparat bei psychiatrischen Indikationen. Z Phytother 2012; 33: 282-283



Fallbeispiel 2

Unter 10 mg Olanzapin und 60 mg Duloxetin Entlassung in Teilremission,
ambulante Psychotherapie

In den folgenden 3 Jharen vor allem bei beruflicher Belastung
wiederkehrende Angstsymptomatik (Versagensangst, soziale Angste,
Krankheitsangst), nur kurzfristige Besserungen unter Benzodiazepinen

Pat. fragt nach alternativen Behandlungsmoglichkeiten

Unter 80 mg Silexan Besserung der inneren Unruhe, seltener
Angstsymptome, besserer Schlaf

Unter 160 mg Silexan Reduktion von Olanzapin auf 7,5mg moglich

Essinger G. Lavendeldl-Praparat bei psychiatrischen Indikationen. Z Phytother 2012; 33: 282-283



Fallserie

* Ergebnisse
— 5 Patienten deutliche Besserung
* 2 mit Silexan entlassen

* 3 Silexan abgesetzt, da Unruhe Angst und Schlafstérungen vollstandig
gebessert

— 3 Patienten Silexan abgesetzt wegen unzureichender Wirkung
— Keine Nebenwirkungen

Fikler M und Quante A, A case series on the use of lavendula oil capsules in patients suffering from major depressive disorder and
symptoms of psychomotor agitation, insomnia and anxiety. Complement Ther Med (2013), doi./10.1016/j.ctim.2013.11.008
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