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Schlaflied für Kinder (Rückseite):  

Blinke, blinke kleiner Stern
 

Melodie: nach „Twinkle, twinkle littel star“

Text: Jane Taylor(engl. Orginaltext)

Notensatz: Susanne Höppner
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Hopfentee

2 – 4 Teelöffel (1– 2 g) Hopfenzapfen mit 150 ml siedendem  

Wasser übergießen, 10 Minuten abgedeckt ziehen lassen, danach 

abseihen. Zwei- bis dreimal täglich und etwa 30 Minuten vor dem 

Schlafengehen eine Tasse trinken. Die empfohlene Tagesdosis als 

Schlafmittel beträgt 1– 2 g, die empfohlene Einzeldosis 0,5 g.

Kräuterkissen

Hier hat sich folgende Mischung bewährt: Hopfen, Kamille,  

Dillsamen, Lavendel, Melisse und Orangenblüten. Die genannten 

Pflanzen werden in ein Säckchen gefüllt und zum Schlafen mit ins 

Bett genommen. Durch Drücken des Säckchens entfalten die Pflan-

zen ihren Duft und wirken über die Nase (olfaktorisch) beruhigend. 

Sollte das Säckchen im Duft nachlassen, kann es für eine Nacht 

in den Kühlschrank gelegt werden, um den Duft aufzufrischen. 

Grundsätzlich sollte das Säckchen alle 2 – 3 Wochen mit frischen 

Kräutern befüllt werden.

I Interventionen I
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Naturheilkundliches zur 
Schlafförderung
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