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Bachbliten und ihre Geschichte

Die Verwendung von BachblUten ist nicht etwa ein neuer Trend. Vielmehr gibt
es die BachblUten-Therapie schon seit fast einhundert Jahren. In dieser Zeit
konnte sie inre Wirksamkeit unzahlige Male unter Beweis stellen.

Bei BachblUten handelt es sich um ein sicheres und natirliches Produkt, das
seine Heilkraft aus flussigen Pflanzenexirakten bezieht. Die in ihnen
enthaltenen Stoffe sind in der Lage, negative GefUhle und Gemutszustdnde
auszubalancieren.

BachblUten stellen das natlrliche Gleichgewicht des Koérpers wieder her,
indem sie negative Gefuhle in ihr positives Gegenstick umwandeln. Das ist
ein wesentlicher Unterschied gegenuber der herkdmmlichen westlichen
Schulmedizin, da diese die negativen GefUhle zu unterdricken versucht,
anstatt sie positiv zu beeinflussen.

Ein anderer wichtiger Unterschied ist, dass BachblUten absolut sicher sind und
ohne Nebenwirkungen auskommen. Doch auch wenn wir an dieser Stelle
BachblUten und Schulmedizin miteinander vergleichen, kbnnen BachblUten
nicht die klassische Medizin ersetzen. Sie nehmen vielmehr eine mittlere
Position zwischen der klassischen Schulmedizin und der Hom&opathie ein.

Weil BachblUten vollkkommen sicher sind, kdnnen sie auch von jedem
eingenommen werden, ob Neugeborenes oder Greis. Die absolute
Unbedenklichkeit aller BachblUten-Essenzen sowie das Nichtvorhandensein
von Nebenwirkungen sind zwei herausragende Eigenschaften von
BachblUten. Dennoch werden gerade die fehlenden Nebenwirkungen von
Skeptikern haufig als Argument gegen BachblUten genannt.

Dabei wird argumentiert, dass ein Mittel ohne Nebenwirkungen auch keinerlei
heilende Funktion haben kann. Die Kritiker behaupten deshalb, dass viele
Menschen BachblUten nicht wegen der Abwesenheit von Nebenwirkungen
einnehmen wurden, sondern weil BachblUten Uberhaupt keine Wirkung
hatten. Die Patienten bildeten sich nur ein, dass sie geheilt worden seien -
durch den so genannten Placebo-Effekt.

Dieser Einwand kann jedoch schon alleine durch die Tatsache widerlegt
werden, dass BachblUten auch bei Tieren wirken. Keiner wird ernsthaft einen
Placebo-Effekt bei Tieren unterstellen, denn schliellich kdnnen Tiere sich nicht
einbilden, dass es ihnen durch die Einnahme eines bestimmten Mittels besser
geht. Dabei wurden bei Hunden, Katzen und Pferden bemerkenswert gute
Behandlungsergebnisse mit der Verwendung von BachblUten erzielt.



Spricht man im Zusammenhang mit  BachblUten von negativen
Gemutszustdnden, so  sind nicht nur Gefihle wie  Angste,
Niedergeschlagenheit, Unsicherheit, Traurigkeit und SchuldgefUhle gemeint.
BachblUten wirken auch bei vielen anderen emotionalen Problemen wie
Konzentrationsstérungen, Stress und Schlafproblemen. Es gibt eine ganze
Reihe von Situationen, in denen die Gabe von BachblUten sinnvoll sein kann.

Die Philosophie und die Idee der
BachblUten-Therapie  stammen  vom
englischen Arzt Dr. Edward Bach.
Geboren 1886 in der Ndahe von
Birmingham, studierte Bach zundchst
Medizin. Spdater spezialisierte er sich auf
Bakteriologie, Immunologie und
Chirurgie.

Schon wdhrend seines Studiums stellte
sich heraus, dass Bach mehr an seinen
Patienten interessiert war als an den
Krankheiten, unter denen sie litten. Das
fUhrte ihn zu der Erkenntnis, dass die
Personlichkeit des Patienten wichtiger sei
als die Symptome seiner Krankheit.

Auch wenn er ein herausragender Student war, Edward Bach litt unter einer
schlechten kérperlichen Verfassung. Oft war er krank, doch konzentrierte er
sich meistens nur auf das Heilen anderer Menschen. Durch sein Leiden wurde
der Glaube in ihm gestérkt, dass es seine Bestimmung sei, Heilkrafte in der
Natur zu finden. Bach war ein ausgesprochener Naturliebhaber, wenn er nicht
gerade krank war.

Seine Karriere setzte Bach an der Londoner Universitatsklinik fort, wo er durch
seinen leidenschaftlichen Arbeitseifer auffiel. Trotzzdem konnte die klassische
Medizin Bach auf Dauer nicht befriedigen. Er hatte das Gefuhl, dass er sich zu
viel Zeit des Tages mit der Behandlung von Krankheitssymptomen
beschdaftigte, anstatt mit den Persdnlichkeiten seiner Patienten.

Es machte ihn unzufrieden, sich auf die Symptome der Patienten
konzentrieren zu mUssen und nicht auf das Leiden der Betroffenen. Dadurch
beschdaftigte sich Bach immer mehr mit der Homobopathie. Diese bot Bach
mehr Mdglichkeiten des Trostes, als es die klassische Medizin vermag, die ihm
als zu restriktiv erschien. Bach vertrat die Ansicht, dass die medizinische
Sichtweise haufig zu komplex sei. Medizin musse einfach sein, um zu wirken.

Im Jahr 1917 wurde Dr. Edward Bach schwer krank. Man diagnostizierte bei
ihm Krebs und sagte ihm, er hatte nur noch wenige Monate zu leben.



Entgegen der Empfehlung seiner Kollegen lieB sich Bach nicht in den
Ruhestand versetzen, sondern konzentrierte sich vollends auf die
Bakteriologie. Zur groBen Uberraschung aller kehrte Bach nach einigen
Monaten vollkommen gesund und geheilt zurGck. Aus dieser persdnlichen
Erfahrung nahm Bach die Erkenntnis mit, die Gesundheit eines Menschen
hdnge eng mit dessen mentaler Verfassung zusammen. Er folgerte aus seinen
Beobachtungen, dass sich Menschen in sieben verschiedenen Kategorien
unterteilen lieBen, und zwar jeweils danach, wie eine Person auf Krankheit
reagiert.

Durch viele Spaziergdnge in der Natur entdeckte Bach die hellende Wirkung,
die von den Tautropfen bestimmter BlUten ausgeht. Dabei geriet jeder
Tautropfen durch die Warme der Sonne mit den Eigenschaften der Pflanze in
Kontakt, auf die er fiel. Dies inspirierte Bach zu seiner einzigartigen Methode
der Gewinnung von BachblUten-Tropfen. Seine bemerkenswerten
Entdeckungen machte er, indem er die Tautropfen von bestimmten BlUten
mit der Spitze seiner Zunge berUhrte. Anfangs benutzte Bach lediglich zwei
Pflanzen: Mimulus (Gauklerblume) und Impatiens (Springkraut).

Spater experimentierte Bach mit vielen weiteren Pflanzen. Nach Jahren der
Forschung konnte er am Ende 38 verschiedene BachblUten-Essenzen
benennen, von denen jede ein bestimmtes negatives GefUhl oder einen
bestimmten GemoUtszustand behandelt. Danach entwickelte Bach eine
alternative Methode zur Erwdrmung mit Sonnenstrahlen, nédmlich indem er die
Lésungen mit kochendem Wasser zubereitete. So konnte er auch wdahrend
der Wintermonate arbeiten, wenn das Sonnenlicht rar war.

Am 27. November 1936 starb Edward Bach, er wurde nur 50 Jahre alt. Trofz
seines kurzen Lebens leben die BachblUten als sein Erbe weiter. Bis heute
werden BachblUten auf der ganzen Welt verwendet.



Wie konnen Bachbluten Ihnen helfen?

Dr. Edward Bach hat 38 BachblUten entdeckt. Jede von ihnen wandelt ein
negatives GefUhl in sein positives Gegenteil um. Haufig kommen mehrere
negative Gefuhle zusammen. Dadurch fOhlt sich die betroffene Person
unwohl. BachblUten kann man miteinander mischen. Auf diese Weise kann
man mehrere emotionale Probleme gleichzeitig behandeln.

Ein BachblUten-Therapeut kann |hnen dabei helfen, die fur Sie optimalen
BachblUten auszuwdhlen und zusammenzustellen. Daflr bendtigt er oder sie
detaillierte Informationen Uber lhre Personlichkeit und lhren Charakter. Die
Zusammensetzung der Bachbliten-Mischung basiert nicht nur auf den von
lhnen empfundenen Symptomen, sondern auch auf lhrer Personlichkeit.
Meistens ist es nicht leicht, seinen eigenen Charakter genau zu beschreiben.
Deshalb benutzen wir haufig bestimmte Stereotypen, die eine Einordnung
leichter machen.

Wenn man sich fOr eine persdnliche BachblUten-Mischung entscheidet, st
also eine prdzise Beschreibung des eigenen Charakters notwendig. Es hilft in
diesen Fdllen, sich von einem Bekannten oder Freund beraten zu lassen, der
einen gut kennt. Die Beschreibung der eigenen Persodnlichkeit kann somit
durchaus etwas MUhe machen. Aufgrund dieser Erlduterungen kann dann
eine persénliche BachblUten-Mischung erstellt werden.

Anders als viele glauben, verdndern BachblUten nicht den Charakter eines
Menschen oder Tieres. Doch es ist klar, dass sich der Charakter eines
Menschen wandeln kann, wenn sich sein seelischer Zustand verdndert. So
kann beispielsweise ein aggressiver Hund, dessen Aggressivitat auf bestimmte
Angste zurUckgeht, durch Bachbliten von seinen Angsten geheilt werden. Ein
weniger angstlicher Hund verhdlt sich demnach auch weniger aggressiv.



Im frOhen 20. Jahrhundert, als Dr. Edward Bach die Bachbluten entdeckte,
versuchte er mit innen zu erreichen, dass negative GefUhle oder Emotionen in
ihr positives Gegenstick verwandelt werden.

Dr. Bach war ein freuer Anhdnger des Mofttos: ,In einem gesunden Korper
wohnt ein gesunder Geist. Demnach kann ein Mensch kdrperlich nur gesund
sein, wenn es seine Seele auch ist. Sie kbnnen das selbst ausprobieren: Egal
wie gesund lhre Lebensweise auch ist, wenn es lhnen psychisch nicht gut
geht, werden Sie sich nie vollstandig fit fGhlen.

Nach Dr. Bach konzentriert sich die klassische Schulmedizin zu sehr auf den
klinischen Zustand des Patienten. So kann man beispielsweise bei Menschen
mit Bauchschmerzen durch Meditieren die Schmerzen verschwinden lassen.
Aber wenn die Bauchschmerzen durch negative Gefuhle (wie Stress, Trauer
oder Angstzustnde) ausgeldst werden, kehren die Symptome nach einer
Weile wieder zurUck. Mit BachblUten kann man diese negativen Geflhle in
ihren positiven Gegenpol umwandeln.

Dabei funkfioniert die Heilung auf die gleiche Weise, wie ein dangstlicher
Mensch mutiger wird. BachblUten helfen Leuten mit niedrigem
Selbstwertgefuhl, mehr Vertrauen in sich zu haben. Ein Kind mit
Versagensangst wird sich mit den richtigen BachblUten wieder mehr zutrauen.
Andere (negative) GeflUhle bzw. Empfindungen kbdnnen sein: Stress,
Niedergeschlagenheit, Stimmungsschwankungen, Traurigkeit, Unsicherheit,
Apathie und Einsamkeit. BachblUten unterdrOcken diese GefUhle nicht,
sondern sie wandeln diese um. Dadurch ist die Wirkung von BachblUten
nachhaltig.

Negative GefUhle und Empfindungen werden hdufig mit bestimmten
Stérungen in Verbindung gebracht. Zum Beispiel kommen
Konzentrationsstorungen oft gemeinsam mit depressiven GefUhlen einher.
BachblUten behandeln die depressiven Gefuhle und wirken sich damit positiv
auf die Konzentrationsfdhigkeit aus. Genauso kdnnen Frauen in den
Wechseljahren mit entsprechenden BachblUten die typischen negativen
GeflUhle wie Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit oder AngstzustGnde
behandeln, die wdhrend der Menopause entstehen.



Viele Leute fragen sich, ob BachblUiten auch etwas fur Kinder sind. Dabei
kritisieren einige offen die Gabe an minderjdhrige Patienten. Doch wenn ein
Arzt ein Medikament wie Ritalin verschreibt, dann wird seinem Urteil blind
vertfraut. Die wenigsten Menschen stellen die Medikation ihres Hausarztes
infrage. Es scheint, als sein ein rein naturliches Heilmittel wie BachblUten, das
vollsténdig ohne Nebenwirkungen auskommt, nach wie vor etwas
anrdchiges.

Der haufigste Einwand gegen die Verwendung bei Kindern ist der enthaltene
Alkohol. BachblUten enthalten stets etwas Alkohol, um die Inhaltsstoffe besser
haltbar zu machen. Dennoch ist der Alkoholgehalt in jedem Fldschchen sehr
gering, und die Gabe an Kinder bedenkenlos mdglich. Tatsche ist vielmehr,
dass selbst Babys (die man gegen stdndiges Schreien behandelt)
ausgesprochen gut auf Bachbliten reagieren. Zudem ist es etwas
scheinheilig, jemanden wegen der Gabe von BachblUten an Kinder zu
kritisieren, wdhrend eine ganze Reihe an hochwirksamen Medikamenten wie
selbstverstdndlich jeden Tag an Kinder verschrieben werden.

Kinder kann man mit Bachbliten gut heilen und sie tun ihnen gut. Das ist
heutzutage noch zutreffender als frGher. In unserer heutigen Gesellschaft
erwarten wir immer mehr von unseren Kindern. Schon die Kleinsten haben
einen vollen Tagesplan, von Schule Uber Freizeitaktivitdten bis zu den
Hausaufgaben. Nur wenige Kinder haben noch ausreichend Freizeit, um
einfach nur rumzutoben oder zu spielen. Und seit auch das Internet im
Kinderzimmer Einzug gehalten hat, ist die ganze Welt nur mit einem Fingertipp
erreichbar.

In unserem hektischen Computerzeitalter sollte es trotzdem maoglich sein, nicht
zu vergessen, dass Kinder auch unter seelischen Problemen leiden ké&nnen.



Unsere Kinder sind so belastbar, wie sie verwundbar sind. Das heit, man kann
sie  auch generell schneller von emotfionalen oder seelischen
Ungleichgewichten befreien. Auf der anderen Seite leiden sie unter
emotionalen Problemen in Situationen, die fUr erwachsene Menschen
keinerlei HUrde darstellen. Im Gegensatz zu Kindern sind es Erwachsene
gewohnt, ihren Arger zu minimieren. Die Erfahrung negativer Empfindungen
hat merklichen Einfluss auf das Kind. Wie bei Erwachsenen kénnen BachblUten
die negativen GefUhle und Empfindungen bei Kindern in ihren positiven
Gegenpol umwandeln. Kinder sind haufig schon kurz nach der Einnahme von
ihren emotionalen Problemen erldst. Anders als die traditionelle Medizin (die
sich auf die kérperlichen Symptome konzenftriert) wirken sich BachblUten auf
die Persénlichkeit aus. Indem das emotionale Gleichgewicht des Kindes
wiederhergestellt wird, verschwinden auch die kérperlichen Beschwerden.

Bachbluten fur Tiere

Seit ihrer Entdeckung zu Beginn des 20. Jahrhunderts sind BachblUten sehr
erfolgreich bei der Behandlung von Menschen. Dieser Erfolg hat stetig immer
mehr zugenommen, so dass es keine Uberraschung ist, dass man an die
Ausweitung der Einsatzmdglichkeiten dachte. Dabei hat man immer auf die
Einhaltung der Original-Rezeptur geachtet. Denn unabhdngig vom Erfolg der
BachblUten war der Respekt vor der originalen Zusammensetzung zu groB.

Deshalb fing man an, BachblUten auch bei Tieren auszuprobieren. Das
Ergebnis war Uberwdltigend und besser als man jemals geglaubt hatte. Wie
Menschen kdnnen auch Tiere unter emotionalen Problemen leiden. Diese
negativen Empfindungen kdbnnen beispielsweise  durch  duBere
Verdnderungen ausgeldst werden, wie die Geburt eines Kindes in der Familie,
ein neues Haustier, der Tod eines Familienmitglieds usw. Bei manchen
Haustieren kann sogar eine neue Wohnungseinrichtung Ausloser for
emotionale Probleme sein.
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Das emotionale Leiden eines Tieres zeigt sich meistens in Verdnderungen
seines Charakters und seines Verhaltens. Das eine Tier wird vielleicht depressiv
und apathisch, ein anderes unrein und ein drittes zeigt pldtzlich ein
aggressives Verhalten. Manche Tier neigen sogar zu zerstdrerischem
Verhalten. Wenn ein Tier solche Verhaltensauffdlligkeiten zeigt, dann besteht
eine gute Chance, dass BachblUten dem Tier helfen kbnnen.

Es ist ratsam, Tieren nicht sofort BachblUten zu verabreichen, sondern zundchst
einen Tierarzt zu konsultieren. Dieser kann das Tier ausfUhrlich untersuchen und
sicherstellen, dass die Verhaltensauffdlligkeiten nicht auf eine koérperliche
Erkrankung zurbckgehen. Nur wenn das Tier physisch vollkommen gesund ist,
kann eine Behandlung mit Bachbliten infrage kommen. Die BachblUten
helfen dem Tier, sein seelisches und emotionales Gleichgewicht wieder zu
finden.

Welche BachblUten zum Einsatz kommen und wie schnell sich Erfolge in der
Behandlung zeigen, das hdngt von mehreren Faktoren ab. Diese Faktoren
sind: die Schwere des Leidens, wie sehr das Tier auf die Behandlung mit
BachblUten anspricht und der Charakter und die Persdnlichkeit des Tieres. All
diese Einflussfaktoren muUssen berUcksichtigt werden, wenn man Tiere mit
BachblUten behandelt.

Aufgrund der komplexen Materie empfehlen wir, sich Rat bei einem
BachblUten-Therapeuten zu holen. Basierend auf dem Leiden und dem
Charakter des Tieres kann dieser entscheiden, welche BachblUten (oder
BachblUten-Mischung) fUr die Behandlung am besten geeignet sind.
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Die Wirkungsweise der Bachbluten

Doktor Bach hat 38 BachblUten-Essenzen entdeckt. Jede dieser Essenzen wirkt
auf ein bestimmtes negatives Gefuhl und wandelt dieses in seinen positiven
Gegenpart um. Im Folgenden finden Sie eine Ubersicht Uber alle 38
BachblUten und gegen welche Leiden sie jeweils geeignet sind.

Die erste Gruppe der Bachbliten behandelt die verschiedenen Arten von
Angsten. Jeder leidet hin und wieder unter Angst. Aber wenn eine bestimmte
Angst die Kontrolle Uber das eigene Leben Ubernimmt, ist damit nicht zu
spaBen.

Rock Rose Albtrdume und Mut und Uberwindung.
Panikattacken.

Mimulus Schuchternheit und Sich sicherer fuhlen.
Nervositat.

Aspen Unerkldrbare Angste. Sicherheitsgefinhl.

Red Chestnut

Ubertriebene Sorge.

Mehr Verirauen und
Ruhe.

Cherry Plum

Iweifel und Angst vor

Innere Ruhe.

Konftrollverlust

Rock Rose ist hilfreich bei regelmdaBigen Albtrdumen, ausgeldst durch eine
akute Krise oder ein Trauma.

Mimulus wird oft empfohlen, wenn Menschen unter téglichen Angsten leiden.
Das sind beispielsweise Flugangst, Angst vor dem Zahnarzt oder Agoraphobie.

Cherry Plum wird gemeinhin bei Leuten verabreicht, die sich manchmal vor
sich selbst furchten. Diese Personen leiden unter ernsten Panikattacken, die
das Potenzial haben, andere zu verletzen.

Aspen wird verwendet, wenn jemand unter unerkldrlichen Angsten leidet.
Menschen, die in unUbersichtlichen Situationen (zum Beispiel in einem
UberfUllten Bus) Panikattacken erleben, kann man mit der BachblUte Aspen
behandeln.
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Red Chestnut ist die perfekte BachblUte fOr MUtter. Fir Menschen, die sich
standig zu viele Sorgen machen (beispielsweise Uber ihre Kinder), bietet diese
BachblUte Erleichterung.

Die zweite Hauptkategorie der BachblUten ist die Gruppe der Unsicherheiten.
Es ist einerseits vollkommen normal, dass man ab und zu in seinem Leben
Lweifel hat. Solange man nicht das Opfer seiner eigenen Unentschlossenheit
wird, gibt es auch keinen Grund zur Sorge.

Cerato

Wenn Menschen immer
nach Rat und
Bestatigung suchen.

Sich seiner selbst
sicherer zu sein.

Scleranthus

FOr Leute die
Schwierigkeiten haben,

Entschlussfreudiger zu
sein.

Entscheidungen zu

treffen.

Gentian FOr Menschen die nach | Niederlagen besser
RUckschldgen den Mut | einstecken konnen.
verlieren.

Gorse Wenn man nach einer Belastbarer werden und

Niederlage immer Alternativen finden.

pessimistisch wird.

Hornbeam Sténdiges Aufschieben Energischer sein.
von Vorhaben.
Wild Oat Wenn Leute Ambitionierter zu sein.

Schwierigkeiten haben,
die FUhrung zu
Ubernehmen.

Cerato ist die BachblUte fUr Leute, die ungern Entscheidungen freffen. Die
Betroffenen fragen immer bei anderen nach und wenn sie selbst ihre Meinung
kundtun sollen, dann warten sie erstmal ab, was die anderen sagen. Cerato-
Typen legen sich ungern fest, und werden von anderen oft als
»,unbedeutend" oder ,unwichtig" betrachtet.

Zweifeln Sie auch manchmal, ob Sie den Herd nun ausgemacht haben oder
nichte Lauft die Waschmaschine noch, ist das Auto auch abgeschlossen?
Wenn Menschen standig unter Zweifeln leiden, kann Scleranthus helfen. Wer
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sich anderen gegenuber immer Uber irgendwas den Kopf zerbricht, wirkt nicht
gerade besonders verlasslich.

Diejenigen, die stdndig etwas Neues anpacken wollen, aber schon nach
dem geringsten Widerstand aufgeben, kdnnen besonders gut von der
BachblUten Gentian profitieren. AuBerdem ist sie auch gut fur Leute mit
Versagensangst geeignet.

Chronisch kranke Menschen verlieren oft ihre Lebensfreude. Obwohl sie alles
versuchen, um ihre Krankheit zu besiegen, will sich doch keine Heilung
einstellen. In diesen Fallen ist die BachblUte Gorse ein gutes Mittel, um die
Betroffenen in ihrem Kampf gegen die Krankheit zu unterstitzen.

Hornbeam ist eine BachblUte fUr diejenigen, die unter Erschépfung leiden.
Jeden Tag erleben die Betroffenen wie einen Montag, und sie kdnnen keine
Herausforderung mehr in ihrer beruflichen Tatigkeit finden.

Wild Oat ist die BachblUten fur Leute, die partout nicht wissen, was sie mit
ihrem Leben anfangen sollen. Haufig wechselnde Arbeitsstellen, und jedes
Mal folgt nach einer kurzen Euphorie die Erkenntnis, dass es nicht das Richtige
war. Diese Unfdhigkeit zu Entscheidungen schldgt sich auch im Privatleben
nieder und kann sich beispielsweise in Bindungsangst duern. In solchen Fallen
ist Wild Oat das richtige Heilmittel.

Die dritte Kategorie der BachblUten hilft Menschen mit
Aufmerksamkeitsdefiziten und Realitatsferne. Dabei mUssen die Beschwerden
nicht zwangslaufig mit depressiven Gedanken zusammenhdngen, aber ohne
Behandlung sind Depressionen haufig die Folge.
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Clematis Ideal fOr TagtrGumer Verstarkt die
Aufmerksamkeit.

Honeysuckle Standig in der Die Vergangenheit

Vergangenheit leben. verstehen lernen und
nicht in ihr gefangen
sein.

Wild Rose Bei Apathie, Dynamischer, aktiver
mangelnder Lebenslust | und glucklicher sein.
und Gleichgultigkeit.

Olive MuUdigkeit oder Nevue Energie.
Erschopfung, bedingt
durch groBe seelische
oder kérperliche
Anstrengung

White Chestnut Hilft jenen, die standig Klarer und strukturierter
nachdenken und denken.
grubeln.

Mustard Wenn Menschen ohne Optimistischer und
Grund frohlicher sein.
niedergeschlagen und
melancholisch sind.

Chestnut Bud Wer nicht aus seinen Achtsamer werden.
Fehlern lernen kann.

Kennen Sie auch einen Studenten oder eine Studentin
Konzentrationsschwierigkeiten?2  Die  Bachblite  Clematis  kann
Aufmerksamkeit erhdhen und hilft, mehr im Hier und Jetzt zu sein.

mit
die

Wenn die Nostalgie bei Menschen das Leben zu bestimmen droht, kann diese
Essenz dabei helfen, loszulassen. Es hilft ebenfalls bei denen die glauben, ihre

schonsten Jahre waren |langst voruber.

Manche Leute fUhlen sich in ihrem Leben regelrecht gefangen. Grund kann
eine Beziehung oder eine bestimmte Karriereentscheidung sein. Manchmal
geraten Leute auch in den Zustand von Wild Rose, wenn sie an einer
schlimmen chronischen Krankheit leiden und keine Aussicht auf Heilung
haben. In diesen Fdllen kann Wild Rose den Betroffenen beim Kampf gegen

das Leiden UnterstUtzung bieten.
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FUhlen Sie sich erschopft und ausgelaugt? Sind Sie auch eine Mutter, die sich
ndchtelang um ein schreiendes Baby kUmmern musse FUhlen Sie sich am
Ende und auBer Atem, mdglicherweise ausgeldst durch einen stressigen
Umzug? In all diesen Fdllen kann Olive dabei helfen, neue Energie zu finden.
Diese BachblUte kann ebenfalls bei Erschdpfung helfen.

Manche Leute gehen so sehr an ihre Grenzen, dass die Gesundheit darunter
leidet. Sie beginnen mit den Zdhnen zu mahlen, schlafen schlecht, leiden
unter Kopfschmerzen und neigen gelegentlich sogar zu unkontrollierten
Bewegungen. White Chestnut bringt diesen Menschen innere Ruhe und
Ausgeglichenheit zurGck.

Mustard ist fUr Leute, die unter Niedergeschlagenheit leiden oder am Rande
einer Depression stehen. Schlafen Sie auch viel, well es Sie nicht interessiert,
was um Sie herum geschieht? Glauben Sie auch, dass Schmerz und
Hoffnungslosigkeit niemals wieder verschwinden werdene Unter diesen
Umstadnden kann Mustard Ihnen Heilung geben.

Manche Menschen begehen immer wieder die gleichen Fehler. Sie wissen
meist schon vorher, dass es ein schlimmes Ende nehmen wird, und kdnnen
doch nicht anders als weiterzumachen. Das beste Beispiel fUr dieses Problem
ist ein SpielsUchtiger. Chestnut Bud hilft uns zu erkennen, dass man aus der
Vergangenheit lernen muss, bevor man weiter macht.

Die vierte Gruppe der Bachbliten behandelt die Einsamkeit. Dabei muss
Einsamkeit nicht zwangsl&ufig bedeuten, dass niemand in der Nahe ist. Diese
Kategorie der BachblUten betrifft ebenfalls diejenigen, die sich von ihrer
Familie, ihren Freunde und Bekannten abwenden und diese im Stich lassen.

Water Violet Distanziertheit und Verbessert das
Unnahbarkeit. Sozialverhalten,
erleichtert die
Kontaktaufnahme.
Impatiens Hilft gegen Ungeduld Toleranter werden.

und Reizbarkeit.

Heather Wenn man nicht Lernen, anderen
aufhdéren kann zu reden. | zuzuhoren.
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Manche Leute halten sich fUr besser als andere und sehen sich selbst als Gber
den anderen stehend. Dies beeinflusst auch die sozialen Kontakte. Ofter als
andere leiden die Befroffenen an einem steifen Nacken, RUcken oder an
steifen Gelenken. Water Violet vermindert das Gefuhl der Uberlegenheit und
bringt uns wieder zurUck auf den Teppich.

Impatiens-Typen haben oft das Gefuhl, sie mussten eine Aufgabe alleine
erledigen, damit es auch richtig gemacht wird. Dadurch geraten sie oft an
ihre  korperlichen Grenzen. Reizbarkeit gegenuber anderen fOhrt zu
Schmerzen in den Schultern, am Kiefer oder am RuUcken. Die BachblUte
Impatiens war eine der ersten, die Dr. Bach entdeckte. Sie hilft den
Betroffenen, geduldiger mit anderen zu sein.

Kennen Sie auch die sprichwértliche Stiefmutter, die sich immer alleine fUhlt?
Oder kennen Sie jemanden, der alles fUr ein bisschen Aufmerksamkeit tun
wurde?¢ Diese Menschen kdnnen einen zu einem Abendessen einladen, nur
um dabei ihre eigenen Probleme zu erdrtern. Vielleicht haben Sie auch schon
einmal erlebt, dass Sie jemand in einem Gesprdch unterbrochen hat, nur um
zu erzGhlen, dass er oder sie das gleiche Erlebnis wie Sie hatte? Die
Geltungssucht der Betroffenen macht es ihnen unmaoglich, auf die Gefuhle
ihnrer Mitmenschen einzugehen. Heather hilft dabei, zug&nglicher fir andere
zuU sein und sich nicht nur mit sich selbst zu beschdaftigen.

Die fUnfte Kategorie der BachblUten hilft Menschen, die eine hohe Anfalligkeit
fur Beeinflussung durch andere haben. Dabei geht es um Leute, die sich von
anderen vorschreiben lassen, wie sie ihr Leben zu fGhren haben.

Agrimony Wenn man seine Ermoglicht, offener mit
GefUhle hinter einer seinen wahren Gefihlen
Maske versteckt. umzugehen.

Centaury Hilft Leuten mit Lernen, hilfsbereit zu
Schwierigkeiten, ,,Nein" | sein, aber auch seine
ZU sagen Grenzen zu ziehen

Walinut Bei Problemen, sich an Sich leichter an
neue Umstande zu Veranderungen zu
gewdhnen. gewohnen und offen fur

Neves zu sein

Holly Bei Leuten voller Hass, Toleranter gegenuber

Neid und Eifersucht. anderen sein.
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Agrimony ist die BachblUte speziell fUr die Menschen, die immer nur ihren
Frieden wollen. Die Betroffenen vermeiden jeden Streit, manche von ihnen
trinken und rauchen viel, um fréhlich bleiben zu kénnen. Diese Probleme
kdnnen mit Agrimony geheilt werden.

Haben Sie auch oft Blasenstérungen? FUhlen Sie sich oft mUde, lustlos und
schwach? Das kann daher kommen, dass Sie immer fUr anderen Menschen
da sind. Fallt es Ihnen schwer, eine Grenze zu zieheng Centaury hilft Ihnen,
besser mit diesen Problemen und den Folgen wie Stress, Uberarbeitung und
MUdigkeit umzugehen.

Sind Sie auch an einem Wendepunkt in Inrem Leben? Das kann wdhrend der
Pubertat, einer Heirat, einer Schwangerschaft oder einer Scheidung sein.
Verdnderungen wie die Wechseljahre, ein Umzug oder ein neuer Job kdnnen
Umstellungen sein, die manchen Leuten Schwierigkeiten bereiten. Walnut
mindert die innere Anspannung und hilft, die Verdnderungen leichter zu
erfragen.

Hatten Sie auch schon einmal den Eindruck, dass Ilhre Mitmenschen etwas
gegen Sie ausheckene Haben Sie auch eine groBe Abneigung gegenuber
anderen Menschen, die Sie einfach nicht ablegen kdnneng Mit Holly finden
Sie mehr Ausgeglichenheit in lhrem Leben.

Die sechste Gruppe der Bachbliten behandelt GefUhle aus der Kategorie
Niedergeschlagenheit und Verzweiflung. Beide GefUhle kénnen fUr die
Betroffenen eine groBe Belastung sein.

Larch Hilft Leuten mit einem Frei von Angsten nach
Minderwertigkeitskomplex. | vorne schauen.

Pine Wenn Menschen immer Mit Verantwortung
die Verantwortung for umgehen konnen, sich
andere Ubernehmen. nicht immer selbst

belasten.

Elm Wenn man sich von Selbstsicherer werden.
Verantwortung erdricken
|Gsst

Sweet Chestnut Bei purer Verzweiflung, Gibt neuve Hoffnung und
wenn man an seinen Glauben an sich selbst
Grenzen ist.

Star of Bethlehem Menschen mit groBem Heilt die Traver und hilft,
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Kummer oder nach einer | das Trauma zu
traumatischen Erfahrung | verarbeiten

Willow Wir bei Menschen voller Besser mit Pflichten
Bitterkeit und Groll umgehen zu konnen,
eingesetzt positiver zu denken.

Oak FUr jene, die sich nie eine | Bewusster mit der
Verschnaufpause eigenen Kraft umgehen.
gdénnen.

Crab Apple Wer sich selbst nicht Seine Frieden mit sich
leiden kann oder machen, innerlich
schmutzig fohlt. gereinigt fuhlen

Glauben Sie auch, dass alle Erfolg haben auBer Ihnen? Vermeiden Sie
Verdnderungen in Ihrem Leben, da Sie ohnehin nicht gut ausgehen wirden?
Solche pessimistischen Gedanken deuten auf ein starkes
MinderwertigkeitsgefUhl hin. Larch hilft einem, mit der Versagensangst
umgehen zu kdnnen.

Entschuldigen Sie sich hdufig, obwohl Sie nichts falsch gemacht haben?
Ubernehmen Sie die Verantwortung fir die Fehler der anderen, nur um sich
den Groll zu ersparen? Das kann ernste psychische und physische Probleme
mit sich bringen. Pine hilft |hnen, sich nicht selbst zu beschuldigen und
diejenigen fur die Fehler gerade stehen zu lassen, die sie auch begangen
haben.

Wenn Sie am Ende lhrer Kréfte sind, ist ElIm genau das Richtige fur Sie. ElIm
unterstUtzt Sie in Situationen, in denen Sie selbst Uberfordert sind.

Wer vollig verzweifelt ist und darUber weder reden kann noch will, dem
konnte Sweet Chestnut helfen. Diese BachblUte hilft dabei, sich anderen
anzuvertrauen und bietet einem so Entlastung und Befreiung.

Star of Bethlehem hilft Menschen, die unter groBem Kummer leiden. Wenn Sie
von jemandem verlassen wurden, selbst einen schlimmen Unfall oder eine
schwere Operation hatten, unter groBer Trauer leiden oder in einer dhnlichen
Lebenssituation sind, kann Star of Bethlehem Ihr Leiden lindern. Manche
Menschen verlieren unter solchen Umstdnden ihre Fahigkeit zu sprechen,
andere leiden unter Atemnot. Star of Bethlehem bringt Linderung fOr all
diejenigen, die untrostlich sind.
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Wenn bestimmte Dinge in Inrem Leben dazu gefUhrt haben, dass Sie verbittert
sind, dann kann Willow lhnen helfen. Leute, die sich oft als Opfer der
Umstédnde sehen, kbnnen von Willow profitieren. Eine typische Aussage der
Betroffenen ist zum Beispiel: ,,Das konnte ja nur mir passieren.*

lhr Kérper ist angespannt, weil Ihre Umwelt Innen zu viel abverlangte Wenn es
lhre Schulter ist, an der sich alle anlehnen und Ihnen selbst kaum noch Luft
zum Atmen bleibt, dann kann Oak Ihnen helfen. Das gilt auch fur Leute, die es
nicht schaffen, Verantwortung zu delegieren und alles alleine regeln wollen.

Menschen die unter dem krankhaften Drang leiden, stndig sauber machen
Zu mussen, kdnnen mit Crab Apple behandelt werden. Die BachblUte hilft
dabei, entspannter mit sich selbst und dem Leben umzugehen. Die
Betroffenen leiden zudem hdaufig darunter, dass sie ihre Umwelt als schmutzig,
unrein und giftig wahrnehmen.

Die letzte Kategorie der BachblUten lautet Ubertriebenes Mitgefuhl und Sorge
um andere. Es ist einerseits vollkommen normal, sich um seine Angehdrige und
Mitmenschen zu sorgen. Problematisch wird es dann, wenn diese Sorgen den
Allfag bestimmen.

Chicory Gegen das Zuneigung ohne
Bevormunden anderer Bedingungen zeigen.

Vervain Stur an Uberzeugungen | Flexibler werden.
festhalten.

Vine FUr Leute, die andere Mehr Nachsicht zeigen
dominieren wollen.

Beech Wer Menschen mit Verstandnisvoller
anderer Meinung gegenuber anderen zu
ablehnt. sein.

Rock Water Wenn Leute zu streng Hohere Lebensfreude
mit sich selbst sind. durch mehr Sanftmut.

Wenn die Sorge und das MitgefUhl fUr andere so weit gehen, dass Sie das
Leben lhrer Mitmenschen dominieren, dann sollten Sie die BachblUte Chicory
in Erwdgung ziehen.
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Vervain ist fur Menschen mit Schlafproblemen sowie Muskel- und
Kopfschmerzen. Die Betroffenen haben Probleme, sich zu entspannen. Diese
BachblUte ist auch dann besonders geeignet, wenn das Streben nach einem
bestimmten Ziel die Ruhelosigkeit ausgeldst.

Wenn Menschen nach Macht streben und sie scheinbar nichts aufhalten
kann, bietet Vine Hilfe. Die Betroffenen umschmeicheln inre Vorgesetzten und
sind rucksichtslos gegenUber Schwdcheren. Dieses Verhalten fohrt oft zu
korperlichen Beschwerden, insbesondere in den Gelenken. Auch Menschen
mit Stimmungsschwankungen kénnen mit Vine behandelt werden.

Wer sich standig auf die Fehler anderer konzentriert und seine eigenen nicht
wahrhaben will, fir den schlagt sich das nicht selten auf die Gesundheit
nieder. Die Betroffenen sind oft frustriert und leiden gelegentlich unter
Verdauungsstérungen. Die BachblUte Beech |asst einen offener fUr das Leben
und die Erfahrungen anderer Leute sein.

Rock Water ist fur Perfektionisten. Die betroffenen Leute steigern sich so sehrin
eine Aufgabe hinein, dass sie korperliche Probleme bekommen. Nicht selten
kann das zu einem nervosen Tick fUhren. Diese Menschen fordern von sich
und ihren Mitmenschen immer Bestleistungen ab, mit Rock Water kann man
ihnen Linderung verschaffen.

Neben den 38 BachblUten-Essenzen gibt es auBerdem noch die bekannten
Notfalltropfen. Wie der Name schon sagt, sind sie dafir da, um einem in
Notfdllen und Krisensituationen neue Kraft zu geben und das emotionale
Gleichgewicht wieder herzustellen. Die Notfalltropfen, auch Rescue Remedy
genannt, bestehen aus 5 verschiedenen BachblUten: Rock Rose, Impatiens,
Clematis, Star of Bethlehem und Cherry Plum. Diese BachblUten-Mischung ist
fUr akute Problemsituationen, beispielsweise ein Verkehrsunfall oder ein Notfall
mit vielen Verletzten. Auch nach einer schweren medizinischen Operation
helfen die Notfalltfropfen dabei, wieder emotionale Erleichterung zu erfahren.
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Situationen, in denen Bachbluten helfen konnen

Hyperaktivitat und Konzentrationsstorungen

Konzentrationsstorungen und Hyperaktivitat werden haufig in einem Atemzug
genannt, und dafur gibt es gute Grunde.

Kinder und Erwachsene kd&nnen unter Konzentrationsschwierigkeiten leiden.
Beispiele sind Momente groBer MUdigkeit, besonders heiBe Sommertage oder
lautstarker L&rm, der einen ablenkt und die Konzentration schmdlert. Sobald
diese Belastungen verschwunden sind, kann man sich wieder besser
konzentrieren.

FOr manche Leute jedoch ist es jeden Tag eine Herausforderung, sich zu
konzentrieren. Das zeigt sich hdufig schon in der Grundschule. Wenn es einem
Kind Schwierigkeiten bereitet, sich |adnger auf eine kniffige Aufgabe zu
konzentrieren, kann dies ein Hinweis auf vorhandene Konzentrationsstérungen
sein.

Eine Konzentrationsstérung kommt jedoch nur dann infrage, wenn
o Es sich um eine Pflichtaufgabe handelt (das Kind konnte sie sich
nicht aussuchen)

o  Das Kind es nicht schafft, die gleiche Zeit lang an der Aufgabe zu
arbeiten wie andere Kinder im selben Alter.

Es fallt manchmal schwer zu akzeptieren, dass das eigene Kind unter
Konzentrationsstérungen leidet. SchlieBlich hat das Kind keine Probleme
damit, stundenlang in seinem Zimmer mit Spielsachen zu spielen. Warum hat
es dann solche Schwierigkeiten, sich in der Schule zu konzentrieren? Die
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Antwort ist einfach: Zu Hause kann das Kind spielen womit es will, in der Schule
muss es machen, was man ihm sagt.

Bei Kindern sind Konzentrationsprobleme oft mit einer hyperaktiven Stérung
verbunden. Die Betroffenen sind unfdhig, auch nur einen Moment still zu
sifzen. Standig wirbeln sie irgendwo herum, machen Dinge, die sie nicht
duUrfen und manche von ihnen sind fOr ihre Umwelt regelrechte Nervensdgen.
Das liegt daran, dass sie so hibbelig sind und zudem oft sehr impulsiv
reagieren. Nicht selten reden sie sich um Kopf und Kragen und sprechen los,
ohne vorher nachzudenken.

BachblUten helfen Menschen dabei:
Ruhiger zu bleiben.

Weniger schnell abgelenkt zu sein.

Mehr Selbstkontrolle zu haben.

Weniger impulsiv zu reagieren.

Bessere Ergebnisse in der Schule und auf der Arbeit zu haben.
Geduldiger und weniger frustriert zu sein.

o O O O O

Eine der problematischsten Lebensphasen ist die Pubertat. Die
Schwierigkeiten entstehen dabei meistens im direkten Umfeld der Betroffenen
und das Leben kann zur Holle werden. Die Pubertdt bringt viele hormonale
Verdnderungen mit sich, die das seelische Wohlbefinden beeinflussen
kénnen.

Wdhrend der Pubertdt haben die Heranwachsenden viele Zweifel und sind
sich ihrer selbst unsicher, auch wenn sie das niemals zugeben wurden.
Gleichwohl ist das Erwachsenwerden ein Prozess, der den Jugendlichen
Schwierigkeiten bereitet und viele von ihnen k&dmpfen mit Selbstzweifeln und
Unsicherheit.
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Nicht selten kommen Unsicherheiten und Selbstzweifel mit
MinderwertigkeitsgefUhlen zusammen. Die Heranwachsenden dandern ihr
Verhalten und manche tun Dinge, die nicht ihrem Wesen entsprechen. Dies
wird durch Stress und Druck ausgeldst, die durch das Verlangen nach
Akzeptanz entstehen. Wahrend des Erwachsenwerdens suchen die
Jugendlichen stédndig nach Bestdtigung und vergleichen sich immer mit
anderen. Dabei sind es bei Mddchen eher koérperliche Eigenschaften, die
verglichen werden, bei Jungs hingegen das Erzielen bestimmter Taten oder
Leistungen.

Ein weiteres typisches Phdnomen wdhrend der Pubertat ist, dass junge
Menschen zu jenen aufschauen, die erfolgreicher zu sein scheinen. Dies fuhrt
ebenfalls zu negativen GefUhlen sich selbst gegenUber. Hinzu kommen
hdufige Stimmungsschwankungen: wdhrend in einem Moment noch alles in
Ordnung ist, kann es Sekunden spdater zum Krach und zum Widerstand gegen
jegliche Art von AutoritGt kommen.

All diese Faktoren fUhren dazu, dass sich die Jugendlichen in ihrer Rolle als
Rebell wohl fUhlen. Dabei stellen Heranwachsende regelmdBig die
Sichtweisen ihrer Eltern und Lehrer infrage. Dieses Verhalten rUhrt auch aus der
Suche nach der eigenen Stellung in der Gesellschaft her.

Eine Menge negativer GefUhle begleiten die Pubertdt. Daher ist es keine
Uberraschung, dass BachblUten hervorragend geeignet sind dabei zu helfen,
die Herausforderungen wdhrend der Pubertdt zu meistern.

BachblUten helfen dabei:
Die Lebensphase der Pubertat leichter zu Uberstehen.

Bei der Suche nach dem eigenen Lebensweg gestarkt zu sein.
Sich ein eigenes Selbstwertgefuhl zu schaffen.

Emotional stabil zu sein.

Einen ruhigen und ausgeglichenen Gemutszustand zu haben

o O O O

Die Prufungszeit bedeutet meistens Stress. |
Dabei sind auch alle Mitmenschen und
Familienmitglieder vom Stress und der
Anspannung betroffen. Manch einer
schleicht in dieser Zeit durch das eigene
Haus wie ein Dieb, versucht die TUren
gerduschlos zu schlieBen und vermeidet
jeden La&rm. Jeder SpaB scheint aus dem

. ) >
Leben verbannt zu sein, solange sich
jemand auf die PrOfung vorbereitet.




Typischerweise macht sich derjenige, der vor einer Prifung steht, Sorgen
dartber, ob er sie schaffen wird. Habe ich genug gelernt¢ Wie war nhochmal
diese oder jene Definition? Und in welchem Jahr war nochmal.. Solche
Fragen kdnnen einem schlaflose Nachte bereiten. Am Ende ist man am Tag
der PrUfung viel zu UbermUdet und erschopft, um noch Hbchstleistungen zu
bringen.

Die PrUfungszeit sollte eine Phase der Ruhe sein, noch viel zu haufig ist sie
genau das Gegenteil. Schon das kleinste Hindernis kann einen aus dem
Konzept bringen und ablenken. Ein ebenfalls hdaufiges Phédnomen wdhrend
der PrUfungszeit ist das Aufkommen von Versagensangst. Selbst wenn man
Uberzeugt ist, genug gelernt zu haben, hat man Angst davor, dass alles in
einem Desaster endet. Das ist keine optimale Voraussetzung, um eine Prufung
gut zu bestehen.

Es ist natUrlich absolut menschlich, wahrend der Prifungszeit reizbarer zu sein
als sonst. Wer mude ist und unter groBem Druck steht, dessen Leistung wird
darunter leiden. Es ist kein Wunder, dass viele junge Menschen sich von ihren
PrOofungen so sehr stressen lassen. Immerhin nehmen sie die PrGfungen damit
so ernst, wie es notwendig ist.

Egal wie gut man vorbereitet ist, es kann immer passieren, dass man eine
Profung in den Sand setzt. Dies kann auch die Moral in Mitleidenschaft ziehen.
FOr manche Menschen besteht dabei die Gefahr, den Mut zu verlieren und
aufzugeben. Mit der Hilfe von Bachbliten kann man mit den negativen
GefUhlen und dem Stress besser umgehen.

BachblUten helfen dabei:
Ruhig und gelassen wahrend der Prifung zu bleiben.

Mit positiver Einstellung an eine schwere Prifung zu gehen.
Selbstsicher zu bleiben.

Nicht stdndig voller Sorge an die bevorstehende Priofung zu denken
Weniger aufgeregt wahrend der Prifung zu sein.

Nachts gut zu schlafen, um tagsuber sein Bestes geben zu kbnnen.

o O O O O
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Probleme mit sozialen Kontakien

Wdhrend manche Leute ihre GefUhle sogar offen mit Fremden teilen kbnnen,
haben andere schon Probleme, Bekannten ,Hallo* zu sagen. Leider kann
nicht jeder die Gesellschaft anderen Menschen unbeschwert geniellen.
Probleme mit sozialen Kontakten werden hdaufig auf eine Tiefgreifende
Entwicklungsstorung (TE) zurUckgefUhrt. Ein typisches Zeichen fur Menschen
mit Schwierigkeiten im Umgang mit anderen ist, wenn jemand immer den
Augenkontakt vermeidet.

Die Befroffenen haben oft gemeinsam, dass ihnen plétzliche und unerwartete
Verdnderungen Probleme bereiten. Deshalb sind sie versucht, ihr Leben
maoglichst nach einem immergleichen Rhythmus zu fUhren, da ein Abweichen
von der Routine Stress bedeutet. Das kann bis zu einem Zusammenbruch
fOhren. Auch die Schwierigkeiten mit sozialen Kontakten (bzw. diese zu
vermeiden) kdnnen so viel Stress bedeuten, dass die Betroffenen einen
Kollaps erleiden. Nicht selten leiden diese Menschen auch unter
Depressionen, was kaum verwunderlich ist.

Viele haben hdaufig eigene, ganz spezielle negative Gefuhle und
Empfindungen. Probleme in Gesellschaft von anderen Menschen, der
Umgang mit Stress und depressive Gedanken kdédnnen mit BachblUten
behandelt werden.

BachblUten helfen dabei:
Soziale Kontakte herzustellen.

Leichter von der Routine abweichen kénnen.

Weniger Probleme mit unvorhergesehenen Situationen zu haben.
Mit stressigen Momenten besser umgehen zu kdnnen.

Das Risiko von depressiven Gedanken zu verringern.

o O O O
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Eine Scheidung ist immer eine schlimme Zeit. Nicht nur fUr die beiden, die sich
scheiden lassen, sondern auch fUr die Kinder. In Zeiten einer Scheidung
kommen eine ganze Reihe an Emotionen und GefUhlen zum Tragen, und
diese sind alle negativ. Unabhdngig davon, ob das Kind nach der Scheidung
bei einem der Partner verbleibt oder man sich gemeinsam um das Kind
kUmmert - fUr das Kind bedeutet dies eine Menge Verdnderungen im Leben.
Die Eltern sollten dabei nicht zu sehr versuchen, das Thema zu vermeiden.
Vielmehr sollte man sicherstellen, dass auch das Kind genugend Zeit hat, sich
mit den Verdnderungen auseinanderzusetzen. Denn selbst wenn die Eltern
sich hinterher noch gut verstehen, ist die Umstellung im Leben des Kindes
durchaus signifikant. Dies kann einige negative GefUhle und Emotionen
hervorrufen. Das sind zum Beispiel:

o SchuldgefUhle: Kinder haben oft den Irrglauben, Schuld an der
Scheidung ihrer Eltern zu sein. Gerade kleine Kinder haben besonders
mit solchen negativen GefUhlen zu k&mpfen. Selbst wenn Sie |lhrem
Kind keinerlei Grund fur diese Annahme geben, kdnnen diese GefGhle
hervorkommen.

o Eine Scheidung kommt hdaufig mit einer Menge Angste einher,
besonders wenn es um die eigene unsichere Zukunft geht. Was wird mit
ihm passierene Wie wird es, wenn ein neuer Partner einziehte Wird das
Kind auch weiterhnin genigend Aufmerksamkeit bekommen? Kinde
haben mit einer ganzen Reihe Fragen und Angsten zu k&mpfen.

o Manche Kinder reagieren mit Wut auf eine Scheidung, das ist jedoch
absolut normal. Die Wut kann sich dabei gegen ein Elternteil oder
beide Eltern richten, meistens jedoch gegen denjenigen, der das
gemeinsame Zuhause verldsst. Wenn es einen neuen Partner oder eine

27



neue Partnerin gibt, ist zu erwarten, dass das Kind ihm oder ihr mit Wut,
teilweise sogar Hass begegnet. Man darf aber den tempordren
Charakter der Wut nicht vergessen und sollte das Kind nicht dazu
drdngen, seine Wut zu unterdricken. Es ist sinnvoller, dem Kind beim
Umgang mit der Wut zu helfen. Man kann dies mit einer
Gesprachstherapie und BachblUten erreichen und so dem Kind helfen,
sich gegenuber anderen zu 6ffnen.

Auch wenn Scheidungen heutzutage in vielen Familien normal sind,
muss man davon ausgehen, dass das Kind sich fur die Scheidung
schdmt. Dies trifft besonders auf dltere Kinder zu. Nicht selten hat dieser
Scham auch mit konkreten Dingen zu tun, beispielsweise finanziellen
Aspekten, die pldtzlich unklar sind.

Iwar ist eine Scheidung immer mit vielen Emotionen verbunden, doch
haben viele Kinder Probleme, ihre GefUhle zu zeigen. Sie ziehen sich
zurUck oder tun so, als ob sie alles nicht betreffen wirde. Die Eltern
dUrfen darauf nicht hereinfallen, denn das Gegenteil ist der Fall und
alles andere nur Fassade. BachblUten sind gerade fUr junge Menschen
gut geeignet, ihnen aus ihrer selbst gewdhlten Isolation heraus zu
helfen.

Eine Scheidung ist fur gewdhnlich eine traurige Angelegenheit. Ist sie
die Folge eines lange wdhrenden Streits oder jahrelanger Probleme,
dann kommt sie nicht so unerwartet oder plotzlich. Doch wenn es den
Eltern erfolgreich gelungen ist, die Konflikte vor dem Kind zu verbergen,
dann kann die Scheidung eine unvorhergesehene und damit
traumatische Erfahrung sein.

BachblUten kdnnen helfen, mit all diesen negativen GefUhlen und Emotionen,
die eine Scheidung hervorruft, besser umgehen zu kdnnen.

BachblUten helfen dem Kind dabei:

0O O O O O O

Eine traumatische Scheidung hinter sich zu lassen.
Die Trauer zu lindern.

Sich leichter an Verédnderungen zu gewdhnen.
Schuldgefuhle zu vermeiden.

Die Wut auf die Eltern zu verringern.

Angste zu reduzieren.

Sich nicht zu sché@men.
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Wdhren der  Pubertdt leiden viele junge  Menschen unter
Niedergeschlagenheit. Viele Heranwachsende haben mit depressiven
Gedanken zu k&mpfen und jeder von uns hat diese Erfahrung sicher schon
einmal gemacht. Es wére auch ungewohnlich, wenn ein Jugendlicher immer
fréhlich, glucklich und guter Laune ware. Die Schwierigkeit besteht meistens
darin zu erkennen, wann die Niedergeschlagenheit die Uberhand gewinnt.

Es gibt ein paar Faktoren die anzeigen, ob aus truben Gedanken eine
Niedergeschlagenheit wird. Darum ist es ratsam, diese GefUhle mit einem
Vertrauten oder dem Hausarzt zu besprechen. Ein Warnsignal fur eine
enfstehende Niedergeschlagenheit ist das Aufkommen von Gleichgultigkeit.
Sollte jemand das Interesse an allem verlieren und das GefUhl haben, alle
Leute um ihn herum reden nur Belangloses, dann kann dies ein Anzeichen for
das Entstehen einer Niedergeschlagenheit sein.

Gleichgultigkeit kommt meistens mit Lustlosigkeit und Apathie zusammen.
Hangt ein Jugendlicher den ganzen Tag nur herum, ist das ein Anzeichen for
Lustlosigkeit. GleichguUltigkeit fOhrt zudem fast immer zu Launenhaftigkeit.
Gerade Jugendliche mit depressiven GefUhlen neigen dazu, in unerwarteten
Momenten auszurasten. Jeder kann die Anspannung spuren und die
Wutanfdlle richten sich dabei meistens gegen Eltern, Lehrer oder Geschwister.

Wer sich mit einem Jugendlichen I&dnger unterhdlt, wird schnell merken, ob er
unter depressiven Gefuhlen leidet. Oft sind die Jugendlichen unzufrieden mit
ihren Mdglichkeiten oder sich ihrer selbst unsicher. Viele Heranwachsende mit
Niedergeschlagenheit leiden zudem auch unter Angsten.

Heranwachsende kénnen das Gefuhl bekommen, andere seien viel
talentierter, erfolgreicher und hGbscher als sie es selbst jemals sein werden.
Dies zeugt von einem geringen Selbstbewusstsein gepaart mit sozialen
Angsten und Versagensangst. Jungen und M&dchen machen sich Uberdies
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viel Sorgen um ihr Aussehen. Besonders bei Mddchen kann dies zu
Essstorungen fuhren. In diesen Fdllen sollte man sich psychologische
UnterstUtzung holen.

Unzufriedenheit, gepaart mit schlechter Laune und einem negativen
Gemutszustand macht Menschen anfdllig fOr fremde Einflussnahme und
falsche Heilsversprechen, zum Beispiel Drogen und Alkohol. Gerade
Heranwachsende greifen in ihrer Verzweiflung oft zu Substanzen wie
Designerdrogen, Tabak und Alkohol. In dieser Lebensphase ist es daher
besonders wichtig, eine Bezugsperson zu haben, der man vertraut.

Wdahrend des Erwachsenwerdens kennt man seine Grenzen noch nicht. Das
macht die Betroffenen verwundbar fUr soziale oder chemische Einflussnahme.
Durch Experimentieren lernt jeder dazu, und Erfahrungen gewinnt man durchs
Ausprobieren. Viele Jugendliche erproben in diesem Lebensabschnitt neue
Freundschaften, von denen manche I|&nger halten und andere nicht.
Gelegentlich fallen sie jedoch auf die falschen Freunde herein.

Im Leben gibt es immer EnttGuschungen. Weil junge Menschen besonders
unter emotionaler Unausgeglichenheit leiden, brauchen sie in dieser
schwierigen Zeit Hilfe und UnterstUtzung. Nicht wenige Heranwachsende
unternehmen Selbstmordversuche, gerade dann, wenn eine ihnen nahe
stehende Person verstirbt. Dabei mussen depressive Gedanken nicht
automatisch zu einer Niedergeschlagenheit fUhren, aber fir jene, die
ohnehin dazu tendieren, ist es wdhrend dieser Lebensphase nicht sehr
unwahrscheinlich.

FOr gewodhnlich behandelt man Niedergeschlagenheit mit Antidepressiva
vom Arzt. Aber es gibt auch alternative Methoden wie Gesprdchstherapie
oder natirliche Heilmittel, die verhindern, dass sich trGbe und dunkle
Gedanken in Niedergeschlagenheit verfestigen. Psychopharmaka sind nicht
bei jeder Niedergeschlagenheit gut geeignet, deshalb ist es gut, Uber
alternative Behandlungsmethoden Bescheid zu wissen. BachblUten sind sehr
effektiv darin, junge Menschen mit depressiven Gedanken davor zu
bewahren, in eine schwere Niedergeschlagenheit zu verfallen.

BachblUten helfen Heranwachsenden dabei:
Ihren Platz im Leben zu finden.

Depressive und dustere GefUhle besser kontrollieren zu kdnnen.
Ruhig zu bleiben und die Wut im Zaum zu halten.

Eine positive Einstellung zu entwickeln.

Negative Gedanken zu vertreiben.

Kontakte aufrecht zu erhalten und soziale Isolation zu vermeiden.

o O O O O
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Es gibt Babys, die nimmt man kaum wahr und andere schreien die ganze Zeit
herum. Dies kann sehr anstrengend sein und die Eltern zur Verzweiflung
treiben. Jedes Baby schreit hin und wieder mal. Doch wenn das
Neugeborene nur noch schreit, dann kann es etwas Ernstes sein.

Wenn ein Kind unter exzessivem Schreien im Sduglingsalter (Schreibaby)
leidet, kann das Baby in einen Teufelskreis geraten. Aus bestimmten Grinden
kann das Kind nicht einschlafen und dies fUhrt dazu, dass es unter extremer
MUdigkeit leidet. Dadurch fallt es ihm maoglicherweise immer schwerer,
einschlafen zu ké&nnen. Doch wie kann es sein, dass ein Baby problemlos
einschlafen kann und das andere nichte Das entsteht, weil manche Babys
sich mehr Sorgen machen als andere. Das fUhrt naturlich zu der Frage, wie ein
so kleines Kind Uberhaupt Sorgen haben kann, schlieBlich muss es sich doch
um nichts kimmern und bekommt alles, was es braucht?

Es wirkt zwar etwas merkwUrdig, aber der Prozess der Geburt stellt fur das
Baby ein traumatisches Erlebnis dar. Plétzlich muss es die vertraute Umgebung
(in der es mehrere Monate lebte) verlassen und gerdt in eine kalte und laute
Welt. Innerhalb weniger Stunden verdndert sich der Blick des Babys auf seine
Mutter dramatisch. Auch wenn sich niemand spdter mehr daran erinnern
kann, ist dies doch eine pragende Erfahrung. Der Stress und die Erfahrung der
Geburt kbnnen Grunde dafur sein, warum manche Babys Probleme mit dem
Einschlafen haben und mehr schreien als andere.

Erwachsene kdnnen sich an neue Situationen anpassen, Babys haben diese
Fahigkeit nicht. PIdtzlich finden sie sich in einer neuen Umgebung wieder, die
ihnen vollkommen unbekannt ist. Sie mussen sich pldtzlich ganz anders
erndhren und nehmen Dinge wabhr, die sie nie vorher gesehen oder gehort
haben. Das kann dazu fGhren, dass man erstmal anfangt zu schreien - wer
wUrde das nicht tune
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Diese Stressfaktoren kénnen beim Baby Angste hervorrufen, zumal es dafir
keine andere Ausdrucksweise kennt, als zu schreien. Man versucht das Kind
um jeden Preis zu beruhigen und gleichzeitig andere bedngstigende Faktoren
auszuschlieBen. Das ist leichter gesagt als getan. FUr jene, die sich nachts um
ein schreiendes Baby kUmmern mussen, ist ruhig zu bleiben gar nicht so leicht.
Angst ist eines der dominierenden GefUhle bei einem Schreibaby. BachblUten
kénnen in diesen Fallen natUrliche Heilung geben.

BachblUten helfen dabei:
Das Baby zu beruhigen.

Das Trauma der Geburt besser zu verarbeiten.
o Das Baby nachts besser schlafen zu lassen.
o Die Uberempfindlichkeit zu mindern.

(@]

Mobben oder gemobbt werden

Haufiger als frOher beklagen sich Jugendliche heutzutage Uber Mobbing.
Auch wenn das Wort ,Mobbing” oft in einem falschen Zusammenhang
gebraucht wird, sollten Eltern bei seiner Erwdhnung dennoch hellhorig
werden. Oft sprechen Kinder von ,Mobbing*, wenn sie von anderen
gelegentlich ausgeschlossen oder gehdnselt werden. Doch ist echtes
Mobbing viel schlimmer, da eine Person wiederholt vorsatzlich gehdnselt wird
und regelmdasig sozial isoliert ist. Wenn jemand gemobbt wird, dann ist das
nicht von einem Tag auf den anderen vorUber. Vielmehr bedeutet Mobbing
fUr die Betfroffenen permanente MinderwertigkeitsgefUhle und Ausschluss von
sozialen Kontakten.

Vor einigen Jahren wurde Mobbing in den Medien durch ein Computerspiel
populdr. Das Ziel des Spieles war es, so viel wie moglich zu mobben. Zu den
beliebtesten Methoden in dem Spiel gehdrte das Untertauchen des Kopfes
des Gegners in einer Toilette. In Wirklichkeit hat Mobbing haufig dramatische
Konsequenzen fUr die Opfer. Dabei leiden diese unter einem Verlust des
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SelbstwertgefUhls und unter starken Minderwertigkeitskomplexen. Zudem
klagen die Opfer von Mobbing oft Uber koérperliche Beschwerden, die
entweder aus Misshandlungen resultieren oder durch die psychische Qual
bedingt werden.

Klagt ein Kind beispielsweise Uber Bauchschmerzen ohne ersichilichen Grund,
dann kdénnen diese Bauchschmerzen Folge von AngstgefUhlen sein. Das
gemobbte Kind fUrchtet sich mdglicherweise, wieder in die Schule gehen zu
mussen, wo es wieder auf seine Peiniger frifft. GlUcklicherweise kann man alle
Angste gut mit BachblUten behandeln.

Soziale Isolation kann die Folge von Mobbing im Kindesalter sein. Die
Betroffenen isolieren sich vom Rest der Welt und glauben nicht daran, jemals
echte Freunde zu finden. Es ist nicht selten, dass die Opfer von Mobbing
introvertiert und depressiv werden. Sie sind dangstlich und misstrauvisch im
Umgang mit anderen Menschen und weisen selbst diejenigen ab, die es gut
mit ihnen meinen. In besonders depressiven Phasen kann es dann sogar zu
Selbstmordgedanken kommen.

Zusatzlich darf man nicht vergessen, dass die Opfer von Mobbing sich ihrer
negativen GefUhle schdmen. Meistens sehen die Betroffenen die Schuld bei
sich selbst, auch weil es ihnen ihre mobbenden Peiniger einreden. Deshalb ist
es wichtig, dass sich die Betroffenen mit jemandem austauschen kénnen. Nur
so erkennen sie, dass das Mobbing vollkommen willkUrlich und ungerecht ist
und die Opfer keine Schuld tragen. Dies ist eine wichtige Voraussetzung for
den Heilungsprozess.

Die Opfer von Mobbing brauchen psychologische UnterstUtzung. AuBerdem
mussen sie lernen, belastbarer zu werden. BachblUten kdénnen den
Betroffenen helfen, ein positives Selbstbild zu entwickeln. So kdnnen diese sich
in den Situationen, in denen es zu Mobbing kommen kann, addquater
verhalten und zur Wehr setzen.

BachblUten helfen Opfern von Mobbing dabei:
lhr SelbstwertgefUhl zu steigern.

Sich nicht zu schdmen.
Freundschaften zu erhalten.

Sich wieder zur Schule zu trauen.

Eine positive Einstellung zu bewahren.

o O O O
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Wenn Betthassen zu einem Problem wird
: .

Wenn ein dlteres Kind immer noch ins Bett macht, dann kann das eine Reihe
von Ursachen haben. Einerseits kann eine urologische Erkrankung vorliegen,
andererseits ist es nicht ungewdhnlich, wenn psychologische Faktoren
urs@chlich for das Bettnassen sind. Um dies herauszufinden, sollte man einen
Arzt konsultieren. Liegt keine ernsthafte Erkrankung vor, so sollte man den Blick
auf die seelische Verfassung des Kindes richten. Welche psychologischen
Probleme kdnnen die Grinde fur das Bettndssen seine

o Angste. Wenn ein Kind eine fraumatische Erffahrung gemacht hat, dann
kann das dazu fUhren, dass es wieder ins Bett macht. Selbst wenn
Kinder die Phase des Bettndssens bereits hinter sich haben, kann eine
schlimme Erfahrung es wiederkommen lassen

o Die Empfindlichkeit des Kindes. Ist das Kind eher schichtern? Hat es
Probleme, Erlebtes hinter sich zu lassen¢ Vielleicht ist das Kind
Uberempfindlich. In diesem Fall erlebt es Gerdusche, Lichter und
Schmerzen intensiver als andere. Bei Uberempfindlichen Kindern
entladen sich die starken Empfindungen oft in ndchtlichem Bettnassen.

o Kinder kbnnen Uberfordert sein, wie Erwachsene auch. Ob wir es wollen
oder nicht, es besteht immer die Gefahr, dass wir von unseren Kindern
zu viel erwarten. Manche Kinder verlangen sich jedoch auch selbst zu
viel ab. Das ist beispielsweise der Fall, wenn ein Kind um jeden Preis die
Zulassung fUr eine Ballettschule erreichen mbchte. Ohne die
Anforderungen richtig einschétzen zu kédnnen, Uberfordert das Kind sich
selbst. Wenn nachts dann die Anspannung entweicht, entleert sich
auch die Blase.
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o Kinder schdmen sich, wenn sie ins Bett machen. Genau diese Scham
kann jedoch die Ursache fur weiteres Bettndssen sein. Der Druck, nicht
ins Bett machen zu durfen, wirkt dabei kontraproduktiv und das Kind
gerdt in einen Teufelkreis, aus dem es nicht herausfindet.

o Bettndssen kommt héaufig mit  besonderen Ereignissen  bzw.
Verdnderungen einher. Ein Umzug, eine Scheidung oder ein neues
Geschwisterkind kbnnen das Kind so sehr mithnehmen, dass es wieder ins
Bett macht.

o Nicht die Ursache, aber die Folge von Bettndssen ist ein geringes
Selbstwertgefihl. Ein Kind von 7 oder 8 Jahren wird sich seines
Bettndssens so sehr schdmen, dass es dies mit gréBter Anstrengung
vermeiden mochte. Diese innere Anspannung fUhrt jedoch zu weiterem
Bettnassen.

In den Fdllen, in denen psychologische Probleme die Ursache fur Bettndssen
sind, kann man dem Kind mit BachblUten helfen.

BachblUten helfen dem Kind dabei:
Nicht mehr ins Bett zu machen.

Angste zu verringern.

Inneren Frieden zu finden.
Traumata zu verarbeiten.

Neues Selbstbewusstsein zu finden.

o O O O
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Erkrankungen, die auf Stress zurUckzufUhren sind, nehmen in unserer
modernen Gesellschaft dramatisch zu. Doch es kann schwer sein zu
erkennen, wenn der Stress zuviel wird. Stressbedingte Erkrankungen sollten
nicht unterschétzt werden. Jeder ist irgendwann einmal gestresst. Doch muss
der Stress abgebaut werden (auf welche Weise auch immer), bevor er ernste
gesundheitliche Probleme verursacht. Dabei kann der Stress sowohl am
Arbeitsplatz, als auch im Privatleben entstehen.

Ob jung oder alt - Stress kann jeden betreffen, in allen Lebenslagen. Niemand
ist dagegen gefeit. Jedes Schulkind erlebt Stress in der Schule, bei den
Hausaufgaben oder bei FreizeitaktivitGten. Noch nie konnten Kinder zwischen
so vielen Freizeitangeboten wdéhlen wie heute. Allein das Uberangebot an
Mé&glichkeiten der Freizeitgestaltung kann schon Stress verursachen, auch
wenn es von niemandem, der die Angebote bereitstellt, beabsichtigt ist.

Stress ist oft mit dem Arbeitsumfeld verbunden, und viele leiden unter schlecht
organisierten Arbeitsbedingungen. In diesen Fdallen sind die Anforderungen an
die Beschdaftigten derart hoch, dass dies bei den Befroffenen Stress
verursacht. Der Satz ,Zeit ist Geld" war noch nie so bedeutend wie in
wirtschaftlich schwierigen Zeiten. Oft sparen Unternehmen in Krisenzeiten so
viel Personal ein, dass die Verbliebenen umso mehr schuften mussen. Es ist
nicht verwunderlich, dass gerade in chronisch unterbesetzten Abteilungen
Stress ein groBes Problem darstellt.

Selbst unser Privatleben kann eine Menge Stress beinhalten. Dabei geht es
nicht um die Zuwendung zu unseren Ndchsten, sondern dass immer mehr
Menschen ihre Arbeit mit nach Hause nehmen. Dies in Verbindung mit einem
ausgefullten Familienleben kann ebenfalls hohen Stress verursachen.

Gestresste Menschen sind oft reizbar. Wer stdndig an seinen Grenzen ist, wird
fr0her oder spdater in Streit mit anderen geraten. Haben Sie schon einmal
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gemerkt, wie ungeduldig Menschen sind, die unter Stress stehene Alles muss
wie am SchnUrchen laufen, und sobald es irgendwo hakt, kommt es zum
Knall. Die Ungeduld und die Nervositat der Betroffenen kdnnen sich dabei bis
hin zu Atemnot steigern.

In Moment groBen Stresses kann es auch zu Panikattacken kommen. FOr
gewodhnlich kédnnen Panikattacken dann entstehen, wenn man sich bewusst
wird, dass ein Vorhaben nicht nach Plan verlduft. Beispielsweise kann man in
Panik geraten wenn man merkt, einen bestimmten Termin nicht einhalten zu
konnen. Dabei entsteht Angst, die einen fUr eine Weile unfdhig macht, normal
zu funktionieren. So wird die Angst verstarkt und die Moglichkeit, den Termin
doch noch einhalten zu kdnnen, rickt in weite Ferne.

Menschen, die unter starkem  Stress leiden, haben  hdufig
Konzentrationsprobleme. Es gehen ihnen so viele Sachen durch den Kopf,
dass es unmoglich wird, sich auf eines zu konzentrieren. So wird der Stress
weiter gesteigert und die Arbeit zusdtzlich erschwert. Setzt sich diese
Entwicklung Uber Tage und Wochen fort, kann der stdndige Druck schdadlich
fUr die Gesundheit sein. Irgendwann kommt es dann zum Zusammenbruch.

Ist es erst soweit gekommen, werden die Betroffenen depressiv und haben
Probleme, die wichtigsten Dinge erledigen zu kdnnen. Depressive Phasen
kénne so das tagliche Funktionieren fUr einen ldngeren Zeitraum unmabglich
machen. BachblUten kdnnen eine gute Hilfe dabei sein, die aus dem
Alltagsstress resultierenden GefUhle zu vertreiben.

BachblUten helfen Menschen unter Stress dabei:
Ruhiger zu werden.

Weniger leicht reizbar zu sein.

Angste zu reduzieren.

Die Konzentrationsfahigkeit zu steigern.
Niedergeschlagenheit zu vermeiden.

o O O O
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Als Arbeitgeber wollen Sie garantiert keine Mitarbeiter, die Uberfordert und
ausgelaugt sind. Ein typisches Phdnomen der Globalisierung ist, dass die
Menschen immer &fter Uberarbeitet sind. Der Grund liegt auf der Hand: viele
haben Angst, ihren Job zu verlieren. Dadurch entsteht ein hoher Druck durch
die Arbeitswelt, der auch vor der eigenen HaustUr nicht halt macht. Dennoch
wird derjenige, der trotzdem weiter arbeitet obwohl er erschopft ist, seine
Gesundheit ruinieren. Irgendwann geht es nicht mehr weiter und im
schlimmsten Fall schickt Sie dann jemand wirklich nach Hause, ob aus
gesundheitlichen Grinden oder weil Sie die Sicherheit anderer Mitarbeiter
gefdhrden.

Uberarbeitet zu sein fUhlt sich oft an, als sein man ausgebrannt. Wenn man
morgens das Haus verl@sst und keine Lust auf die Arbeit hat, unter
Konzentrationsproblemen leidet und keinerlei Motivation mehr besitzt, dann
leidet man moglicherweise unter Erschdpfung. Den Betroffenen fallt es
unglaublich schwer, noch vorwdrts zu kommen und sie haben jegliches
Interesse an ihrer Arbeit verloren.

Wer ausgebrannt ist, steht schon morgens mit negativen Gefuhlen auf und
manche haben keine Ahnung, wie sie den kommenden Tag Uberhaupt
Uberstehen sollen. Allein der Gedanke an die Arbeit macht ihnen zu schaffen.

Ist jemand Uberarbeitet, dann hat er keine Lust zu frUhstUcken. Schon der
Gedanke an die Arbeit bereitet ihm Ubelkeit. Und nicht wenige leiden bereits
auf dem Weg zu Arbeit unter Herzrasen.

Leute, die unter Erschopfung leiden sehen sich auBerstande, die ihnen
gestellten Aufgaben noch zu erfUllen. Was vorher alltaglich war, wird
ploétzliche zur ungeahnten Herausforderung und es scheint einem fraglich, ob
man den Tag durchhalten kann. Diese GefUhle kdnnen auch das
Selbstbewusstsein in Mitleidenschaft ziehen. Ist es erstmal soweit gekommen,
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trauen sich die Betroffenen kaum noch etwas zu und halten andere for
weitaus geeigneter, bestimmte Herausforderungen zu meistern. Eine direkte
Konsequenz von Uberarbeitung ist, dass man auf Arbeit nicht auffallen will
und Engagement vermeidet, um nicht auf sich aufmerksam zu machen.

Wer ausgebrannt ist, der wirkt lustlos und antriebslos, und dessen
Arbeitsleistung leidet ebenfalls darunter. Die Tage scheinen endlos, und es
machen sich Widerwille und Uberdruss bemerkbar. Dadurch werden die
Betroffenen depressiv und je Iadnger der Zustand anhdlt, desto schwerer wird
es, wieder an die alte Leistungsfahigkeit anzuknUpfen. Erschépfung kommt
immer mit vielen negativen Gefuhlen und Empfindungen einher. Bachbliten
kénnen helfen, den Heilungsprozess zu fordern.

BachblUten helfen bei Erschépfung:
Negative Gemutszustdnde zu Uberwinden.

Lebensfreude und Lebenslust wiederherzustellen.

Jeden Tag frisch und ausgeruht zu beginnen.

Das SelbstwertgefGhl und das Selbstbewusstsein zu bewahren.
Die Konzentrationsfahigkeit und die Motivation zu steigern.
Besser mit der Arbeit fertig zu werden.

o O O O O

Viele Grinde kénnen ursachlich for
Atemprobleme sein, aber Stress st
einer der haufigsten. Manchmal ist
man so sehr gestresst, dass normales
und ruhiges Atmen schwer fallt.
Anspannung und Stress, ob auf der
Arbeit oder zu Hause, kbnnen Atemnot
auslésen.

Selbst Momente groBer Trauer kdnnen
zu Schwierigkeiten beim Atmen fUhren.
Erfdhrt  jemand eine unerwartete
schlechte Nachricht, so ist es nicht
ungewdhnlich, danach erstmal ein
paar Mal Luft zu holen. Ahnlich verhd&lt
es sich auch bei starken
Angstausbrichen, die einen fUr eine Weile davon abhalten, ruhig und normal
zu atmen. Angst ist somit ein weiterer Faktor, der Probleme mit dem Luftholen
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auslésen kann. In Momenten groBer Angst kann einem schon mal die Luft
abgeschnurt sein. Diese Erfahrung der Unfdahigkeit zum Atmen kann selbst
sogar so angsteinfléBend sein, dass einem dadurch die Luft wegbleibt.

Unterbewusste negative Gefuhle (die unser Bewusstsein noch nicht vollstandig
verarbeiten konnte) kdnnen ebenfalls Atemprobleme verursachen. Zum
Beispiel kann Liebeskummer einen sehr stark mithehmen und der
Verarbeitungsprozess eine ganze Weile dauern. Die Trauer kann so stark
werden, dass man Probleme mit dem Atmen bekommt. Auch unverarbeitete
Frustrationen, SchuldgefUhle und andere negative GeflUhle kdénnen zu
Atemnot fOhren.

Atemprobleme kdnnen zudem durch Stress ausgeldst werden. Das passiert
besonders hdufig, wenn jemand Uber lange Zeit unter einer groBen
Verantwortung leidet. Ist jemand dauerhaft beruflich und privat Uberlastet,
wehrt sich der Kérper mit physischen Symptomen. Dazu kdénnen auch
Atemprobleme und Atemnot gehdren. Ist das freie Durchatmen gestort, und
man ist kdrperlich gesund, kann die Ursache in negativen GefUhlen liegen.
BachblUten bieten die Lésung, damit man wieder ohne Probleme atmen
kann.

BachblUten helfen uns dabei:
Anspannungen zu lo6sen.

Besser mit ungeldsten Problemen umgehen zu kdnnen.

Den Energiehaushalt zu stabilisieren.

Angste zu bek&mpfen.

Ruhiger zu werden und mit Angsten besser umgehen zu kénnen.
Anhaltende Schmerzen und Trauer zu lindern.

o O O O O
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Scheidung und damit verbundene negative Gefuhle

Eine Scheidung bedeutet immer ein ganzes Bundel negativer GefUhle fUr die
betroffene Familie. Es gelingt nicht Uber Nacht, sie alle zu verarbeiten. FOr
beide Partner (und evil. betroffene Kinder) kdnnen Momente der
Hoffnungslosigkeit entstehen. Fast immer bleiben eine Menge Fragen
unbeantwortet. Wut und Trauer bahnen sich ihnren Weg an die Oberflache.

Der Kummer, der mit der Trennung verbunden ist, kann sehr schmerzvoll sein.
Nicht umsonst sprechen von einem ,gebrochenen Herzen". Wer die Trennung
nur widerwillig akzeptiert, fOhlt sich nicht selten, als ob das Herz in StUcke
gerissen wird.

Zu all der Trauer kommt zudem immer dieselbe Frage hinzu, die einen qudlt:
Was hab ich nur falsch gemacht?2 Obwohl jeder um uns herum sagt, an einer
Scheidung wdren immer zwei beteiligt, sehen wir doch den Fehler meist bei
uns selbst. Doch wer die gesamte Verantwortung fur eine Scheidung alleine
Ubernimmt, wird von so vielen negativen GeflGhlen Uberwdltigt, dass die
Gefahr von Niedergeschlagenheit besteht.

Als ob das alles nicht schon schwer genug wdare, muss man sich auch mit
ganz  praktischen  Dingen  beschdaftigen, wie beispielsweise die
Verdnderungen im Alltag: Umzug, neuer Tagesablauf, neue Mdbel und nicht
zuletzt sich um die ganzen Dinge kUmmern mussen, die vorher der Partner
Ubernommen hatte. Durch diese Ver@nderungen entstehen erneut negative
Empfindungen und Gefuhle.

Einerseits ist die Erfahrung von Verdnderungen ein Zeichen fUr einen neuen
Lebensabschnitt. Andererseits kénnen derart dramatische Anderungen
GefUhle von Verzweiflung ausldsen. Zukunftsdngste kommen oft zusammen
mit den neuen Lebensumstinden. Werde ich mich finanziell Uber Wasser
halten kdnnen? Schaffe ich all die Aufgaben alleine, die frUher gemeinsam
erledigt wurden?
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Lassen sich die Eltern scheiden, haben auch die Kinder viele Zweifel und eine
Menge Fragen. Es ist nicht immer vorteilhaft, seine eigenen Zweifel vor den
Kindern zu verstecken. Lieber sollfe man sich ihnen &6ffnen und gemeinsam
Uber die GefUhle und Probleme reden. Nicht selten sind Kinder traurig Uber
die Scheidung ihrer Eltern. Das kann zu SchuldgefUhlen bei den Eltern fGhren,
gleichzeitig werden die Kinder haufig als ,Faustpfand* wdhrend des
Scheidungsprozesses missbraucht. Dadurch entstehen weitere emotionale
Unwdagbarkeiten und Probleme. Selbst wenn es gelingt, die Kinder aus der
Auseinandersetzung heraus zu halten, bleiben trotzdem eine Menge Fragen
und Zweifel hinsichtlich der Zukunft offen.

Selbst wenn man soweit geht zu sagen, eine Scheidung sei normal, wenn die
Beziehung keinen anderen Ausweg mehr hat, so kdnnen die damit
verbundenen negativen GefUhle, wenn sie denn lange anhalten,
Niedergeschlagenheit nach sich ziehen. Der beste Rat in solchen Fdllen ist es,
nach Vorne zu schauen und das Vergangene hinter sich zu lassen. Das ist
meistens sicher leichter gesagt als getan. Viele Menschen glauben vielmehr,
das Gegenteil sei richtig. Sie kdnnen sich nicht von der Vergangenheit [6sen
und frauern ihr st&ndig nach. In Wirklichkeit kdnnen wir das Vergangene erst
hinter uns lassen, wenn wir den ndchsten Lebensabschnitt begonnen haben.

Eine Scheidung verlangt von jedem einen Tribut ab, unabhdngig von der
individuellen Schuldfrage. Wer sich vorher darUber im Klaren ist, wird besser
darauf vorbereitet sein. Bachbliten helfen dabei, mit den schwierigen
GefUhlen, die eine Scheidung mit sich bringt, besser umgehen zu kbnnen.

BachblUten helfen dabei:
Das Trauma der Scheidung hinter sich zu lassen.

Den Kummer zu verarbeiten.
Keine Schuldgefuhle zu haben.
Weniger Angste zu haben.
Zukunftsdngste zu verringern.
SchamgefUhle zu verireiben.

o O O O O
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Es ist durchaus beachtlich, wie sehr einen Kopfschmerzen auBer Gefecht
setzen kdnnen. Besonders Spannungskopfschmerzen  kénnen  sehr
unangenehm sein. Frauen sind hdufiger betroffen als Mdanner, und es gibt
verschiedene Ausprdgungen und Arten von Kopfschmerzen. Eine der
haufigsten Ursachen fOr spannungsbedingte Kopfschmerzen ist Stress. Well
Menschen heutzutage eine groBe Menge von Aufgaben (ob beruflich oder
privat) zu erledigen haben, férdert Stress die Kopfschmerzen zusatzlich. Man
kann daher feststellen, dass Menschen in Stresssituationen haufiger unter
Kopfschmerzen leiden als sonst.

Wenn wir uns Uber etwas Sorgen machen, so kann das auch unsere
Gesundheit angreifen. Je mehr wir uns sorgen, desto stérker werden die
Symptome. Wer standig besorgt ist, erhdht das Risiko von Kopfschmerzen.

Kopfschmerzen kommen ebenfalls oft mit Niedergeschlagenheit einher. Es
spricht fUr sich selbst, dass manche Menschen nur allein durch die Schmerzen
der Kopfschmerzen sogar an Depressionen erkranken ké&nnen. Dennoch ist
bisher ungeklart, ob Depressionen Ursache oder Folge von Kopfschmerzen
sind. Was man jedoch mit Sicherheit sagen kann ist, dass Kopfschmerzen und
Depressionen oft gemeinsam auftauchen.

Es ist nahe liegend, dass man mit depressiven Gedanken nicht gut schlafen
kann. Wer nicht ausreichend schldft, ist matt und Ubermidet. UbermUdung
wiederum kann das Aufkommen von Kopfschmerzen beguUnstigen. Standige
UbermUdung kann zu einem Teufelskreis aus Kopfschmerzen und Erschdpfung
fOhren.

Viele erkranken an Kopfschmerzen, weil sie Uberempfindlich sind. Die
Betroffenen leiden darunter, dass sie duBere Reize stdrker wahrnehmen als
andere. Manche Gerdusche kdnnen so als besonders laut und stérend
empfunden werden und ein eigentlich mildes Wetter als kalt und eisig. FOr
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Uberempfindliche Menschen kann selbst ein geddmpftes Licht zu grell sein. Es
ist also kein Wunder, wenn Uberempfindliche Menschen besonders hdufig von
Kopfschmerzen beftroffen sind.

Es reicht nicht aus, Kopfschmerzen die aus Uberreizung entstehen, nur mit
Schmerzmitteln zu behandeln. Werden die Ursachen der Kopfschmerzen nicht
beseitigt, kommen sie irgendwann wieder. Weil negative Empfindungen und
Gefuhle Ursache fur Kopfschmerzen sind, kdnnen BachblUten Hilfe bieten.

BachblUten helfen dabei:
Stressresistenter zu sein.

Sich weniger Sorgen zu machen.

Mehr innere Ruhe zu haben.

Besser zu schlafen.

Depressive Gedanken zu vertreiben.

Weniger sensibel auf duBBere Reize zu reagieren.

o O O O O

Viele Menschen haben Probleme, sich zu konzentrieren. Es scheint, als seien
heutzutage mehr Menschen von Konzentrationsschwierigkeiten betroffen als
jemals zuvor.

Heute wissen wir mehr Uber
Konzentrationsstérungen als frGher.
Vielleicht ist das der Grund, warum
immer mehr Menschen offen Uber
diese Probleme reden.

Viel wurde in den lefzten Jahren zu
diesem Thema geforscht. Deshalb ist
es unklar, ob es heute wirklich mehr
Falle gibt als frOher. Sicher ist jedoch,
dass Konzentrationsschwierigkeiten
mit unserem heutigen Wissen besser
und leichter erkannt werden kdnnen.
Daher werden sie auch seltener
Ubersehen.

Wenn lhr Kind Schwierigkeiten hat,
sich zu konzenftrieren, zeigt sich das ~
meistens schon in der Grundschule. ,‘: é: /

In diesem Lebensabschnitt muss das T - =
Kind erstmals Aufgaben erledigen,

die ihm auferlegt worden sind. Bis dahin kdnnen Kinder die Welt durch Spielen
entdecken. Kommen die ersten Pflichten, muss ein Kind sich so verhalten, wie
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es von ihm erwartet wird. Dann kann man erkennen, ob ein Kind Probleme mit
seiner Konzentration hat.

Jeder von uns hat hin und wieder Probleme, sich zu konzentrieren, ob aus
MUdigkeit, emotionaler Anspannung oder groBer Hitze, beispielsweise im
Sommer. Es ist normal, ab und zu unter Konzentrationsschwierigkeiten zu
leiden. Wer jedoch immer von d&uBeren Einflussen abgelenkt wird, leidet
modglicherweise unter einer Uberempfindlichkeit gegenUber &uBeren Reizen -
was Ublicherweise zu einer Konzentrationsstorung fohrt.

Kinder oder Erwachsene mit Konzentrationsschwierigkeiten haben oft
Probleme, einer Unterhaltung ldnger zu folgen. Sie héren die Worte, doch es
scheint, als wirden sie nicht zu den Betroffenen durchdringen. Bei Kindern
fOhrt das gewdhnlich zu Problemen in der Schule. Kinder mit
Konzentrationsschwierigkeiten hdren dem Lehrer zu, wenn er etwas erklart,
und sind frotzdem hinterher auBerstande, ihm eine Frage zu beantworten.

Eine weitere typische Folge von Konzentrationsstérungen ist Vergesslichkeit.
Die Befroffenen verlieren hdufig etwas, Erwachsene suchen beispielsweise oft
nach ihrer Brile oder ihrem SchlUssel und vergessen gar wichtige
Verabredungen. Kinder wiederum vergessen dann meist ihnre Hausaufgaben,
verschusseln ihre LehrbUcher oder verlieren Spielsachen. Die geistige
Abwesenheit sorgt zudem fUr stdndige FlUchtigkeitsfehler, da das
Konzentrieren auf eine bestimmte Aufgabe groBe Probleme bereitet.

Leuten mit Konzentrationsschwierigkeiten fallt es nicht selten schwer, die ihnen
gestellten Aufgaben zu erflllen. Sobald etwas dazwischen kommt, sind sie
abgelenkt und die urspringliche Aufgabe bleibt unerledigt. Dabei ist es fast
unmaoglich, diese zu einem spdateren Zeitpunkt wieder aufzunehmen. Deshalb
rat man Studenten mit Konzentrationsschwierigkeiten dazu, ihren Schreibtisch
immer aufgerdumt zu haben, um maglichst wenig abgelenkt zu sein.

Es hilft Kindern und Erwachsenen mit Konzentrationsschwierigkeiten, sich an
einen regelmdasigen Tagesablauf zu halten. Sobald es zu Abweichungen von
der Regel kommt, fOhrt das zu Problemen. Die Betroffenen planen aus diesem
Grund alles weit im Voraus und es hilft ihnen sehr, wenn man sie beim ErfUllen
ihres Tagesablaufs unterstUfzt. Denn nichts liegt einem Menschen mit
Konzentrationsschwierigkeiten ndher, als sich von irgendetwas ablenken zu
lassen - und der ganze Plan gerdt durcheinander. Eine sinnvolle Hilfe fUr Leute
mit Konzentrationsschwierigkeiten kbnnen zudem BachblUten sein.

BachblUten kdnnen uns dabei helfen:
o Sich weniger leicht ablenken zu lassen.

o Die Konzentrationsfahigkeit zu steigern.
o Weniger vergesslich zu sein.
o Effizienter zu arbeiten.
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Nachts ausreichend zu schlafen ist essentiell fur eine gute Gesundheit. Erholen
wir uns nicht genugend, kann das eine Reihe negativer Konsequenzen
haben. Man kann durchaus sagen, dass genugend Schlaf genauso wichtig ist
wie eine ausreichende und abwechslungsreiche Erndhrung. Es kann viele
Grinde geben, warum Menschen nachts nicht gut schlafen. Leider rOhren
auch viele koérperliche Beschwerden aus Problemen damit, nachts gut
schlafen zu konnen.

Nachts wach zu bleiben und zu grUbeln, nicht abschalten zu kbnnen und
innere Dialoge zu fUhren: so sieht Schlaflosigkeit aus. Wer sich mit einem
Problem herumschldgt und deswegen nachts keine Ruhe findet, gefdhrdet
seine Gesundheit. Andererseits ist es normal keinen Schlaf zu finden, wenn
man sich mit Problemen herumschldgt. Dennoch sollte man sich im Klaren
darUber sein, dass stundenlanges ndchtliches Gribeln noch kein Problem
geldst hat. Darum ist es so wichtig, sich erst einmal gut auszuschlafen, bevor
man sich einer Sache stellt.

Die einen mussen sich den ganzen Tag um ihre Familie kimmern, die anderen
haben einen anstrengenden Arbeitsalltag. Liegt ein stressiger Tag hinter uns,
dann gibt es zwei Méglichkeiten: wir fallen todmuude ins Bett und schlafen wie
ein Murmeltier - oder wir spulen den vergangenen Tag immer und immer
wieder in unserem Kopf ab, und finden keine Nachftruhe.

Das gleiche gilt fir Sorgen, Stress, duBeren Druck oder Angste. Wer sich um
etwas Sorgen macht, der hat auch Angst vor etwas Bestimmtem, das ihn
wach hdalt. Angst und Ubertriebenes MitgefGhl hdngen eng miteinander
zusammen. Jeder kennt das Beispiel von MUttern, die nachts kein Auge zu tun
kdbnnen, solange ihre Kinder nicht nach Hause gekommen sind. Sie
befUrchten, dass ihnen etwas Schlimmes passieren kdnnte. Allein die Angst
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reicht aus, um jemanden unruhig und besorgt sein zu lassen. Es ist klar, dass
man dann nicht einschlafen kann.

Nicht ausreichend zu schlafen fuhrt zu einem Schneeball-Effekt. Zum Beispiel
wenn jemand nicht schlafen kann, well er sich Sorgen macht. Das kann zu
einer starken UbermUdung fUhren, die es wiederum erschwert, einschlafen zu
kénnen. Wer Ubermudet ist, leidet zudem unter vielen anderen Beschwerden
und es wird am Ende fast unmaoglich, noch ausreichend Schlaf zu finden.

Es ist selbstverstdndlich, dass ausreichend Schlaf fur eine gute Gesundheit
unerlasslich ist. Die folgenden Tipps sollte man beachten, wenn man
Probleme mit dem Einschlafen hat:

o Kein Fernsehen kurz vor dem Schlafengehen.

o Vorm Schlafengehen maoglichst nicht mehr am Computer sitzen, keine
E-Mails mehr schreiben oder sich mit Freunden unterhalten.
In einen ausreichend gelufteten Raum schlafen
Sich ein gutes Bett besorgen.

BachblUten kdnnen uns helfen:
Weniger zu grubeln und schneller einschlafen zu kbnnen.

Ruhiger und weniger angespannt zu sein.

Weniger angstlich zu sein.

Seine Grenzen zu kennen (um zukUnftige Ubermidung zu vermeiden).
Mehr in andere vertrauen und sich weniger Sorgen zu machen.

Gut einzuschlafen und besser durchschlafen zu kdnnen.

o O O O O
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Erzdhlen Sie mal in Gesellschaft, dass Sie muUde sind, und gdhnen Sie am
besten noch dazu. Sie werden Uberrascht sein, wie vielen lhrer
Gesprachspartner es genauso geht. Es ist bemerkenswert, wie viele von uns
sich gelegentlich Ubermidet fUhlen. Wer unter Ubermidung leidet, kommt
nur mit Mohe durch den Tag. Manche sind sogar vollkommen ausgelaugt.
Doch warum ergeht es derart vielen Menschen so2 Hat Ubermidung
vielleicht etwas mit der Jahreszeit zu tun? Oder entsteht die sie einfach so im
Alltage Vielleicht ist Ubermidung ja ein typisches Phdnomen unserer
anspruchsvollen und hektischen Gesellschafte

Ein wichtiger Grund, warum Menschen UbermUdet sind ist der, weil so viel von
ihnen erwartet wird. Dabei fordert einen nicht nur das Arbeitsleben, auch
andere Faktoren kénnen zu UbermUdung fUhren. Wer zum Beispiel nach
einem langen BUrotag nach Hause kommt und feststellt, dass kaum Zeit zum
Entspannen bleibt, weil moglicherweise die Kinder gleich irgendwohin
gebracht werden mussen - und spdter wieder von dort abgeholt. Kommen
dann noch der Haushalt, die Kontrolle der Hausaufgaben und das Kochen
hinzu, dann ist man ununterbrochen beschdaftigt und standiger Stress ist
vorprogrammiert. Das fUhrt oft dazu, dass man sich UbermUdet fUhlt.

Wer zu viel arbeitet und sich modglicherweise viel Sorgen macht, der hat
Probleme mit dem Einschlafen. Stress ist dabei einer der wichtigsten Faktoren.
So entsteht ein Teufelskreis: obwohl man Ubermudet ist, grubelt man stdndig
nach anstatt zu schlafen. Daraus entsteht noch mehr Schlafmangel, wodurch
die Ubermidung immer schlimmer wird.

Mutter sind hdufig UbermUdet, da sie sich zu sehr um ihre Kinder sorgen.
Sténdiges Sorgen fuhrt zwangslaufig zu Anspannung und Stress. Die meisten
Sorgen machen sich MUtter von heranwachsenden Kindern, zum Beispiel ob
das Kind auch gut gelernt hat, die richtigen Schulfdcher belegt oder sich
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immer verantwortungsvoll im StraBenverkehr verhdlt. Sich Uber diese Dinge
regelmdaBig den Kopf zu zerbrechen zieht meistens nach sich, Gbermudet zu
sein.

UbermUdung fUhrt zu einer Reihe ernster Konsequenzen. Wer UbermUdet ist
hat Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren. Dies kann zu schlimmen Fehlern am
Arbeitsplatz oder im StraBenverkehr fUhren. Wichtige Entscheidungen sollte
man maoglichst nicht treffen, wenn man Ubermudet ist, da so das Risiko einer
Fehlentscheidung steigt. UbermUdung begUnstigt zudem kdrperliche
Erkrankungen, beispielsweise am Herzen oder in den Arterien.

Es ist schwer, UbermUdung zu lindern, ohne sein anspruchsvolles
Tagespensum entsprechend zu verdndern. Mit BachblUten kdnnen Sie den
ersten Schritt in die richtige Richtung tun.

BachblUten kdnnen dabei helfen:
Neue Energie zu finden.

Belastbarer zu sein.

Besser mit Stress umgehen zu kdnnen.

Weniger zu grUbeln und sich weniger Sorgen machen.
Gut zu schlafen.

o O O O
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Personlichkeitsstorung — wen

/

n die Impulsivitat zur Last wird

Es gibt impulsive Verhaltensweisen, die durchaus inren Charme haben. Zum
Beispiel wenn jemand seiner Freundin spontan einen BlumenstrauB schenkt
oder eine Last-Minute-Reise zu einem exotischen Ziel. Das ist Romantik pur und
gefdllt vielen Leuten. Doch fir manche ist impulsives Verhalten etwas, dass sie
meistens danach bereuen.

Menschen, die unter einer Personlichkeitsstorung leiden, ftreffen hdaufig
impulsive  Entscheidungen. Diese Schnellschisse haben nicht selten
weitreichende Konsequenzen. Wer unter einer Personlichkeitsstorung leidet,
kann morgens noch voller Elan seinen Job Uberraschend kindigen und
abends genau deswegen deprimiert sein. Die Betroffenen leiden unter ihrer
eigenen Impulsivitdt und treffen regelmdaBig unUberlegte Entscheidungen, ob
sie plotzlich ihr ganzes Geld fUr irgendwas ausgeben oder in einem
schwachen Moment den Drogen verfallen - st@dndig kann etwas
Unvorhergesehenes passieren.

Manche Leute mit Persdnlichkeitsstdrung kénnen grundlos wuitend und
aggressiv werden, was die meisten von ihnen hinterher bereuen. Leider ist es
dann meistens zu spdt und der Schaden angerichtet. Darunter leiden
manche Betroffene so stark, dass sie ihnnen ein Selbstmord als einziger Ausweg
erscheint. Nicht wenige unternehmen sogar wirklich den Versuch, sich das
Leben zu nehmen.

Wegen ihrer Impulsivitdt und ihnrem instabilen Wesen haben viele Menschen
mit Persdnlichkeitsstérung ein geringes Selbstwertgefuhl. Sie zweifeln an sich
selbst und haben Probleme, ihre Ziele zu erreichen. Dadurch leiden viele von
ihnen unter Stimmungsschwankungen.

Die Stimmungsschwankungen wirken sich ebenfalls auf das Selbstwertgefihl

aus. Eben fohlt man sich noch groBartig, und im ndchsten Moment beginnt
man an sich zu zweifeln. Freude verwandelt sich in Trauer und Sicherheit in
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Angst. Wo eben noch Enthusiasmus war, ist plétzlich Niedergeschlagenheit.
Solche Stimmungsschwankungen sind fur die Persdnlichkeit nur schwer zu
verarbeiten. Wer jemandem mit Persdnlichkeitsstbrung nahe steht, gerat
schnell selbst in ein Chaos der Gefuhle.

Viele Betroffene haben groBe Angst davor, verlassen zu werden. Deshalb sind
sie oft sehr besitzergreifend bei Freunden und Familie und leiden unter
Verlustangst. Um diese zu vermeiden, klammern sich die Betroffenen an ihre
Mitmenschen, was nicht selten dazu fUhrt, dass diese sich von ihnen
abwenden. Menschen mit einer Persdnlichkeitsstorung bendtigen nicht zuletzt
deswegen psychologische UnterstUtzung. Mit einer Persdnlichkeitsstorung zu
leben ruft eine Menge negativer Gefuhle und Empfindungen hervor, die mit
BachblUten gelindert werden kénnen.

BachblUten kdnnen uns helfen:
Sich ausgeglichener zu verhalten.

Ruhig zu bleiben und weniger sprunghaft zu sein.
Wut besser zu konftrollieren.

Das Selbstvertrauen zu steigern.

Weniger Stimmungsschwankungen zu haben.
Ein destruktives Denken zu vermeiden.
Verlust@ngste zu reduzieren.

o O O O O O

Leidet eine Person unter Hypersensibilitdt (auch Hochsensibilitdt oder
Uberempfindlichkeit genannt), dann ist dieser Mensch sehr sensibel. Zwar
bezieht sich die Hypersensibilitat bzw. Uberempfindlichkeit auf die
Wahrnehmung von duBeren Reizen, dennoch sind die Betfroffenen meist auch
in ihren emotionalen Empfindungen sehr empfindlich. Hypersensibilitat ist ein
verhdltnismdaBig neues psychologisches Phdnomen, das erstmals im Jahr 1996
dokumentiert wurde.

51



Hochsensible Menschen haben oft eine lange Leidensgeschichte von
Angsten. Vieles um sie herum macht ihnen Angst und bedeutet zusatzlichen
Stress. Da die Betroffenen externe Stimuli besonders krass wahrnehmen, kann
schon ein Flugzeug am Himmel ohrenbetdubenden L&rm auslosen, der zur
akustischen Qual wird. Das gilt fur viele Alltagsgerdusche, wie Sirenen, laute
Musik oder schreiende Kinder.

Reagiert jemand Uberempfindlich auf externe Reize, dann betrifft das nicht
nur das Gehdr. Geschmackssinn und Tastsinn sind davon ebenso betroffen
wie die Sehfdhigkeit. Well sie permanent starken Reizen ausgesetzt werden,
bedeutet der Alltag haufig stdndigen Stress. Das fUhrt zu einem Gefuhl
endloser innerer Anspannung und es fdllt hochsensiblen Menschen
unglaublich schwer, abzuschalten und auszuruhen. SchlieBlich gibt es immer
irgendwelche Dinge um sie herum, die sie davon abhalten.

Die emotionale Wahrnehmung hypersensibler Personen ist ebenfalls anders
als bei anderen Menschen. Positive wie negative Gefuhle werden viel starker
empfunden und GefUhlsausbriche wie Weinen oder Schreien sind deutlich
hdaufiger. Dadurch kbénnen hochsensible Menschen weniger gut mit
Bemerkungen oder Kritik anderer Leute umgehen.

Hypersensible Menschen machen sich mehr Sorgen um das Schicksal anderer
und haben Schwierigkeiten, ,,Nein" zu sagen. Sie firchten, man kénnen sie
zurUckweisen oder jemand anderen fragen. Deshalb willigen sie selbst in
Dinge ein, die sie normalerweise nicht tun wirden. Haben Leute Probleme
»Nein” zu sagen, kdnnen BachblUten Uberaus hilfreich sein.

BachblUten kdnnen hypersensiblen Menschen dabei helfen:
Weniger Angst zu haben.

Die emotionale Empfindlichkeit zu senken.
Unempfindlicher gegentber externen Stimuli zu werden.
Angste, Stress und Anspannung hinter sich zu lassen.
Sich frauen, ,Nein* zu sagen.

o O O O
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Trotz all unserer technischen Moglichkeiten im Computerzeitalter leiden
manche Menschen unter Problemen mit ihrer Libido. Die menschliche Libido
verdndert sich im Laufe des Lebens. Bestimmte Faktoren wie zum Beispiel
Stress kdnnen unser Sexualleben beeinflussen. Viele Menschen haben
irgendwann einmal im Leben Probleme mit ihrer Libido. Wenn die Probleme
einem jedoch so peinlich sind, dass er oder sie nicht darUber reden mdchte
(oder kann), dann ist auch die Suche nach einem Ausweg ungleich schwerer.

Doch mit wem sollte man Uber seine Libido-Probleme sprechen2 Was kann
man tun, damit alles wieder normal wirde Ein Ratschlag ist ein solchen
Situationen besonders wichtig: Niemals aufgeben! Sobald man sein
emotionales und koérperliches Gleichgewicht wieder gefunden hat, wird auch
die Libido zurGckkehren. Es gibt mehrere Méglichkeiten, der Libido wieder auf
die Springe zu helfen, und viele davon sind sehr effektiv. Darum ist es
zundchst wichtig, die Ursache des Problems zu finden.

Wer niedergeschlagen ist, fUhlt sich auch unwohl in seiner Haut. Zwar haben
depressive Menschen nicht automatisch eine gestorte Libido. Dennoch wird
man kaum sein Bestes geben kdnnen, wenn man innerlich betrGbt ist. TrObe
Gedanken, innere Anspannung und Stress kdnnen dazu fUhren, dass unser
Interesse an Sex erlahmt. Je mehr Dinge uns durch den Kopf schwirren, umso
eher kann auch unsere Libido darunter leiden.

Sobald man die Beeintrdchtigung seiner sexuellen Leistungsfahigkeit feststellt,
kommen negative GefUhle auf. Wir fUuhlen uns schuldig, kein Begehren mehr
zu empfinden und haben Angst, unseren Partner zu enttGuschen. Auf diese
Weise kann schlieBlich auch Versagensangst entstehen, was letztlich zu einem
Teufelskreis fUhrt. StGndiges Grubeln darGber und die Angst davor, wieder zu
versagen, fUhren erst recht dazu, dass wieder etwas schief geht. Die
Betroffenen versuchen dann soweit wie moglich, jeden sexuellen Kontakt zu
vermeiden, da sie glauben, es wlrde sowieso nicht klappen.
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Der Kreislauf aus negativen Gedanken und Gefuhlen kann sich zu einem
gefdhrlichen Cocktail entwickeln, der jede sexuelle Aktivitat verhindert. Durch
das standige Sorgen Uber die Libido leidet diese nachhaltig darunter. Deshalb
ist es so wichtig, sich nicht zu grdmen, wenn man einmal ,,versagt* hat.

Im Leben lauft nicht immer alles nach Plan. Umso wichtiger ist es,
Geschehenes hinter sich zu lassen und nach vorne schauen zu kdnnen. Wer
Probleme mit der Libido hat, plagt sich nicht selten mit SchuldgefUhlen. Man
glaubt, den Partner oder die Partnerin regelmdaBig zu enttduschen und den
Erwartungen nicht zu entsprechen. Dies verscharft die Probleme mit der
Libido. Ein weiterer Faktor, der die Libido im Erwachsenalter beeintrchtigt,
kdnnen sexuelle Erfahrungen aus der Kindheit sein. Opfer von sexuellem
Missbrauch haben spdter oft Probleme mit sexuellem Begehren. In diesen
Fallen ist psychologische Hilfe angebracht, um Traumata zu Uberwinden und
die Persoénlichkeit zu starken.

Falls auch Sie Probleme mit lhrer Libido haben, dann hilft es bestimmt, mit
einer Person des Vertrauens darUber zu reden. Noch besser ist es, die
Probleme mit seinem Partner oder seiner Partnerin zu besprechen. Doch
manchmal ist das nicht so leicht, wie bereits oben beschriecben wurde.
BachblUten ermutigen uns dabei, sich anderen emotional zu 6ffnen, damit wir
selbst schmerzhafte Erfahrungen einfacher teilen kénnen.

BachblUten kdnnen Ihnen helfen:
o Die Libido wieder auf ein normales Niveau anzuheben.
Wieder mehr an sich zu glauben.
Ruhiger und entspannter zu werden.
Angste und GefUhle von Niedergeschlagenheit zu bek&dmpfen.
Sich leichter einer Person des Vertrauens &ffnen zu kénnen.
Stress zu reduzieren.
Vergangene besser Traumata zu verarbeiten.

O O O O O O

In unserer modernen Gesellschaft sind
Essstorungen weit verbreitet. Gerade
heranwachsende Mdadchen haben oft
damit zu kdmpfen. Zwar sind auch
Jungs nicht davor gefeit, doch sind
junge Mdadchen deutlich anfdalliger
daftr, das zeigen Statistiken. Die
Grunde dafur liegen auf der Hand. Ein
weit verbreiteter Schénheitswahn fUhrt
dazu, dass sich viele ausgegrenzt
fUhlen, die nicht dem propagierten
Ideal entsprechen.
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Junge Menschen legen groBen Wert auf ihr AuBeres und jeder mdchte so
schlank sein und aussehen wie ein Supermodel. Das Bild der ,perfekten”
Schénheit begegnet uns CUberall, ob in Zeitschriffen, im Kino oder im
Fernsehen. FOr manche Mddchen (und Jungen) ist die Sehnsucht nach einem
schlanken Korper so stark, dass sie hungern, um ihre TraummaBe zu erreichen.

Wer unter Essstérungen leidet, empfindet sich selbst als unattraktiv und hat ein
niedriges Selbstwertgefuhl. Selbst wenn die Betroffenen nicht Gbergewichtig
sind, glauben sie attraktiver zu sein, wenn sie abnehmen wirden. In
fortgeschrittenen Stadien der Appetitlosigkeit fUhlen sich die Patienten selbst
dann noch zu dick, wenn sie stark untergewichtig sind. Und selbst ein Arzt
oder ein BodymaB-Index kann sie nicht vom Gegenteil Uberzeugen.

Ein niedriges Selbstwertgefuhl fOhrt automatisch zu einer Form von
MinderwertigkeitsgefUhlen. Wenn es dazu kommt, halten wir alle anderen
Menschen fuUr attraktiver und in jeder Hinsicht besser als uns selbst. Indem die
Betroffenen abnehmen, hoffen sie darauf, von anderen mehr Bestatigung zu
erfahren.

Grundsatzlich ist Menschen mit Essstérungen durchaus bewusst, dass es ihnen
nicht gut geht. So verletzen sie mit ihren extremen Didten ihre Mitmenschen,
doch der Wille nach einem besonders schlanken Korper Uberwiegt. Daraus
entstehen SchuldgefUhle gegenUber anderen und man beginnt, sich zu
schdmen. Die Scham entsteht aus dem Bewusstsein, was die Essstérung mit
der eigenen Gesundheit antut, wdhrend sich die SchuldgefUhle auf die
Verletzungen beziehen, die man seiner Familie und seinen Freunden zufugt.

Unter Essstdérungen leiden heiBt, auch sich stdndig zu wiegen. Dabei
Ubertreiben es manche sehr, stehen sogar nachts auf und k&dmpfen um jedes
Gramm. Das kann im schlimmsten Fall bis zur Besessenheit fUhren. Um von
einer Essstérung loszukommen, brauchen die Betroffenen im Regelfall
psychologische Hilfe. Dabei kdnnen BachblUten zur UnterstUtzung eingesetzt
werden.

BachblUten kdnnen Ihnen dabei helfen:
Ein positiveres Selbstbild zu entwickeln.

Sozialen Erwartungen und gesellschaftlichem Druck zu widerstehen.
Schuld- und Schamgefuhle zu vertreiben.

Angste zu bek&mpfen.

Weniger besessen zu sein.

Das Selbstwertgefuhl zu steigern.

Sich selbst akzeptieren zu lernen, wie man ist.

o O O O O O
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Fin psychologisches Phénomen, das viele Menschen betrifft, sind Angste.
Einerseits versuchen wir Menschen, uns so wenig wie maglich zu firchten. Auf
der anderen Seite besitzen wir einen naturlichen Instinkt in uns, der uns vor
Gefahren bewahren soll. Ohne Angst wlrden wir uns selbst und andere viel
eher gefdhrden, deshalb ist sie seit jeher fur den Menschen lebensnotwendig.
Sie aktiviert unsere innere Verteidigungsbereitschaft und versetzt unseren
Korper den Alarmzustand.

Alltégliche Angste betreffen viele von uns, ob es nun die Angst vor Spinnen,
vor dem Fliegen oder Hohenangst ist. Die Angst vor dem Verlust immaterieller
Dinge wie des Arbeitsplatzes oder des Partners kommt ebenfalls hdufig vor.
Jedermann hat vor irgendetwas Angst, und manchmal kann sie so stark
werden, dass man sich zum Handeln gezwungen sieht.

Steigert sich die Angst in Panik, wird es problematisch. Bei gewdhnlichen
Angsten wissen wir immer, wovor wir uns firchten. Panikattacken entstehen
hingegen unerwartet. Plotzlich auftauchende Panikanfdlle |Ghmen die
Betroffenen derart, dass sie kaum noch in der Lage sind, normal zu denken
oder zu handeln.

Manche wissen gar nicht genau, wovor sie sich eigentlich fGrchten. Sie fUhlen
sich gelegentlich von einem GefUhl der Unsicherheit Ubermannt, und
manche trauen sich dann nicht mal mehr nachts auf die StraBe. Dabei muss
es keinen konkreten Anlass daflr geben. Manche haben einfach so groBe
Angst davor, ihnen kdnne etwas passieren, auch wenn sie keinen Schimmer
haben, was das sein kdnnte.

Studenten sind haufig von Versagensangst betroffen und furchten sich davor,
zu scheitern. Wahrend einer Profung kann das ziemlich stérend sein und es
lenkt einen ab. Dabei reicht es oft schon aus daran zu denken, dass etwas
schief gehen kénnte - und schon geht es daneben. Selbst wenn man perfekt
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vorbereitet in eine Profung geht, kann die Angst vor dem Scheitern einem
alles verderben.

Leute mit Versagensangst leiden in der Regel unter einem geringen
SelbstwertgefUhl. Versagensangst kommt oft mit der Angst vor neuen
Herausforderungen einher. In diesen Fdllen fUrchten sich die Betroffenen
davor, eine neue Herausforderung nicht meistern zu kébnnen und damit
andere zu enttduschen. Solche negativen Gedanken kdnnen einen |Ghmen.
Die Angst vor Neuem ist dabei hdufig auch mit einem gewissen Misstrauen
gegenuber Veradnderungen verbunden.

Ubertriebenes Sorgen hdngt ebenfalls mit Angst zusammen. Ein Beispiel ist
jemand, der sich um sein Kind sorgt, das nachts alleine unterwegs ist. Das ist
an sich nichts Ungewdhnliches. Doch wenn die Sorgen so weit gehen, dass
man andere damit erdrickt, dann fuhrt das zu Problemen. In den wenigsten
Fallen beschitzt man jemanden mit seinen Sorgen, meistens steigert man
damit nur die Angst.

Angste kdnnen sehr stérend sein. Meistens lachen wir Gber unsere Angste und
reden nicht darUber. Wer jedoch in stdndiger Angst lebt, der leidet unter
groBem Stress. In diesen Fdllen ist eine Therapie durchaus sinnvoll. BachblUten
helfen dabei, besser mit alltéglichen Angsten umzugehen.

BachblUten kdnnen Ihnen helfen:
o Angste zu besiegen.

o Panikattacken zu vermeiden.
o Sich mutig neuen Herausforderungen zu stellen.
o Ubertriebene Sorgen hinter sich zu lassen.

57



Angste kdénnen in verschiedenen Formen auftreten, eine davon ist die
Flugangst. Schon beim Betreten eines Flugzeugs spUren die Betroffenen, wie
die Angst in ihnen hochkommt. Dabei fUhlt sich wahrscheinlich jeder etwas
mulmig, wenn er in ein Flugzeug steigt. Fliegen ist fUr uns Menschen immer
noch etwas Unnaturliches.

Doch das allein kann nicht die Ursache sein, dass jemand im Flugzeug
Todesangst verspurt. FOr manche Leute ist die Angst vor dem Fliegen groBer
als das Bedurfnis, ferne Lander zu entdecken. Dabei kann man von seiner
Flugangst erldst werden. Mit BachblUten kdnnen die negativen GefGhle, die
mit der Flugangst assoziiert werden, in ihren positiven Gegenpol
umgewandelt werden.

Menschen mit Flugangst werden schdn exfrem nervds, wenn sie nur ans
Fliegen denken. Beim Betreten des Flugzeugs |Guft ihnen ein Schauer Uber
den RUcken. Bei manchen beginnt die Angst schon Tage vor dem Abflug.
Und selbst wenn auf dem Hinflug alles glatt geht, kbnnen die Betroffenen
ihren Urlaub nicht genielBen, da sie stGndig an den bevorstehenden RUckflug
denken mussen.

Die durch die Flugangst ausgeldste Nervositat erreicht bei der Ankunft am
Flughafen meist ihren Hohepunkt. Es ist nicht ungewdhnlich, dass sich Leute
mit Flugangst dann nicht mehr beherrschen kénnen. Manche Uberkommt
eine groBe Ubelkeit, sobald sie im Flugzeug sitzen.

Wer unter Flugangst leidet fUrchtet sich oft davor, in eine Situation zu geraten,
Uber die man keine Kontrolle hat. Die Passagiere haben im Notfall nur eine
geringe Chance zum Uberleben. Im Angesicht dieser Erkenntnis ist es
nachvollziehbar, dass Menschen beim Fliegen in Panik geraten. Deshalb ist es
umso wichtiger, Vertrauen in das Handeln der Piloten und der Crew zu

58



entwickeln. Das hilft dabei, die negativen Gedanken darUber zu verdrdngen,
was einem im schlimmsten Fall alles passieren kdnnte.

BachblUten kénnen in allen Lebenslagen helfen, eine positivere Einstellung zu
entwickeln. Wer sie regelmdBig nimmt und lernt, sich seiner Flugangst zu
stellen, der kann mit BachblUten die damit verbundenen negativen Gefuhle
und Gedanken Uberwinden.

BachblUten kdnnen IThnen helfen:
Die Nervositat zu bandigen.

Ruhig und entspannt im Flugzeug zu sein.

Keine Panik beim Starten und Landen zu haben.

Trotz mangelnder Konftrolle in den Lauf der Dinge zu vertrauen.
Sich selbst zusammen zu reiBen.

o O O O

Wenn es zu Panikattacken kommt, hat jemand plétzlich sehr groBe Angst.
Zwar sind Panikattacken nur kurzzeitige Erscheinungen, doch kann ihre Dauer
variieren. Im Schnitt dauern die Anfdlle zwischen ein paar Minuten und einer
halben Stunde. Die Betroffenen zeigen wdhrend der Panikattacke die
folgenden Symptome: Zittern, SchweiBausbriche, Herzrasen und Atemnof,
hinzu kommen dabei nicht selten Schwindel, Ubelkeit und Gansehaut.

Panikattacken Uberkommen einen haufig in gefdhrlichen Situationen. Doch
auch emotional aufwihlende Momente kdnnen zu Panikanfdllen fGhren.
Weitere GrUnde kdénnen Drogenmissbrauch, Phobien oder bestimmte
psychische Stérungen sein.

Einer der ersten Schritte, um Panikattacken zu vermeiden, ist sich den

zugrunde liegenden Angsten zu stellen. Diese mUssen zundchst identifiziert
werden. Dadurch lernen wir zu erkennen, welche Situationen das Aufkommen
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von Panikanfdllen begUnstigen. Dennoch ist es keineswegs einfach,
Panikattacken zu vermeiden, selbst wenn man sich selbst gut kennt und
einschdtzen kann. Mit psychologischer Hilfe kann man Menschen den
Umgang mit Panikanfdllen beibringen. Trotzdem kostet es eine Menge Arbeit
und Kraft, in den betreffenden Momenten nicht mehr in Panik zu verfallen.

Leute mit einer Tendenz zu Panikanfdllen bevorzugen in der Regel einen
routinierten Tagsablauf. Neue Situationen kdnnen fur sie schnell problematisch
werden. Um Angst und Panik in ungewohnten Situationen zu vermeiden,
folgen die Betroffenen einem klaren Verhaltensmuster.

Wer unter Panikattacken leidet, kann zu sozialer Isolation neigen. Um Panik in
bestimmten Situationen zu vermeiden, verkriechen sie sich in ihren vier
Wdanden. Durch dieses Verhalten wird jedoch das zugrunde liegende Problem
nicht behoben und die Angste nicht geheilt. Es ist fUr die Betroffenen vielmehr
besonders wichtig, soziale Kontakte aufrecht zu erhalten, um physisch und
psychisch zu genesen.

Weil die Panikattacken eng mit Stresssituationen zusammenhdngen, muss
man den Ausloser fur die Anfdlle identifizieren. Wer regelmdaBige Panikanfdlle
hat, sollte die Situationen vermeiden, in denen sie auftreten. Indem Stress
vermieden wird, kann man auch sein Verhalten dndern.

Auch wenn das alles in der Theorie so einfach klingt, fUr die Betroffenen ist es
meistens nicht so leicht, den Panikattacken zu entrinnen. Wenn Sie sich Hilfe
von einem quadlifizierten Therapeuten oder Psychologen holen, kd&nnen
BachblUten Sie dabei unterstutzen.

BachblUten kdnnen Ihnen helfen:
lhre Angste zu besiegen.

Panikattacken zu vermeiden.

Mut zu finden, Neues zu probieren.
Das Haus wieder verlassen zu kdnnen.
Stress zu vermindern.

o O O O
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Versagensangst

\.

p

7T

Schulkinder leiden haufig unter Versagensangst. Doch die Betroffenen
beklagen auch auBerhalb der Schule ein emotionales Unwohlsein. Das hat
viel mit dem zu tun, was in der Schule passiert, deshalb wird Versagensangst
auch haufig erstmals wdhrend der Schulzeit festgestellt. Versagensangst hat
(wie Lampenfieber auch) die Furcht vor dem Scheitern zum Hintergrund. In
der Folge sind die Betroffenen auBerstande, die an sie gestellten Aufgaben
oder Anforderungen zu erflllen.

Versagensangst kann sich auf drei Ebenen duBern: der kognitiven, der
sozialen und bei den motorischen Fahigkeiten. Die kognitive Versagensangst
bezieht sich auf Leistfungen in der Schule, auf FahrprOfungen oder Examen.
Versagensangst im sozialen Bereich macht sich beim Sprechen vor Publikum
oder bei einem Bewerbungsgespréch bemerkbar. Leidet jemand unter
Versagensangst zum Beispiel bei Sportwettkimpfen, dann sind es seine
motorischen Fahigkeiten, die von ihr beeintrachtigt werden.

Unabhéngig vom Typ der Versagensangst kommen bestimmte GefUhle und
Emotionen auf. Deshalb tendieren Menschen mit Versagensangst zu einem
niedrigen Selbstwertgefuhl. Sie glauben, dass andere alles besser als sie selbst
kbnnen wurden. Das niedrige Selbstwertgefihl ist zudem oft mit einem
geringen Selbstbewusstsein verbunden. Selbst wenn die Betroffenen etwas
sehr gut kénnen, sorgt die Versagensangst dafur, dass sie dennoch daran
zweifeln.

In bestimmten Momenten kann Versagensangst zu Panik fUhren. Man erstarrt
bei dem Gedanken, etwas kdnne schief gehen, und das fuhrt zu einem
Schneeball-Effekt. Durch die Angst davor, dass man es vermasseln kdnnte,
misslingt es erst recht.

Wiederholt sich eine Gelegenheit in der Zukunft, besteht wieder die Gefahr,
dass sich auch der Teufelskreis wiederholt. Menschen mit Versagensangst
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verlangen viel von sich selbst und sind dadurch regelmdaBig enttduscht, wenn
sie weniger erreichen, als sie sich vorgenommen haben.

Ein weiteres typisches Phdnomen bei Menschen mit Versagensangst ist die
stdndige Sehnsucht nach Bestatigung durch andere. Dabei stellen sie Fragen
wie: Was glaubst du was ich tun solle Was meinst du dazue Was wurdest du
an meiner Stelle fune Hattest du es genauso gemachte

Durch die Versagensangst vermeidet man eher, sich neuen Situationen zu
stellen. Ungewohntes und neue Erfahrungen bedeuten immer auch neue
Bedrohungen. Diese Wahrnehmung fuhrt dazu, dass sich die Betroffenen
auBerstande sehen, mit neuen Situationen umgehen zu kdnnen.

Es gibt kein schnelles Mittel gegen Versagensangst. Wer davon loskommen
modchte, muss sich langfristig professionelle psychologische Hilfe holen.
BachblUten sind perfekt dafir geeignet, die Therapie zu unterstutzen.

BachblUten kdnnen uns dabei helfen:
Mehr Selbstvertrauen zu haben.

Die Versagensangst hinter sich zu lassen.
Weniger schnell in Panik zu geraten.
Mehr an uns selbst zu glauben.

Ruhig und entspannt zu bleiben.

o O O O
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Bindungsangst

1

i !

Wer sich davor fUrchtet, seine persénliche Freiheit zu verlieren, leidet unter
Bindungsangst. Dies bedeutet, dass die Betroffenen groBe Schwierigkeiten
haben, ernsthafte Beziehungen einzugehen. Leute mit Bindungsangst kdnnen
sich kaum in einer Beziehung engagieren, ohne den Verlust der eigenen
Freiheit zu fUrchten. Dennoch sehnen sich viele nach einer festen
Partnerschaft. Doch sobald der Partner oder die Partnerin ihnen zu nah
kommt, ob emotional oder kdrperlich, dann verlieren sie vollstdndig die
emotionale Konftrolle. Viele der Befroffenen brechen nur alleine deswegen
eine Beziehung ab, weil die Angst vor dem Verlust der eigenen Freiheit
einfach zu groB ist.

Dadurch entsteht ganz automatisch eine soziale Form der Versagensangst.
Wenn es soweit kommt, vermeiden es die Betroffenen gleich ganz, sich auf
Beziehungen einzulassen. Sie sind der Uberzeugung, dass jede ihrer
Beziehungen ohnehin zum Scheitern verurteilt sei.

Bindungsangst ist fUr beide Partner ein Problem. Wer sich in eine Beziehung mit
jemandem begibt, der unter Bindungsangst leidet, braucht viel Geduld und
Ausdauer. Es ist das Wesen der Bindungsangst, erfolgreiche Beziehungen zu
verhindern.

Menschen mit Bindungsangst haben ein extremes BedUrfnis nach Freiheit. Well
sich dies selten mit einer engen Beziehung vereinbaren [&sst, sind kurze
Liebesbeziehungen eher die Regel. Sobald sich der Partner oder die Partnerin
ein engeres Zusammenleben zu wuUnschen beginnt, wird derjenige mit
Bindungsangst schnell das Weite suchen. Das hat natirlich dramatische
Konsegquenzen.

Selbst wenn einem jemand mit Bindungsangst nach auBen hin stark und
konsequent darin erscheint, seine Freiheit zu leben, so sind die meisten noch
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anfdllig fur Zweifel. Selbst wenn sie nach auBen so tun, als seien sie Uber jeden
Lweifel erhaben, so ringen die Befroffenen doch permanent darum, sich
zwischen Freunden und Partner entscheiden zu muUssen. Dabei machen sich
die Zweifel immer im Zusammensein mit dem Partner oder der Partnerin
bemerkbar. In groBer Runde unter Freunden werden sich die Betroffenen
niemals etwas anmerken lassen.

Man sollte keine groBen Pladne schmieden wenn man mit jemandem
zusammen ist, der unter Bindungsangst leidet. Ein schones gemeinsames
Haus, Hochzeitsglocken und ewige Treue sollte man sich von einer Person mit
Bindungsangst nicht erhoffen. Die Betroffenen hassen langfristige Planungen,
da sie so die Bindung dauerhaft stGrken wirden, was ihnen widerstrebt.

Manche Betroffene vermeiden sogar Intimitaten, da sie Angst davor haben,
ihre GefuUhle offen zu zeigen. Damit sie ihrem Partner oder Partnerin keinen
Anlass dazu geben, die Beziehung weiter zu vertiefen, vermeiden es manche
solange wie méglich, intim zu werden.

Wer unter Bindungsangst leidet, langweilt sich schnell in einer Beziehung. Das
kann fUr den Partner oder die Partnerin zum Verzweifeln sein. Denn einerseits
werden jegliche Zukunftspldne und gemeinsame Vorhaben vermieden, um
gleichzeitig mangelnde Abwechslung zu beklagen. Das verlangt von einem
die Quadratur des Kreises und kann sehr irritierend und frustrierend sein.
SchlieBlich will man in der Beziehung weiterkommen, doch stéBt man durch
die Bindungsangst des anderen standig auf Widerstand. Man sollte sich
jedoch als Partner oder Partnerin dabei immer vor Augen fUhren, dass die
gegen einen selbst gerichteten VorwUrfe nur dazu dienen, vom Versagen
desjenigen abzulenken, der unter der Bindungsangst leidet.

Eine Beziehung mit jemandem, der unter Bindungsangst leidet, ist wahrlich
kein Zuckerschlecken. Ohne einer Menge Geduld wird man scheitern. Wer es
trotzdem wagt, der hat ein gutes StUck Arbeit vor sich. Dabei wird man nie an
ein Ende kommen, es ist eher wie ein langfristiges Projekt, in das man
emotional vielen investieren muss. Dabei braucht es viel Geduld, Ehrlichkeit
und die Hilfe eines Familientherapeuten.

Auf dem Weg dahin k&dnnen BachblUten dabei helfen, negative Gedanken
und GefUhle zu vertreiben.

BachblUten helfen Innen dabei:
Offener fUr feste Beziehungen zu sein.

Sich frei zu fUhlen.

Mehr Vertrauen in andere zu haben.

Mit dem Partner infimer werden zu kdnnen.

Die Angst zu verlieren, in einer Liebe gefangen zu sein.

o O O O
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Verlustangst

Wenn man Uber Verlustangst bzw. die
Angst vor dem Verlassen werden
spricht, denkt man dabei schnell an
Kinder.

Kleine  Kinder weinen oft so
herzergreifend, sobald ihre Eltern den
Raum verlassen. Vielleicht kennen Sie
das auch von lhrem Kind, als Sie es
beim ersten Schultag das erste Mal
allein zurGck gelassen haben, und das
Weinen lauter als die Schulklingel war.

Oder wenn Sie |hr Kind in der Krippe :
abgeben mbéchte und es wild um sich schreit, weil es Sie nicht gehen lassen
will.

Diese Beispiele illustrieren verschiedene Arten von Verlustangst. In den meisten
Fallen sind sie absolut normal. Dennoch kénnen auch Erwachsene stark unter
Verlustangst leiden. Das macht sich in Beziehungen bemerkbar, wenn ein
Partner so sehr das Verlassenwerden furchtet, dass er den anderen damit
abstéBt. Das ist dann ein klarer Fall von Trennungsangst.

Die Trennungsangst selbst kann dazu fGhren, dass sich der Partner oder die
Partnerin von den Befroffenen zu sehr eingeengt fuhlt und deswegen ihre
Koffer packen.

Menschen  mit Verlustingsten muUssen lernen, weniger abhdngig von
anderen zu sein. Manche brauchen immer jemanden bei sich, um sich sicher
zu fUhlen und diese Form der Abhdangigkeit ist natUrlich problematisch.

Jeder von uns fUrchtet sich davor, jemanden zu verlieren, den man gerne hat.
Lasst man sich von diesen Angsten jedoch zu sehr einnehmen, entsteht
daraus ein groBes Misstrauen. Dies geschieht beispielsweise dann, wenn einer
den anderen immer kontrollieren moéchte, was sehr stérend und unangenehm
ist.

Gerat die Situation auBer Kontrolle, wandelt sich die Angst schnell in Panik.
Die Betroffenen stellen sich lauter schlimmer Dinge vor, die passieren kdnnten,
sobald sie allein gelassen werden. Diese eingebildeten Schreckensszenarien
l6sen bei den Betroffenen regelrecht Panik aus, die auch zu Atemnot fGhren
kann.

Deshalb ist es so wichtig, Menschen mit Verlustangst immer wieder zu
versichern, dass ein paar Stunden Alleinsein hoch kein Grund fir Angste oder
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Iweifel sind. Leiden Kinder unter Verlustangst, muss man sehr behutsam
vorgehen. Zum Beispiel kann man das Kind im Nebenraum spielen lassen,
wdhrend man selbst nebenan arbeitet. Spricht man dann gelegentlich mit
dem Kind von einem Raum zum anderen, so lemnt es, dass man auch dann
anwesend ist, wenn es einen nicht sehen kann.

Bei Erwachsenen ist dieser Prozess deutlich schwerer. Nicht selten bendtigen
die Betroffenen psychologische Hilfe, um von ihrer Trennungsangst geheilt zu
werden. BachblUten k&dnnen dabei eine gute UnterstUtzung bieten.

BachblUten kbnnen Menschen dabei helfen:
o Weniger abhdngig von anderen zu sein.

o Die Angst zu Uberwinden, verlassen zu werden.
o Ruhiger zu werden und Panik zu verhindern.
o Die Freude am Alleinsein wieder zu entdecken.

Jeder hat mal einen schlechten Tag. Man fUhlt sich niedergeschlagen,
lethargisch und hoffnungslos. Doch gibt es keinen Anlass zum Verzweifeln. Oft
gibt es Grinde dafur, warum man schlechte Laune hat. Entweder ist man
UbermUdet oder es ist etwas passiert, das einem die Stimmung verdorben hat.

Manchen Leuten verdirbt auch das Wetter die Laune. Man fGhlit sich matt,
doch geht das meist schnell wieder voruber. Nach einem Nickerchen, einem
guten Gesprdch oder ein paar Sonnenstrahlen verschwindet das GefUhl von
Niedergeschlagenheit meist wieder schnell. Nur wenn es ohne ersichtlichen
Grund weiter anhdlt, sollte man etwas tun. Sich zu viele Sorgen zu machen
kann alleine schon dazu fUuhren, dass man noch deprimierter wird.

Was sind typische Gefuhle bei einer Niedergeschlagenheite
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o Man fGhlt sich niedergeschlagen. Nichts macht mehr Freude und man
beginnt, alles zu hassen. Der Job zieht einen herunter, die Freunde
nerven einen und das Hobby macht keinen Spal mehr.

o Weil man nur noch tut, was man muss, leidet die Kreativitat. Man fGhlt
sich apathisch und ist selbst Aufgaben gegenuber abgeneigt, die sonst
kein Problem waren.

o Depressive Menschen sind oft vergesslich, da sie unter
Konzentrationsproblemen leiden. Dadurch haben sie Schwierigkeiten,
relevante Dinge und Informationen zu verarbeiten, worunter auch die
Planungsfahigkeit und die Zuverlassigkeit  (zum  Beispiel bei
Verabredungen) leiden

o Auch wenn es nach auBen den Anschein hat, als wlrden die
Betroffenen Uberhaupt nichts tun, sind sie die ganze Zeit beschdaftigt.
Nur ist das was sie tun oft hinderlich dabei, die Niedergeschlagenheit
los zu werden. Oft grubeln sie Uber irgendwas nach, Uber finanzielle
Probleme oder ihre Beziehung, machen sich stdndige Sorgen und
lassen sich dadurch noch mehr herunter ziehen.

o Bei starker Niedergeschlagenheit kann es auch zu Selbstmordgedanken
kommen. Wer unter Niedergeschlagenheit leidet, muss sich dieser
Gedanken manchmal regelrecht erwehren, die oft an kalten und
trben Wintertagen aufkommen.

o Wer oft deprimiert ist, hat ein niedriges SelbstwertgefGhl. Manche
glauben, sie wurden fUr nichts taugen und sind Uberzeugt davon, dass
sie alles falsch machen. Als ob das nicht genug wdre, denken die
Betroffenen, sie kdmen niemals aus ihrer Situation heraus. Auf diese
Weise fallt es natdrlich schwer, von den friben Gedanken
loszukommen. Mit der richtigen Hilfe kann man diese depressiven
GefUhle loswerden und wieder normal funktionieren. Nur ist es eben
besonders schwer, jemanden mit niedrigem SelbstwertgefUhl davon zu
Uberzeugen.

Ist jemmand Uber einen ldngeren Zeitraum grundlos deprimiert, ist arztlicher
oder psychologischer Rat angebracht. Bis dahin kbnnen einem BachblUten
helfen, wieder auf die Beine zu kommen. BachblUten verwandeln negative
GefUhle in ihr positives Gegenstick, so kdnnen sie gegen die negativen
GefUhle eingesetzt werden, welche die Niedergeschlagenheit fur die
Betroffenen mit sich bringt.

BachblUten kdnnen Ihnen dabei helfen:

o Die dUsteren Wolken am Himmel verschwinden zu lassen.

o Die Lebensfreude wieder zu finden.
o Aufmerksamer zu werden.
o Ruhiger zu sein und sich weniger Sorgen zu machen.

67



o Mutund Energie zu finden.
o Wieder an sich selbst zu glauben.
o Das SelbstwertgefUhl zu steigern.

Fragen Sie sich auch, was Stimmungsschwankungen sind? Wenn jemand, der
eben noch glicklich und zufrieden war, pldtzlich deprimiert und
niedergeschlagen ist, dann liegen vermutlich Stimmungsschwankungen vor.
Dabei gleicht der GefUhlshaushalt der Betroffenen einer Fahrt mit der
Achterbahn. Eben war man noch auf dem Gipfel, und plétzlich geht es
rasend abwarts.

Sind die Befroffenen oben auf, neigen sie zu Impulsivitdt, die sich auf
verschiedene Arten zeigen kann. Es ist durchaus méglich, Sachen zu sagen
oder Dinge zu tun, die man spater bereut. Eine weitere Verhaltensauffalligkeit
betroffenen Menschen sind die Probleme, mit Geld umgehen zu kénnen.
Manche kaufen regelmdaBig Dinge und stellen erst danach fest, dass sie sich
nichts leisten kénnen.

Oft  fohlt man sich in  der Gesellschaft von  Menschen  mit
Stimmungsschwankungen unwohl in  seiner Haut und von ihnen
eingenommen. Kommt einer der ihm zugewiesenen Rolle nicht nach, kann
die Situation schnell eskalieren, bis hin zu Gewalt. Im Extremfall kbnnen die
Betroffenen zu einer Bedrohung fUr die Gesellschaft werden. In Phasen des
UberlegenheitsgefUhls neigen sie dazu, sich vollkommen zu Uberschdtzen.
Niemand und nichts kann sie dann von ihren Vorhaben abbringen. Die
Betroffenen fUhlen sich in diesen Momenten unverwundbar, obwohl sich
dieses GefUhl innerhalb kUrzester Zeit ins Gegenteil verkehren kann.

Sobald das passiert, sind die Betroffenen deprimiert und niedergeschlagen.

Alles scheint dUster und grau, nichts scheint sich mehr zu lohnen und alle Ziele
im Leben wirken unerreichbar. Das kann zu valliger Apathie und Verzweiflung
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fOhren und jedes Interesse an der Arbeit, dem Umfeld oder den Hobbys
verschwindet.

Depressive Phasen kommen oft mit SchuldgefUhlen daher. Eben noch
selbstsicher und zufrieden, kdnnen sich betroffene Menschen schon im
nachsten Moment fUr alles und jedes die Schuld geben und alles Leid der
Welt scheint plétzlich nur auf ihren Schultern zu lasten.

Wer unter Stimmungsschwankungen leidet, sollte sich psychiatrische Hilfe
holen. Eine BachblUten-Mischung kann die Behandlungserfolge steigern.

BachblUten k&dnnen dabei helfen:
Weniger impulsiv und Uberlegter zu reagieren.

Ruhiger zu werden und weniger Aggressionen zu zeigen.
Den Realitatssinn wieder zu finden.

GefUhle von Niedergeschlagenheit zu reduzieren.

Neue Lebensfreude zu finden.

Schuldgefuhle zu vertreiben.

o O O O O

Tod eines Nahestehenden
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Wenn wir unerwartet einen uns nahestehenden Menschen verlieren, ist der
Schmerz besonders groB. Ob der Tod nach langer Krankheit oder
Uberraschend kam, ist oft unerheblich, denn Abschied nehmen ist immer
schwer. Der Tod eines Nahestehenden bedeutet immer eine Menge
negativer Gefuhle.

Wenn ein Verwandter oder Bekannter stirbt, ist das ein schockierendes
Ereignis. Glaubt man an ein Leben nach dem Tod, dann geschieht der
Ubergang von einer Seite auf die andere in wenigen Sekunden. Trotzdem ist
man schockiert, umso mehr, wenn man beim Tod der Person anwesend war.
Die Erinnerung an den Moment wird einen ein Leben lang verfolgen. Stirbt
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jemand, den man liebt, kann die Nachricht so schockierend sein, dass einem
die Luft zum Atmen wegbleibt.

Die naturliche Folge des Ablebens eines Nahestehenden ist groBer Kummer
und tiefer Schmerz. Man glaubt zundchst, ihn nie wieder loswerden zu
kdnnen, so Uberwdltigend kann der Schmerz sein. Bei manchen Menschen
halt er Uber Monate an, bei anderen kann er sogar zu gesundheitlichen
Schaden fUhren.

Nach der Trauer kommt oft die Wut, auch wenn jeder seine Trauer anders
verarbeitet. Nicht alle Menschen durchleben die einzelnen Phasen der Trauer
auf dieselbe Art und Weise. Doch viele Hinterbliebene fragen sich, warum
man sie verlassen hat und stellen sich viele weitere Fragen, auf die sie keine
Antworten finden kénnen.

Das passiert besonders dann, wenn man ein Kind durch einen Unfall verliert.
Zundchst verspurt man keine Wut gegenuber dem Verursacher da man sich
sicher ist, das der Unfall nicht gewollt war. Doch dieses GefUhl weicht nach
und nach der Wut, und nicht wenige nennen den Unfallverursacher in
Momenten groBter Verzweiflung einen Morder.

Jemanden zu verlieren, |Gsst uns leer und ausgelaugt zurbck. Die Trauer kann
so weit gehen, dass man in ein tiefes schwarzes Loch fallt und einem alles
sinnlos erscheint. Symptome wie die folgenden sind nicht untypisch wahrend
der Trauerzeit: exzessives Weinen, Vernachldssigung der eigenen Gesundheit
und selbst gewdhlte soziale Isolation. Es ist jedoch von entscheidender
Bedeutung, diesen Zustand nicht zur Gewdhnung werden zu lassen. Man muss
lernen, auch ohne die dahingeschiedene Person leben zu kdnnen. Diesen
neuen Lebensabschnitt zu beginnen setzt aber voraus, loslassen zu kdnnen.

Um den Trauerprozess zu erleichtern, kann man BachblUten verwenden.

BachblUten kdnnen uns dabei helfen:
Den Schock des Verlustes besser zu verarbeiten.

Den Trauerprozess zu erleichtern.

Wut und Aggressionen zu mindern.

Nicht depressiv zu werden.

Das Vergangene loslassen kdnnen.

Das eigene Leben zu leben.

Méglichen Angsten und Halluzinationen zu widerstehen.

o O O O O O
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Baby Blues

Nach der Geburt eines Babys fUhlen sich die meisten MuUtter wie die
glUcklichsten der Welt. Jeder erwartet von einem, stolz auf sein
Neugeborenes zu sein. Doch die Wirklichkeit sieht manchmal anders aus.
Viele Frauen haben mit einem Baby Blues zu k&mpfen.

Frisch gebackene MuUtter erwarten meistens nicht zu viel von ihrer Umgebung.
Es kann sein, dass jeder weiB, wie sehr man das Kind wollte, und nun von
einem erwartet, glucklich zu sein. Trotzdem ist es normal, sich nach einer
Geburt schlecht und hoffnungslos zu fUhlen. Manche Mdotter fUhlen sich
regelrecht apathisch. Sie scheinen ihre Lebensfreude verloren zu haben und
kommen nur mit MUhe durch den Tag.

Manchmal kriegen junge MUtter Panikattacken nach der Geburt. Eben noch
halten sie ihr Kind voller Freude in den Armen, und im ndchsten Moment
Uberkommt sie ein Gefuhl von Panik. Das passiert hdufig unerwartet.
Stimmungsschwankungen kommen dabei ebenfalls oft vor. Eben noch
glUcklich, ist einem danach plétzlich zum Heulen zumute.

Es gibt in der Regel wenig Menschen, auf deren UnterstUtzung man sich als
Mutter eines Babys stUtzen kann. In Anbetracht dessen, was jeder von einem
erwartet, kann man sich schuldig fuhlen, wenn die Realitdt eine andere ist. So
vermeidet man, Uber seine wahren GefUhle zu sprechen, und alles wird
dadurch noch schlimmer. Manche halten sich als Mutter for untauglich und
fOhlen sich so noch schlechter. Es gibt Frauen, die Uberkommt im Wochenbett
eine groBe Angst und sie leiden unter nervéser Angstlichkeit. Dabei jagen
ihnen Dinge Angst ein, die vorher vallig normal waren.

Nach der Geburt eines Babys durch solche GefUhlswelten gehen zu mussen,

ist fOr viele MUtter die Holle. In diesen Situationen nicht zu handeln kann
weitreichende Konsequenzen haben. Als Frau muss man den Menschen in
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seiner Umgebung seine Lage erkldren. Danach kann man lernen, mit den
negativen Gefuhlen der Wochenbettdepression umgehen zu kdnnen.

BachblUten kdnnen MUttern im Wochenbett dabei helfen:
Ein Licht am Ende des Tunnels zu sehen.

Panikattacken zu vermeiden.
Keine SchuldgefUhle zu haben.
Emotional stabil zu sein.

Angste zu Uberwinden

o O O O

Winter Blues

Man hoért sehr oft, wie sich Menschen Uber die Ladnge des Winters beklagen.
Manche sind wdhrend der Wintermonate besonders anfallig for
Niedergeschlagenheit. Ein Winter Blues kommt immer dann, wenn die Tage
kUrzer werden, es frGbe und regnerisch wird und die ersten Herbststirme
kommen. Wenn die kalte Jahreszeit beginnt, machen sich die Betroffenen
Sorgen, wie und ob sie diese Uberstehen werden.

Wer dem Sommer nachtrauert, kann ziemlich deprimiert werden, sobald die
Sonne sich nicht mehr blicken I&sst. Man fGhlt sich niedergeschlagen,
lethargisch und apathisch. Das Gefuhl von Behaglichkeit in einem gut
geheizten Raum will sich nicht einstellen, da einem beim Anblick des Wetters
ein Schauer Uber den Rucken lduft. Manche sprechen deshalb in diesem
Zusammenhang auch vom Winter Blues.

Es ist typisch fUr Menschen mit Winter Blues, wdhrend der Wintermonate
besonders reizbar zu sein. Jede Kleinigkeit kann dabei das Fass zum
Uberlaufen bringen. So wie es an heiBen Sommertagen haufiger zu
Problemen mit RUpeleien im StraBenverkehr kommt, so sind andere Menschen
gerade an kalten Wintertagen leicht reizbar.
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Ist es drauBen kalt und dunkel, haben Leute mit Winter Blues kaum das
BedUrfnis, aus dem Bett zu steigen. Manche hatten viel eher Lust, Winterschlaf
zu halten, leiden sie doch wdhren der kalten Jahreszeit unter standiger
MUdigkeit. Selbst wenn sich die Betroffenen koérperlich schonen und
ausreichend Schlaf haben, sind sie doch oft am Ende ihrer Krafte. Der Mangel
an Sonnenlicht spielt dabei eine groBe Rolle.

Viele versuchen, es sich im Winter warm und gemutlich zu machen und igeln
sich zu Hause ein. Doch bedeutet das fUr diejenigen, die alleine leben, sich
sozial noch mehr zu isolieren. So entsteht kaum Behaglichkeit in den eigenen
vier Wanden, und man fohlt sich eher isoliert und alleine, als dass man die
Gemutlichkeit schdtzen kénnte.

Die kalte Jahreszeit ist fUr Leute mit einem Winter Blues nicht leicht zu erfragen.
Um weniger deprimiert zu sein, kdnnen BachblUten helfen.

Bachbliten k&dnnen Ihnen helfen:
Mit guter Laune durch den Winter zu kommen.

Niedergeschlagenheit zu bekGmpfen.

Toleranter zu sein.

Mehr Energie zu haben.

Akftiv bleiben, sich nicht in den eigenen Wanden zu verkriechen.

o O O O

Um mobgliche Missverst@ndnisse gleich auszurdumen: BachblUten alleine
fOhren nicht zum Abnehmen. Um sein Gewicht zu reduzieren, muss man sich
gesund, kontrolliert und ausgewogen erndhren und auBBerdem viel bewegen.
BachblUten unterstUtzen dabei, schlechte Essgewohnheiten zu verédndern.

Niemand dandert gerne seine Essgewohnheiten. Doch auch wenn man
jahrelang seine eigenen Angewohnheiten hatte, muss man sich umstellen,
wenn man abnehmen mochte. Viele starten hoch motiviert in die Digt und
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sind am Anfang erfolgreich im Abnehmen. Durch erste Erfolge noch motiviert,
merken die Betroffenen jedoch bald, dass es nicht immer so gut klappt. Nach
einer Weile wird man die Pfunde dann nicht mehr so schnell los, und die
innere Anspannung treibt einen vor sich her. Plétzlich scheint einem das
Durchhalten gar nicht mehr so leicht.

Doch selbst wer unerschrocken durchhdlt, kommt irgendwann an den Punkt,
wo einen die Versuchung Uberkommt. Partys (wo man besonders den
Verlockungen widerstehen muss) sind ein gutes Beispiel fur die
Schwierigkeiten. Wer standhaft bleiben will, muss sich gut anstrengen, denn
Zucker und Fett sind Gift fUr jede Diat.

Wie bei einem ehemaligen Raucher, der méglichst nie wieder eine Zigarette
auch nur anfassen sollte, muss man bei einer Didt ebenfalls aufpassen, nicht
rockfallig zu werden. Doch sind die Versuchungen manchmal einfach zu groB.
Wer schwach wird, riskiert dabei, wieder in seine alten Essgewohnheiten
zuruck zu fallen. Kommt dann noch das schlechte Gewissen hinzu, ist man am
Ende betrGbt und unglUcklich.

Wdhrend einer Didt ist man eher reizbar. Wer sich von schlechten
Angewohnheiten (wie Rauchen, schlechte Erndhrung etc.) 16sen mochte,
wird anderen gegenuUber intoleranter. Das fUhrt zu Stress, sowohl bei der
Person die abnehmen mochte, als auch deren Mitmenschen.

Letztlich ist es wichtig zu wissen, dass man mit einer gesunden Didt sein
Gewicht nicht binnen weniger Tage reduzieren kann. Welches Produkt einem
das auch immer suggeriert - es bleibt ein leeres Versprechen. Abnehmen
braucht Zeit, Ausdauer und Durchhaltewillen. Deshalb ist es véllig normal,
wenn man ungeduldig und enttduscht wird, weil man zwischenzeitlich mal
kaum Fortschritte auf der Waage verzeichnen kann.

Abzunehmen macht niemandem SpaB. Dennoch ist es manchmal
notwendig, und nicht immer nur aus asthetischen Grinden. Es ist zudem
immer ein wichtiger Beitrag fUr die Gesundheit, wenn Ubergewichtige ihre
Pfunde loswerden. BachblUten kbnnen dieses Vorhaben erleichtern.

BachblUten kbnnen Menschen dabei helfen:
Essgewohnheiten zu dndern.

Den Durchhaltewillen zu steigern.

Mehr Selbstdisziplin zu haben, auch in schwierigen Momenten.
Bei Niederlagen nicht zu verzagen.

Weniger leicht reizbar zu sein.

Geduldiger zu sein, wenn man mal keine Fortschritte macht.
Keine SchuldgefUhle nach einem RUckfall zuhaben.

Stress zu vermindern.

0 O O 0O O O O
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Eine der schwierigsten Phasen im Leben einer Frau sind die Wechseljahre, die
jede Frau irgendwann ereilen. Wdhrend es fur manche eine besonders
schlimme Zeit ist, haben andere eher wenige Beschwerden. Doch die
diejenigen, die wdhrend der Menopause gar keine Probleme haben, kann
man an einer Hand abzdhlen.

Wahrend der Wechseljahre verschwindet die Fruchtbarkeit der Frau. Jedes
Mdadchen kann in seinem Leben nur eine bestimmte Anzahl an Eizellen
produzieren. Wird eine Eizelle befruchtet, wandert sie in die Gebdrmutter,
ansonsten wird sie Uber die Menstruation ausgeschieden. Normalerweise
diagnostizieren Arzte eine Menopause, wenn es bei einer Frau seit mehr als
einem Jahr nicht mehr zur Menstruation gekommen ist. Im Schnitt erreichen
Frauen die Wechseljahre im Alter von 52 Jahren.

Die meisten Beschwerden tauchen meist in der Zeit kurz vor der Menopause
auf. Dazu gehdren beispielsweise SchweiBausbriche, die sowohl tagstber als
auch nachts auftreten kdnnen. Nachts stéren sie den Schlaf, man wacht auf
und hat oft Probleme, wieder einschlafen zu kénnen. Durch das starke
Schwitzen muss man sich zudem gelegentlich umziehen oder die Bettwdsche
wechseln.

Die Schlafprobleme ziehen andere typische Wechseljahresbeschwerden
nach sich. So fuhlen sich manche Frauen lethargisch und sind immer mude. Es
fallt den Betroffenen schwer, sich morgens aufzuraffen und zur Arbeit zu
gehen. Die Ubermidung bedingt auBerdem  Reizbarkeit und
GefUhlsschwankungen. War man eben noch fréhlich, so ist man kurz darauf
deprimiert und tfraurig, das erschwert den Umgang mit seinen Mitmenschen.
Egal was einem passiert, sténdig hat man irgendwelche Schreckensszenarien
vor Augen.
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Die Libido leidet ebenfalls stark wdhrend der Wechseljahre. Frauen haben
einen abnehmenden Sexudlirieb, der seine Ursache in korperlichen
Verdnderungen hat. Haut und Schleimhd&ute trocknen aus, was den
Geschlechtsverkehr eventuell schmerzhaft werden 1dsst.

Viele Frauen nehmen wdhren der Wechseljahre zu. Es scheint, als wurde sich
alles sofort auf den Rippen ansammeln. Weil viele Frauen gerne schlank sind,
sind die Gewichtsprobleme fUr viele eine zusatzliche Belastung.

Als Folge dieser kérperlichen und emotionalen Beschwerden beginnen viele
Frauen, sich alt und wertlos zu fUhlen. So kann ein Minderwertigkeitskomplex
entstehen, der oft von Angsten begleitet wird. Manche Frauen merken
wdhrend der Wechseljahre, dass sie standig etwas vergessen. Durch die
hormonelle Umstellung kénnen Probleme bei der Konzentrationsfahigkeit
entstehen. Diese ganzen Dinge kdnnen fUr die Betroffenen eine Menge Frust
bedeuten.

Leidet eine Frau unter all diesen Beschwerden, dann wird es nicht leicht sie
davon zu Uberzeugen, dass auch der Herbst des Lebens in schénen Farben
erstrahlt. Viel eher spuUren wir die kalten Regenschauer, die einem der Herbst
des Lebens bringt. Um mit den Symptomen der Wechseljahre besser
umgehen zu kbnnen, kann man Bachbliten nehmen.

BachblUten kdnnen Ihnen dabei helfen:
Gut zu schlafen.

Emotional stabiler zu werden.

Mehr Energie zu haben.

Toleranter zu werden.

Frohlicher zu sein.

Die Libido zu steigern.

Nicht so sehr zuzunehmen.

Angste zu vermindern und Panikattacken
ZU vermeiden.

0O O O O O O O

Es gibt einen Grund dafir, warum die
Menstruation  bei manchen Frauen eine
Belastung ist. Sie ist mit Beschwerden verbunden,
auf die viele gerne verzichten kdénnten. Mit
solchen Menstruationsbeschwerden  kann
ndmlich eine Vielzahl unangenehmer GefUhle
und Empfindungen einhergehen.




Manche Frauen sind wdhrend ihrer Menstruation extrem reizbar. Jede
Kleinigkeit wird falsch verstanden und bietet Anlass fUr Streit. Dabei will keine
Frau wahrend ihrer Periode stdndig gereizt sein, die meisten wuirden lieber
immer entspannt bleiben. Doch weil das unmaoglich ist, stehen die Betfroffenen
permanent unter Stfrom, worunter auch ihre Mitmenschen leiden mussen.

Doch selbst wenn jemand wdhrend der Menstruation gestresst und reizbar ist,
gibt es auch Momente der Ausgeglichenheit. FUr die Umgebung der
Betroffenen ist es jedoch wichftig, nicht zu vergessen, dass es mit der guten
Laune von einer Sekunde auf die andere wieder vorbei sein kann.

Wer emotional unausgeglichen ist, sollte keine wichtigen Entscheidungen
treffen. Manche GeflUhle beeinflussen die Entscheidungsfdhigkeit, zum
Beispiel Angst, Misstrauen, Wut oder Sorge. Die Betroffenen neigen dazu, ihre
Lweifel stdndig ihren Mitmenschen kund zu tun.

Frauen erleben viele schwierige GefUhle wdhrend ihrer Tage. Diese kdnnen
aus dem Nichts entstehen und ohne jeden Grund. Dabei kbnnen manche
negative GefUhle derart Uberwdltigend sein, dass man deprimiert wird.
Manche sehen keinen Ausweg aus ihrer GefUhlswelt und isolieren sich
wdahrend ihrer Periode. Plotzliches Weinen ist fur einige keine Seltenheit, es
Uberkommt sie absolut unerwartet und grundlos. Werden sie von anderen
nach dem Grund gefragt, so erhdlt man oft keine Antwort.

Zum Gluck wahrt dieser Zeitraum voll negativer GefUhle nicht lange. Dennoch
ist er fir manche Frauen schwerer zu ertragen als fur andere. Dabei betreffen
die Probleme oft sowohl die Frauen, als auch ihre unmittelbare Umgebung.
FOr manche der Angehdrigen und Freunde gleichen die Zeiten der Regel
einem standigen Balanceakt. Mit der Hilfe von BachblUten kann man mit den
negativen GefUhlen und Empfindungen besser umgehen, die mit der
Menstruation einher kommen.

BachblUten kdnnen uns helfen:
Nicht so leicht reizbar zu sein.

Stimmungsschwankungen zu reduzieren.
Weniger dngstlich zu sein.

Negative Empfindungen zu vermeiden.
Seine Trnen besser kontrollieren zu kdnnen.

o O O O
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Schwanger werden ist eine der schénsten Erfahrungen im Leben. Doch wenn
es einfach nicht klappen will, dann ist es schnell vorbei mit der Romantik.
WUnscht sich ein Paar ein Kind, ist es normal, nicht lange warten zu wollen.
Doch gerade dann, wenn man etwas unbedingt schnell haben mdchte, geht
meist etwas schief. Je ungeduldiger man wird, umso ldnger kann es dauern,
bis sich der Kinderwunsch erfullt. Durch die Ungeduld entsteht zudem Stress,
der stets hinderlich ist, wenn man sich ein Baby winscht.

Klappt es bei einem Paar nicht schnell mit der Schwangerschaft, dann kann
das Warten schwer zu ertragen sein. Dadurch kdénnen Spannungen
entstehen, und durch den Stress wird man leichter reizbar. Jeden Monat
richtet sich alle Hoffnrung auf das Ausbleiben der Menstruation, und sobald sie
eintritt, ist die EnttGuschung umso grdBer. Gehen mehrere Monate voller
RUckschlage ins Land, schlagt sich die Enttduschung im GefUhlsleben nieder.
Dabei sollte man nie vergessen, dass es durchschnittlich ein Jahr dauert, bis
sich der Kinderwunsch eines Paares erfuUllt.

Haufen sich die EnttGuschungen Uber Monate, beginnen manche an sich
selbst zu zweifeln. Zundchst rat einem noch jeder Arzt von einer medizinischen
Untersuchung ab, solange nicht wenigstens ein Jahr vergangen ist. Doch
spatestens nach dieser Zeit beginnt jeder mit der Suche nach der Ursache,
setzt sich unter Druck und so entsteht nur zusdtzlicher Stress. Mdglicherweise
erf@hrt man noch eine Menge an Halbwissen, das sich mit den eigenen
Iweifeln paart. Manche experimentieren gar mit pharmazeutischen
Produkten, mit denen sie sich nicht auskennen - ein gefdhrliche Sache, von
der man abraten muss.

Das ist aber noch nicht alles, was auf das Paar zukommt, schlieBlich gibt es
auch noch die Mitmenschen. NeujahrsgriBe mit Winschen fUr ein gesundes
Baby kbnnen unangenehm sein, und Eltern wie GroBeltern stellen nicht selten
anmaBende Fragen, auf die man gern verzichten kdnnte. Wird dann noch
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jemand aus der Familie oder dem Freundeskreis schwanger, ist das for
manche nur noch schwer zu ertfragen. Nicht selten entstehen so GefUhle von
Neid und Missgunst.

Solche negativen GefUhle stellen eine weitere HUrde beim Schwanger
werden dar. Neid verwandelt sich oft in Groll und Wut, und man kann
plétzlich keine anderen Menschen sehen, die ein Kind bekommen haben.
Wenn man selbst erfolglos alles probiert hat, um schwanger zu werden, fallt es
nicht selten schwer, anderen zu ihrem KinderglUck zu gratulieren.

Bachbliten ké&nnen dabei helfen, schneller schwanger zu werden. Zwar
haben die BachblUten keinen Einfluss auf die Fruchtbarkeit selbst, aber mit
ihrer UnterstUtzung kann man geduldiger werden und weniger missgunstig
gegenuber anderen.

BachblUten kdnnen Ihnen helfen:
Geduldig und entspannt zu bleiben.

Die gute Laune zu wahren.

Keine NeidgefUhle anderen gegenUber zu entwickeln.
Nicht den Mut zu verlieren.

Verbitterung zu vermeiden.

Eine positive Einstellung zu behalten.

Sich nicht beunruhigen zu lassen.

@)
@)
@)
@)
@)
@)

Die Gefuhle wahrend der Schwangerschaft

Wdahrend der Schwangerschaft fUhlen sich die meisten Paare (besonders die
Frauen) wie auf Wolke sieben. So lange hatte man sich auf die
Schwangerschaft gefreut, und endlich ist es soweit. Doch es gibt auch
negative GefUhle, die wdhrend dieser Zeit auftreten kdnnen. Selbst wenn
man UberglUcklich ist, kann es auch Momente geben, in denen es einem
nicht gut geht.

79



Stimmungsschwankungen schwangerer Frauen kdnnen ziemlich anstrengend
sein. War eben noch dlles in Ordnung, sieht man sich pldtzlich mit einem
Wutanfall  konfrontiert.  Manche Schwangere sind sogar gelegentlich
deprimiert. Das wird von den hormonellen Verdnderungen ausgeldst, die im
Kérper der Schwangeren vor sich gehen. Die Schwangerschaft ist sowohl for
die Frau selbst als auch ihre Umgebung eine ungewohnte Situation. Dabei
geraten nicht wenige gelegentlich an den Rand der Verzweiflung.

Es gibt Zeiten wdhrend der Schwangerschaft, in denen man nichts ertragen
kann. Ein kleiner Kommentar kann ausreichen, um einem die Laune zu
verderben. Sind die einen Frauen leicht reizbar, kbnnen andere sogar
wdahrend der gesamten Schwangerschaft deprimiert sein.

Die Schwangerschaft wirkt sich auf den Kérper aus. Es ist kaum Uberraschend,
dass manche Frauen in diese Zeit hdufig mude sind. So entsteht ein Gefuhl
von Lethargie und man hat kaum noch Lust auf irgendwas. Nicht selten
besteht die Gefahr, dass aus der Lethargie depressive GefUhle entstehen.

Gerade wdhrend der ersten Schwangerschaft machen sich viele Frauen
Sorgen. Wird man in der Lage sein, gut fur sein Kind zu sorgen?e Man hat sich
so lange auf das Kind gefreut, doch nun ist es plétzlich so weit. Die Angst
Uberkommt einen, das man es maodglicherweise nicht packen kénnte und
versagen wird, wenn das Baby kommt. Solche BefUrchtungen begunstigen
automatisch das Entstehen von Angsten.

Eine Schwangerschaft ist also durchaus oft mit einer Menge negativer
GefUhle verbunden. BachbliUten sind perfekt dafUr geeignet, diese negativen
Gefuhle in ihr positives GegenstUck zu verwandeln.

BachblUten kdnnen Ihnen helfen:
Eine ausgeglichene Stimmung zu haben.

Ruhig und entspannt zu bleiben.

Mehr Energie zu haben.

Sich weniger Sorgen zu machen und mehr Vertrauen zu haben.
Nicht deprimiert zu sein und geistig fit zu bleiben.

Weniger leicht reizbar zu sein.

o O O O O
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Jeder weiB, wie schadlich das Rauchen ist. Gar nicht erst damit anzufangen
ist der gesUndeste Weg. Genauso bekannt wie diese Tatsache ist auch die
Schwierigkeit, mit dem Rauchen aufzuhdéren. Dabei ist es gar nicht das
Rauchen selbst, das so schwer aufzugeben ist. Es ist deshalb zu schwer, das
Rauchen aufzugeben, weil im Tabak Nikotin enthalten ist. Nikotin macht
sUchtig, und man leidet unter Entzugserscheinungen, wenn man es nicht
mehr zu sich nimmt. Nervositdt und Angst sind zwei der haufigsten
Entzugserscheinungen vom Rauchen. Beide GefUhle kann man jedoch gut
mit BachblUten behandeln. Doch was ist so schwer daran, nicht mehr zu
rauchen?

Weill in den Zigaretten Nikotin enthalten ist, machen sie geistig abhangig.
Diese geistige Abhdngigkeit ist es, die es uns so schwer macht, die Finger von
den Zigaretten zu lassen. Rauchen ist fUr viele Menschen zum ,,Way of Life"
geworden. Damit zu brechen, erfordert eine Menge Kraft und Beharrlichkeit.

Durch das tagliche Rauchen verbindet man die Zigarette mit einer Menge
alltdglicher Situationen, zum Beispiel Momente groBen Stresses, beim
Telefonieren, nach einem guten Essen oder zu alkoholischen Getrdnken. Viele
greifen in solchen Momenten zur Zigarette, diese nun fortan ohne Rauchen zu
Uberstehen, ist fUr die Betroffenen nicht gerade leicht. Eine der am haufigsten
gestellten Fragen ist die, ob man lieber sofort aufhoért oder allmdahlich weniger
rauchen sollte. Die Antwort ist fUr jeden Menschen verschieden. Die einen
haben mehr Erfolg mit einem ,kalten" Entzug, die anderen gehen lieber
Schritt fUr Schritt vor.

Einer der Hauptgrinde, warum Menschen nicht mit dem Rauchen aufhdren
wollen, ist die Angst vor Gewichtszunahme. Die Abstinenz vom Rauchen |asst
einen nicht zunehmen, doch die Gefahr ist groB, dass man sich
Ersatzbefriedigungen sucht. Manche Leute greifen dann zu SUBigkeiten und
Junk Food. Weil die Geschmacksnerven ebenfalls besser funktionieren, wenn
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man nicht mehr raucht, entdecken manche Leute ihre Leidenschaft zum
Essen neu. Nicht wenige erleben ganze neue Gaumenfreuden und legen
deshalb ein paar Pfunde zu, nachdem sie mit dem Rauchen aufgehort
haben.

Stress ist eine typische Situation, in denen ein Raucher wieder rOckfallig wird.
Wer mit dem Rauchen aufhdéren will, muss diese Momente ohne Zigarette
durchstehen kdnnen. Darum ist es logisch, dass man gerade in solchen
Situationen seine Sucht am starksten spurt. Wer das Rauchen aufgegeben
hat, 1auft unter Stress immer Gefahr, sein Verlangen nicht IGdnger beherrschen
zu kdnnen und ruckfdllig zu werden. Diese Anspannung kann zu groBer
Reizbarkeit fUhren.

Viele Raucher héren nur deswegen nicht auf zu rauchen, well sie glauben, es
nicht schaffen zu kénnen. Die meisten haben es schon so oft erfolglos
probiert, dass ihnen jeder weitere Versuch zum Scheitern verurteilt zu sein
scheint. Mit anderen Worten wirde man sagen, sie haben den Glauben an
sich selbst verloren.

Das Rauchen aufzugeben ist ein mUhseliges Unterfangen, fir das man viel
Kraft und Ausdauer braucht. Ohne Selbstdisziplin wird es nicht klappen. Doch
sind das alles keine Grunde daflr, es nicht wenigstens zu versuchen. Um die
unangenehmen Situationen wdhrend des Entzugs vom Rauchen besser
Uberstehen zu kbnnen, kann man BachblUten verwenden.

BachblUten kdnnen Ihnen helfen:
Von der Tabaksucht loszukommen.

Weniger BedUrfnis nach einer Ersatzbefriedigung zu haben.
Ruhig und ausgeglichen zu bleiben.

An sich selbst zu glauben.

Schwierige Momente zu Uberstehen.

Die Angst vor einer Gewichtszunahme zu verlieren.
Entspannter zu werden, wenn man mit dem Rauchen aufhort.

0O O O O O O
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Vielen ist oft gar nicht bewusst, wie schnell man in die Fonge des Alkohols
geraten kann. Zwar kann Alkohol eine entspannende und angenehme
Wirkung enftfalten, doch ist der Weg zum unkontrollierten Trinken oft nicht
weit. Es ist bemerkenswert, wie viele Menschen regelmdaBig Alkohol trinken.
Anscheinend ist es fur manche nicht so leicht, ihre Trinkgewohnheiten zu
andern.

Wer ein Alkoholproblem hat, leidet unter einer Menge Entzugserscheinungen,
wenn er das Trinken aufgibt. Erschwerend kommt hinzu, dass Trinken in unserer
Gesellschaft sozial akzeptiert und verbreitet ist. Kommt jemand zu Besuch, so
ist die erste Frage haufig: ,Willst du etwas frinkeng*. Und nicht jeder
Gastgeber reagiert gleich verstandnisvoll, wenn man ein nichtalkoholisches
Getrdnk mochte.

Auch wenn man in Trickfimen und Cartoons Trinker gerne mit lustigen
Halluzinationen zeichnet, die ihnen um den Kopf herumschwirren, ist der
Hintergrund in Wirklichkeit nicht so lustig. Hort jemand mit dem Trinken auf,
kédnnen die Entzugserscheinungen zu Halluzinationen fuhren, man sieht Dinge,
die gar nicht da sind. Das kann fUr die Betroffenen sehr dngstigend sein und
sogar in Panikanfallen munden.

Wer mit dem Trinken aufhort, wirkt auf seine Mitmenschen unruhig und
ruhelos. Still sitzen scheint praktisch unmaoglich zu sein und die Betroffenen
stehen standig unter Stress. Durch die Nervositédt und die Angste, die der
Entzug ausldst, kdnnen Konzentrationsprobleme entstehen. Die Unruhe und
die Angst halten die Person auf Enfzug davon ab, sich Idnger auf etwas
konzentrieren zu kbnnen.

Ahnlich wie beim Rauchen aufgeben auch, sind manche Leute sehr leicht

reizbar, wenn sie mit dem Trinken aufhdren. Schon der kleinste Anlass kann
dazu fUhren, dass man an die Decke geht. Alles scheint grau in grau und
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nichts liegt einem ferner als fréhlich zu sein. Das kann eine groBe Belastung
sein, sowohl fur die Person, die das Trinken aufgibt, als auch ihre
Mitmenschen. In besonders depressiven Momenten besteht stets die Gefahr
eines Ruckfalls. Nicht selten ist es gerade das direkte Umfeld, welches einen
zum erneuten Trinken animiert, damit man wieder bessere Laune hat.

Seine Lebensgewohnheiten umstellen zu wollen, erfordert einen starken
Durchhaltewillen. Das Trinken aufzugeben ist kein leichtes Unterfangen. Wer
es schaffen mochte, braucht eine Menge Mut, Energie und Ausdauer.
Deshalb ist es nicht verwunderlich, dass man ab und zu in eine Phase der
Niedergeschlagenheit gerdt. Gerade in diesen Situationen merkt man dann,
wie groB3 die Abhdngigkeit vom Alkohol bereits geworden ist.

BachblUten kdnnen uns helfen:
Angste zu Uberwinden.

Innere Ruhe und emotionale Ausgeglichenheit zu finden.
Sozialem Druck widerstehen zu kdnnen.
Das Bedurfnis nach Alkohol zu mildern.

O

(@]
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Tiere haben GefUhle und Emotionen, so
wie wir Menschen, und manchmal kann
es ihnen ebenso schlecht gehen wie uns
auch. Bei Tieren duBert sich dies oft in
VerhaltensGnderungen, die meist negativ
sind. Insofern dhneln Tiere uns Menschen
auch emotional.

Ungeldste  Konflikte  kdnnen ein  Tier
genauso beeinflussen wie einen
Menschen. Sie werden launisch, frustriert
oder sehr fraurig - so wie wir. Well Tiere
jedoch ihre GefUhle nicht einordnen
kdnnen, d&uBert sich ihr Unwohlsein in
Verhaltensauffallig-keiten.

Wie bereits erwdhnt, wurden BachblUten urspronglich for Menschen
entwickelt. Der beeindruckende therapeutische Erfolg fUhrte jedoch dazu,
dass man ihre Verwendung auch bei Tieren ausprobierte. Die Ergebnisse
waren erstaunlich gut. Bachbliten haben sich dabei als ideales Mittel
erwiesen, um Verhaltensprobleme bei Tieren zu behandeln. Viele Tierarzte
setzen inzwischen auf die heilende Wirkung von BachblUten.

Es ist empfehlenswert, ein Tier zun&chst von einem Veterindr untersuchen zu
lassen, bevor man ihm Bachbliten gibt. Manche Tiere zeigen ndmlich
deshalb Verhaltensauffdlligkeiten, weil sie kdrperlich erkrankt sind. Kann man
jedoch eine ernste Erkrankung ausschlieBen, ist die Behandlung mit
BachblUten eine Erwdgung wert. BachblUten werden seit vielen Jahren
erfolgreich bei Hunden, Katzen und Pferden eingesetzt. Inzwischen gibt man
sie gelegentlich auch HUhnern, Végeln, Hasen und Hamstern.

BachblUten kdnnen somit eingesetzt werden, um bestimmte problematische
Verhaltensweisen bei Tieren zu behandeln, die nicht auf eine kdrperliche
Erkrankung zurUckzufUhren sind.

Stress

Es kann passieren, dass Tiere unter Stress leiden. Die Grinde dafir sind
vielfdltig: ein neues Haustier, ein Umzug oder ein neues Herrchen. Diese Dinge
sind selbst fir Menschen nicht einfach wegzustecken, und fur Tiere daher
umso schwieriger zu verarbeiten. Allein schon das VerrUcken eines
Mé&belsticks kann bei einer Katze Stress ausldsen, wie sich gezeigt hat.
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Angste

Tiere sehen sich darUber hinaus nicht selten mit Angsten konfrontiert. Was for
Menschen vollig normal ist, kann Tieren Angst einjagen. FUrchtet sich ein Tier,
so wird es sich automatisch anders verhalten. Typische Beispiele fur alltagliche
Dinge, die Tieren groBe Angst einjagen, sind Feuerwerk oder Gewitter.

Soziale Kontakte

Manche Tiere haben Probleme mit sozialen Kontakten. So kdnnen sie die
Gesellschaft anderer Tiere nicht ertragen und verhalten sich aggressiv, sobald
ein anderes Tier in die Ndhe kommt. Doch kann es fUr dieses Verhalten
ebenso andere, unterbewusste Grunde geben.

Dominanz

Haben Tiere Probleme mit sozialen Kontakten, so sind sie nicht selten
dominant in ihrem Verhalten. Es kann aber auch schlicht Angst sein, die ein
dominantes Verhalten gegenuber anderen Tieren verursacht.

All diese negativen GefUhle von Tieren kann man erfolgreich mit BachblUten
behandeln, solange sie nicht auf eine kdrperliche Erkrankung zurickgehen.

Bachbluten fur Hunde

Mit unseren treuen vierbeinigen Freunden kann es schon mal zu emotionalen
Problemen kommen. Die meisten von uns denken, ein Hund wurde auch
alleine schon irgendwie frohlich und glicklich durchs Leben kommen.
Trotzdem kann es passieren, dass das Tier lethargisch oder verhaltensauffallig
wird.

Nur wenn es keine gesundheitlichen Probleme gibt, welche die
Verhaltens@nderungen verursachen, kénnen seelische oder emotionale
Probleme die Ursache sein. Ein Tierarzt kann hier bei der Diagnose behilflich
sein und mogliche kdrperliche Erkrankungen ausschlieBen. Erst dann kommt
die Verwendung von Bachbliten fir Hunde infrage.
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Ein Hund mit einer entzindeten Hufte wird natUrlich nicht mehr so fréhlich
umbherspringen wie vorher. In solchen Fdllen hat das Verhalten nichts mit
depressiven GefUhlen zu tun, sondern schlicht mit den Schmerzen, die das Tier
hat. Behandelt man die Schmerzen des Tieres, wird es auch wieder lebhafter
werden. Doch liegen keine Erkrankungen vor, ist es moglich, dass der Hund
unter emotionalen Problemen leidet.

Es ist mdglich, dass ein Hund kurz nach dem Baden pldtzlich in die Stube
macht. Das kann vermutlich durch Blasenprobleme verursacht werden.
Manche Hunde werden aber auch unrein, wenn sie sich alleine fUhlen.
Andere Hunde neigen wiederum zu exzessivem Bellen. Zwar gibt einem ein
bellender Hund ein Gefuhl von Sicherheit, doch wenn er beim geringsten
Anlass gleich losklafft, kann das sehr stérend sein. Die Wahrscheinlichkeit ist
dabei groB3, durch das Bellen nur Aufmerksamkeit erlangen zu wollen.

Ein weiteres stérendes Verhalten bei Hunden ist Trennungsangst. Verlasst das
Herrchen morgens das Haus, um zur Arbeit zu gehen (und I&sst den Hund
alleine zurtck), dann kann die Trennungsangst sehr unschdne Formen
annehmen. Nicht wenige Hunde heulen und bellen laut los, sobald man nur
die TUr hinter sich zumachf.

Manche Hundebesitzer finden wuste Zerstérungen vor, wenn sie wieder nach
Hause kommen. Andere Hunde wiederum sind derart aufgedreht, dass man
sie nur kurz anschauen braucht und schon springen sie an einem hoch. Es gibt
sogar Hunde, die fangen vor lauter Aufregung zu urinieren an, wenn sie
gestreichelt werden.

Ein besonders gravierendes Problem ist ein aggressiver Hund. Die
Aggressionen kdnnen sich sowohl gegen andere Hunde, als auch gegen
Menschen richten. So einen Hund zu konftrollieren, ist keine leichte Aufgabe. Es
ist wichtig, die psychologische Ursache der Aggressivitat zu evaluieren. Auch
mit dangstlichen Hunden kann man in gefdhrliche Situationen geraten.
Manche haben so groBe Angst, dass sie vor lauter Schreck gleich zubeien.

Diese Probleme kdonnen bei Hunden auf emotionale Leiden hinweisen.

BachblUten kdnnen die negativen Gefuhle in positive umwandeln. Dadurch
kénnen sich auch negative Verhaltensweisen in gutes Benehmen andern.
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Manche Katzen sind sehr unsozial anderen Katzen gegenUber. Doch
Eigensinn alleine kann noch nicht als Grund dafur herhalten, dass das Tier
unter emotionalen Problemen leidet. Eher das Gegenteil ist der Fall. Egal wie
starrsinnig, unfreundlich oder eigenbrotlerisch eine Katze auch sein mag, ist sie
doch immer noch emotional stark verletzbar.

Die kleinste Abweichung von der taglichen Routine kann Verwirrung ausldsen.
Neue Familienmitglieder kdnnen ihnen Angst machen, und kleine
Anderungen in ihrem Leben (zum Beispiel anderes Fressen) |dsen Irritationen
aus. Wie bei anderen Tieren auch, duBern sich emotionale Probleme bei
Katzen in Verhaltensauffdlligkeiten. Stress, Angst, Trauer oder Unsicherheit
beeinflussen das Verhalten von Katzen.

Leigt eine Katze Verhaltensauffdlligkeiten, ist es ratsam nach Grinden zu
suchen, die den GefUhlshaushalt der Katze durcheinander gebracht haben
konnten. Gleichzeitig sollte man ebenfalls einen Tierarzt konsultieren, damit
man  kérperliche  Erkrankungen ausschlieBen kann. Denn manche
Verhaltensprobleme gehen auf Erkrankungen des Korpers oder der Organe
zuruck. In diesen Fdllen kédnnen BachblUten nicht helfen. Doch wenn das Tier
kérperlich gesund ist und trotzdem Auffdlligkeiten im Verhalten zeigt, dann ist
die Wahrscheinlichkeit fUr eine emotionale Ursache groB.

Ein typisches Beispiel fUr Verhaltensprobleme bei Katzen ist das Urinieren in die
Wohnung, das meistens eine emotionale Ursache hat. Ahnlich verh&lt es sich
mit dem Zerkratzen von Mébeln. Katzen lieben es zu kratzen, doch muss man
die Zerstdérungen nicht hinnehmen. Ein Grund fUr dieses Verhalten kann sein,
dass sich die Katfze alleine fuhlt und nicht genug Aufmerksamkeit bekommt.
Auch die Bedrohung durch Katzen aus der Nachbarschaft kann eine
maogliche Ursache sein.
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Ein weiteres Phdnomen, das jeder Katzenbesitzer kennt, sind die pldtzlichen
Stimmungswandel. Eben 148sst sich das Tier noch streicheln und schnurrt wie ein
Kuscheltier, und im ndchsten Moment haut sie einem ihre Krallen in den Arm
und faucht los. Oft tritt sie einen dabei mit den Hinterpfoten, wahrend sie sich
gleichzeitig mit den Vorderpfoten an einem festkrallt.

Als ob das alles noch nicht genug wdre, zeigen Katzen auch Angste. Wobei
Angst eigentlich nicht genau beschreibt, was das Tier fuhlt, Misstrauen wdare
hier besser angebracht. Das kann man beobachten, wenn Besuch kommt.
Die Katze wird sich vermutlich verkriechen und sich nicht sehen lassen. Nimmt
man ihr die Moglichkeit zur Flucht, reagiert sie vermutlich mit Aggressionen.

All diese negativen GefUhle kann man bei Katzen ausgesprochen gut mit
BachblUten heilen.

Pferde kann man ebenfalls gut mit BachblUten behandeln. Sie sind besonders
sensible Tiere und das ist auch der Grund, warum sie manchmal unter
Verhaltensauffdlligkeiten leiden. Denn die Ursache liegt nicht selten in
emotionalen Problemen

FUr diejenigen, die sich fUr Reitsport interessieren, sind BachblUten nichts
Neues. Zwar wirken die BachblUten nicht leistungssteigernd, doch kénnen sie
sich Uberaus positiv auf das Wohlbefinden des Pferdes auswirken. Rennpferde
leiden oft unter groBem Stress. Und deswegen sind Bachbliten fur Pferde die
ideale Wahl.
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Situationen, in denen Pferde von BachblUten profitieren, kdnnen sein:

o Das Pferd muss einen langen Weg in einem Pferdeanhdnger
zurUcklegen. In dieser Situation das Pferd mit Gewalt in den Anhdnger
ZU bugsieren, ist nicht besonders empfehlenswert. BachblUten kénnen
dabei helfen, das Pferd weniger misstravisch gegenuber dem
Anhdnger sein zu lassen.

o Manche Pferde kdnnen richtig aggressiv sein. Dabei richten sich die
Aggressionen sowohl gegen Menschen als auch gegen andere Tiere.
BachblUten sind grundsatzlich sehr gut geeignet, das Tier zu beruhigen
und foleranter werden zu lassen.

o Pferde sind dngstliche Tiere, was sich auch in misstrauischem und
angstlichem Verhalten niederschlagt. Ist ein Pferd zu angstlich, bieten
sich BachblUten als Losung an.

o Es gibt Pferde, sie sich partout nicht besteigen lassen. Versucht man es
trotzdem, dann wehrt es sich heftig oder rUhrt sich gar nicht vom Fleck.
Manche Pferde probieren es, einen selbst dann noch abzuschutteln,
wenn man 1angst sicher im Sattel sitzt. Solche Verhaltensweisen gehen
normalerweise auf emotionale Probleme zurick

Diese ganzen Verhaltensprobleme sind gut mit BachblUten behandelbar,
solange sie nicht durch koérperliche Erkrankungen verursacht werden. Es ist
zudem typisch fur Pferde, sich an die mentale Verfassung des Reiters
anzupassen. Ist der Jockey wdhrend eines Pferderennens nervds und unruhig,
wirkt sich das auch auf das Pferd aus. Bachbliten kdnnen hier Abhilfe
schaffen - sowohl fUr das Pferd, als auch den Reiter.
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Wie wendet man Bachbluten an?

Dr. Bach hatte einen Traum: ein gesunder Geist in einem gesunden Korper. Es
war seine Uberzeugung, dass man nur dann gesund sein kann, wenn man
sich auch emotional und mental wohlfuhlt. Nach Dr. Bach resultieren viele
kérperlichen Beschwerden aus negativen Gefuhlen. Konzentriert man sich nur
auf die physischen Symptome, greift die Behandlung zu kurz. Die BachblUten-
Therapie hingegen erweitert das Blickfeld und untersucht auch die
emotionalen Ursachen.

Die BachblUten-Therapie unterdrUckt negative Gefuhle nicht, da dies nur
kurzfristig Linderung schafft und die Beschwerden bei einem Absetzen der
Therapie zurUckkehren wirden. Die Einzigartigkeit der BachblUten besteht
darin, negative GefUhle in ihren positiven Gegenpol umzuwandeln. Auf diese
Weise erreicht man mit der BachblUten-Therapie eine nachhaltige Heilung.

Die Ildee hinter der BachblUten-Therapie sefzt die Einnahme einer Essenz
voraus, die aus einer Pflanze oder BlUte gewonnen wird. Wie schon erwdhnt,
gibt es 38 verschiedene BachblUten-Essenzen. Zusatzlich gibt es auBerdem
noch die Noftfalltropfen, auch Rescue Remedy genannt, die 5 verschiedene
BachblUten-Essenzen enthalten.

Die Notfalltropfen sind eine Mischung aus verschiedenen BachblUten.
Grundsatzlich kann man alle BachblUten miteinander vermischen. Auf diese
Weise kann man die Mischung individuell anpassen. Somit gibt es weitaus
mehr mogliche BachblUten-Essenzen, als nur die 38 genannten. Da man sie
untereinander kombinieren kann, ist die Anzahl madglicher Mischungen
nahezu unbegrenzt. Deshalb ist es ratsam, sich bei Bedarf von einem
BachblUten-Therapeuten beraten zu lassen. So kann man die BachblUten-
Mischung bekommen, die am besten zu einem selber passt.

Die Behandlung mit einer BachblUten-Therapie hat eine Menge Vorteile.
Bachbliten sind ein rein natirliches Produkt. Das bedeutet, dass die
Einnahme keinerlei Nebenwirkungen nach sich zieht. AuBerdem kann man
BachblUten problemlos mit anderen Medikamenten, Heilmitteln oder
Therapieansatzen kombinieren.

Ein weiterer Vorteil von BachblUten ist ihre gute Vertraglichkeit und ihre
Unbedenklichkeit bei der Verwendung durch kleine Kinder oder dltere
Menschen. Jeder kann BachblUten nehmen.

Schon seit vielen Jahren behaupten Kritiker der BachblUten-Therapie, sie ware

wirkungslos. FUhlten sich die Patienten durch die Einnahme dennoch besser
als vorher, so schob man dies auf den Placebo-Effekt. Es wirde den
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Betroffenen nur deshalb besser gehen, weil sie daran glaubten. In Wirklichkeit
wadare ihre geistiges Wohlbefinden genauso gut oder schlecht wie vorher.

Mit dem Einsatz von BachblUten bei Tieren wurde dieses Argument widerlegt.
SchlieBlich setzt man Bachbliten heutzutage auch bei Pferden, Hunden,
Katzen, Hasen, Homstern und anderen kleineren Haustieren ein. Tieren jedoch
wird es kaum besser gehen, well sie es sich einbilden - bei Tieren kann es also
keinen Placebo-Effekt geben. Schliellich wissen die Tiere meistens gar nichts
von den BachblUten, die man ihnen beispielsweise ins Futter mischt. Trotzdem
geht es vielen Tieren nach der Behandlung mit der BachblUten-Therapie
besser. Das zeigt, dass Bachbluten tatsachlich eine Wirkung halben mussen.

BachblUten sind absolut unbedenklich und sicher in der Anwendung. Man
braucht keine Angst vor einer Uberdosierung haben, da diese schlichtweg
unmoglich ist. Trotzdem macht es keinen Sinn, zu viel BachblUten
einzunehmen, da man die Wirkung dadurch nicht steigern kann. Insofern
schadet eine Uberdosis BachblUten nur einem: dem eigenen Geldbeutel.

Am besten ist es, sich Uber die Einnahme der Bachbliten von einem
erfahrenen BachblUten-Therapeuten beraten zu lassen. Derjenige, der einem
die BachblUten ausgewdhlt und zusammengestellt hat, weil auch am besten
Uber deren Anwendung und Dosierung Bescheid. Das gilt erst recht for
personalisierte  bzw. individuell abgestimmte BachblUten-Mischungen.
Dennoch sind die Empfehlungen zur Einnahme von BachblUten meistens die
gleichen.

Im Idealfall nimmt man sechsmal taglich vier Tropfen der BachblUten-
Mischung ein. Man kann sie sich entweder direkt auf die Zunge fraufeln, oder
sie mit Wasser, Tee oder Kaffee mischen. Dabei ist es nicht immer ganz leicht,
auch wirklich sechsmal taglich daran zu denken.

Deshalb gibt es den Trick, sich die Tagesration Tropfen einfach in eine
Wasserflasche zu geben. SchlieBlich ist es ohnehin gesund (und
empfehlenswert) taglich eine Flasche Wasser zu trinken. L&st man die Tropfen
in der Flasche auf und frinkt diese Uber den Tag verteilt hin aus, dann hat man
auch seine Tagesration BachblUten eingenommen.

Es ist dabei nicht entscheidend, unbedingt immer alle Tropfen zu nehmen. Viel
wichtiger ist es, die Tropfen Uber den Tag zu verteilen und nicht alle auf
einmal zu nehmen. Genau aus diesem Grund ist die Methode mit der
Wasserflasche so ideal.

Bei Babys und Kindern kann man die Tropfen auch ins Essen geben. Selbst
Neugeborenen kann man BachblUten verabreichen. Dabei nimmt die Mutter
die Tropfen ein und gibt sie Uber die Muttermilch an das Kind ab.
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Bei Tieren ist die Dosierungsempfehlung abhéngig von der GréBe des Tieres.
Zum Beispiel gibt man Hunden und Katzen die gleiche Anzahl an Tropfen wie
Menschen. Bei Pferden wiederum ist es angebracht, ihnen mehr BachblUten
zugeben, da sie ein signifikant hdheres Kérpergewicht haben.

BachblUten wirken sanft und allmdahlich. Normalerweise sieht man schon nach
relativ kurzer Zeit erste Behandlungserfolge. Viele Menschen setzen die
BachblUten sofort ab, sobald es ihnnen besser geht, das ist jedoch viel zu frih.
Es wird vielmehr empfohlen, die BachblUten-Therapie Uber einen Zeitraum von
drei Monaten anzuwenden. Selbst wenn man sich vorher schon geheilt fOhlt,
muss man den gesamten Zeitraum durchhalten, um nachhaltige
Behandlungsergebnisse zu erzielen.

Professionelle Beratung
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