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Buchbeschreibung

Rickseitentext

Lebenskraft und Lebensfreude
statt Angst, Leid und Hilflosigkeit —
das wiinschte sich Dr. Edward Bach fur alle Menschen.

In schwierigen Zeiten ist Sicherheit das héchste Gut —
auch innere Sicherheit, damit man stabil bleibt,

das eigene Leben harmonisch gestalten kann

und souveran, mutig und entspannt neue Wege findet.

Verdnderung erfordert Kraft, Mut und Zuversicht,

um alles zu Uberwinden — egal ob familiares Leid, Krankheit,
eine Unwetterkatastrophe oder die gro3en Krisen der Erde.
Ohne den Mut zur Veradnderung ergibt man sich dem Stillstand.
Alle Menschen warten auf das Glick, doch das genugt nicht.
Gluck muss man sich basteln.

Kraftvolles Krisenmanagement mit Bachbllten

kann helfen, endlich neue Energie zu tanken.

Beim Lesen des Buches werden zahlreiche Aha-Momente
die mentalen Stolpersteine aufdecken,

die bisher deinen Lebensweg blockiert haben.

Ein Buch voller Weisheit, das zeigt,

wie du nach ethischen Maf3stdben und mit innerer Harmonie
neu beginnen kannst, auch als Vorbild fir andere:

weg von Jammergeist und Opfermentalitat,

hin zu Optimismus, Hoffnung und Stabilitat.

Ein Mentalitdtswandel ist notwendig,

um als Gemeinschaft auch die Krisen zu meistern,

mit denen unser Planet uns einen Spiegel vorhalt.

mehr zum Inhalt
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Leseprobe

Die hochgestellten Zahlen beziehen sich auf die Nummern der Bach-Bliten:
mit Pluszeichen im positiven Potenzial, mit Minuszeichen im negativen Potenzial.

Seite 17

sNormal“ sein?

Erfahrungsgemal3 verhalten sich ca. 90 % aller Mitmenschen ,normal®, also 9 von 10 Personen.

Wias ist normal?

M Dass man ein Image' aufbaut.

M Dass man den Halloween-Grusel” mag.

M Dass man andere Menschen kritisiert’ und die Toleranz zu wiinschen (brig Idsst.

M Dass man sich lieber filhren® l4sst, als selbst zu einer Filhrungspersonlichkeit’ 2% zu werden. ...
So kénnten wir bei allen 38 Wesenszligen weitermachen — Schwachpunkte, die ,irgendwie jeder” hat.
B Pessimistische'*?"*® Zuge.

M Neigung zu Aggression®'>'832

Ist es wirklich erstrebenswert, in diesem Sinn ,normal® zu sein?

Ist es erstrebenswert, zu einer Gesellschaft zu gehéren, die sich ,auf dem Sinkflug® befindet? Negativtrends
sind Uberall in der Gesellschaft sichtbar. Der Grofiteil der Menschen passt sich an kranke gesellschaftliche
Verhiltnisse an (,Normopathie*) und macht jede unsinnige Mode mit, um nicht abgelehnt und ausgegrenzt’
zu werden. Wer andere Personen nachahmt, wer ohne nachzudenken tut, sagt und denkt, was andere tun,
sagen und denken, wer gehorcht und nachgibt, wer nicht aus der Reihe tanzen will, der verleugnet sich selbst,
gibt sich auf und verliert seine Individualitdt. Wird die eigene wertvolle Personlichkeit unterdriickt, fuhlt sich
das nicht gut an und kann zu Unzufriedenheit und ungesunden Depressionen fihren. Was gegen die Norm
verstdBt, wird oft totgeschwiegen' und macht auf Dauer krank.

Aurasichtige Personen geben an, dass nur 5 — 10 % der Menschen eine schéne Aura haben (das Energiefeld,
das jeden Menschen umgibt). Je mehr positive Wesenszlige jemand hat, desto farbiger soll die Aura sein.
Vielleicht empfindest du dich sogar selbst als braun, grau, duster, verhartet. Dann bemiihe dich, dein Wesen
mit guten GefUhlen aufzuhellen. Jeder méchte im Leben ein Gewinner sein, kein Verlierer. Alle ,Werkzeuge®,
die du brauchst, hast du in dir: positive Geflihle als Grundstock fir positives Denken, Sprechen und Handeln.
Sie stehen dir jederzeit zur Verflgung, um dein Leben zu meistern. Emotionen kénnen wir selbst erzeugen
und frei wahlen, zum Beispiel: Man muss nicht ausrasten®, man kann sich selbst beherrschen®*.
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Ubersicht tiber die 38 Bachbliiten
Aus einem negativen Personlichkeitsanteil wird Harmonie mit der Seele.

1/Agrimony Aus Imagepflege und Clownerie, um Kummer zu lberspielen,

Authentizitdtskrise | wird Authentizitat: Man zeigt sich so, wie man ist.
2/Aspen Ein Angsthase

Feinfiihligkeitskrise | lernt, gefahrliche Situationen gut einzuschatzen.
3/Beech Aus einem intoleranten Kritiker

Toleranzkrise | wird jemand, der andere sein ldsst, wie sie sind.

4/Centaury Ein unterwrfiger Ja-Sager

Durchsetzungskrise | versteht, wie er seine eigenen Bedlrfnisse durchsetzen kann.
5/Cerato Aus jemandem, der lberall Rat sucht,

Intuitionskrise | wird jemand, der auf sein inneres Wissen, sein Bauchgefiihl vertraut.

6/Cherry Plum
Selbstbeherrschungskrise

Eine Person, die leicht die Kontrolle Gber sich verliert,
entwickelt sich zu einem Menschen, der sich im Griff hat.

7/Chestnut Bud

Aus jemandem, der die gleichen Fehler wiederholt,

Lernkrise | wird jemand, der aus Fehlern lernen kann.
8/Chicory Eine Person, fiir die das Leben aus Geschaftemacherei besteht,
Besitzkrise | wird zu einem uneigennitzigen Helfer, der selbstlos lieben kann.
9/Clematis Aus einem Tagtraumer
Realitdtskrise | wird jemand, der seine Pldne in die Tat umsetzt.
10/Crab Apple Wer bisher alles blitzsauber und 100 % hygienisch haben wollte,
Hygienekrise | kann sich auf normale Reinlichkeit einlassen.
11/Elm Jemand, der sich plotzlich Gberfordert fuhlt,
akute Stresskrise | kann lernen, Herausforderungen souveran zu meistern.
12/Gentian Eine Person, die immer vom Schlimmsten ausgeht,
Vertrauenskrise | lernt zu vertrauen.
13/Gorse Ein Mensch, der alle Hoffnung verloren hat,
Hoffnungskrise | kann doch noch neue Chancen ergreifen.
14/Heather Jemand, der im Mittelpunkt stehen will,
Empathiekrise | lernt, sich zurlickzuhalten, anderen zuzuhdren und sich einzufiihlen.
15/Holly Aus einem aggressiven Feind
Liebeskrise | wird ein liebevoller Freund.
16/Honeysuckle Jemand, der haufig traurig an die Vergangenheit denkt,
Gliickskrise | lernt, gehabtes Gliick dankbar zu bewahren.
17/Hornbeam Aus jemandem, der in langweiliger Routine nicht vorwarts kommt,
Routinekrise | wird eine Person, die mit Schwung durchs Leben geht.
18/Impatiens Ein ungeduldiger Hektiker
Geduldskrise | entwickelt sich zu einem ruhigen, gelassenen Menschen.
19/Larch Aus einem Mauerbliimchen
Selbstwertkrise | wird jemand, der sich selbst flir wertvoll halt.




20/Mimulus

Eine Person, die konkrete Angste hat,

Mutkrise | bekommt Mut, sich der gefiirchteten Situation zu stellen.
21/Mustard Aus Weltschmerz und disterer Melancholie
Heiterkeitskrise | wird Sonne im Herzen.
22/0ak Ein Uberaus pflichtbewusster, tlichtiger Mensch
Arbeitskrise | kann lernen, sich zu entspannen.
23/0live Wer erschopft und mide ist,
Vitalitdtskrise | |adt seine Batterie wieder auf, wird kraftig und vital.
24/Pine Hat man Schuld auf sein Gewissen geladen,
Gewissenskrise | lasst man Vergehen hinter sich und handelt in Zukunft einwandfrei.
25/Red Chestnut Wer sich standig Sorgen um andere macht,
Fiirsorgekrise | kann verstehen, dass sie eigene Wege gehen missen.
26/Rock Rose Aus Panik, Schock oder Dauerstress
Sicherheitskrise | wird Uberlegtes, entspanntes Handeln mit einem kiihlen Kopf.
27/Rock Water Jemand, der mit zu hohen Idealen ein perfektes Vorbild sein mochte,
Flexibilitdtskrise | kann lernen, flexibel zu sein und Flinfe gerade sein zu lassen.
28/Scleranthus Aus Schwankungen (bei Entscheidungen und auch korperlich)
Entscheidungskrise | wird Ausgeglichenheit und Gleichgewicht.
29/Star of Bethlehem Ein Mensch, der ein Trauma erlitten hat und allein sein will,
Verarbeitungskrise | kann lernen, Trost anzunehmen.
30/Sweet Chestnut Wer viel durchgemacht hat und sich immer noch anstrengt,
Aufstiegskrise | bekommt geniigend Lebenskraft zum Uberwinden der Situation.
31/Vervain Aus jemandem, der anderen seine Weisheiten aufdrangt,
Idealismuskrise | wird ein weiser Lehrer, der sein Wissen weitergibt.
32/Vine Jemand, der aus einer Machtposition heraus andere unterdriickt,
Machtkrise | kann zu einer verstandnisvollen, geachteten Flihrungsperson werden.
33/Walnut Wer den Weg kennt, sich aber nicht traut oder sich beeinflussen lasst,
Bereitschaftskrise | wagt es, neue Situationen anzunehmen.
34/Water Violet Aus Stolz und Uberheblichkeit
Wertschdtzungskrise | wird Demut und Dankbarkeit.
35/White Chestnut Gedanken, die um ein Thema kreisen,
Konzentrationskrise | beruhigen sich, so dass man sich konzentrieren kann.
36/Wild Oat Aus ziellosem Ubermut und Abenteuerlust
Orientierungskrise | ergibt sich ein Lebensweg, der einem roten Faden folgt.
37/Wild Rose Aus Lustlosigkeit und Resignation
Sinnkrise | wird Lebensfreude und Lebensmut.
38/Willow Wer sich als Opfer der Umstadnde fihlt,
Verantwortungskrise | kann lernen, Verantwortung fir sein Leben zu (ilbernehmen.
Rescura Notfallmittel aus 6/Cherry Plum, 9/Clematis, 18/Impatiens, 26/Rock

(friher: Rescue)

Rose, 29/Star of Bethlehem
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Leseprobe: aus der Liste der Einzelbeschreibungen

33 Walnut

Dr. Bach schrieb:

Flr diejenigen, die bestimmte Ideale und Ziele im Leben haben und diesen nachgehen, jedoch bei seltenen
Gelegenheiten in Versuchung geraten, durch den Enthusiasmus, die Uberzeugungen oder starken
Meinungen anderer von ihren eigenen Ideen, Zielen und ihrer Arbeit weggefiihrt zu werden. Das Heilmittel
gibt Bestandigkeit und Schutz vor Einflissen von auBen.

|33J normales Verhalten (positives Potenzial)
[ Wagemut, Aufbruch, Anfiangergeist

man ist neugierig auf das Abenteuer Leben, ldsst sich auf das Wagnis des Lebens ein
probiert gern etwas Neues, lernt gern neue Menschen und neue Reiseziele kennen
traut sich etwas ganz Neues zu: Arbeit, Hobby, Verein, Sport
man erkennt, dass eine Umbruchzeit die Chance bietet, die erlernte Weisheit anzuwenden
nutzt die Chance auf einen Neubeginn
sucht nach neuen Wegen und findet sie
kann sich neu erfinden und staunen, was alles moglich ist
kann nach vorn sehen, kommt endlich wieder in eine Vorwartsbewegung
vertraut dem ,Zauber des Anfangs*
,Eine neue Liebe ist wie ein neues Leben.”
,Jedes Alter hat seine passende Wohnung.*
[} man geht neue Herausforderungen an
kann etwas Neues, Unbekanntes, noch Unsicheres zulassen
kann sich auf einen neuen Lebensabschnitt einstellen oder sogar freuen
traut sich den Sprung ins ,kalte Wasser* zu
startet noch einmal durch
kann Uber seinen Schatten springen und Altes'® hinter sich lassen
packt nach einem Schicksalsschlag Neues an und macht das Beste draus
will nicht stecken bleiben und hat Vertrauen, dass es weitergeht
,Einfach machen! Es kénnte ja gut werden!*
"Worauf warten? Einfach starten!”

man ldsst sich nichts einreden oder ausreden

duBere Einflisse prallen ab, auch alte Gewohnheiten kommen nicht mehr zu Wort

man kann entschlossen handeln, wenn sich Chancen und gliickliche Zufélle aus dem Nichts auftun
man geht mit Leichtigkeit den eigenen Weg

fUhlt sich klar und kraftvoll, wéachst Uber sich selbst hinaus

,lch weil3, was ich will.*

Q Charakterschwéche, ungesundes Verhalten: Bereitschaftskrise

B Unsicherheit an einem Wendepunkt
man ist beim Ausprobieren neuer Dinge sehr vorsichtig
Uberlegt und zdgert lange bei Herausforderungen (—5/Cerato, |2/Gentian, 28/Scleranthus)
ist noch nicht bereit fir etwas Neues
mochte aus einer unpassenden Situation aussteigen, hat aber nicht den Mut
Altes ist noch nicht ganz abgeschlossen (z. B. Partnerschaft, Wohnung, Arbeit)
Schwellenangst: Angst vor Veranderung und Wandel



,Wenn ich das versuchen wirde, musste ich ja umziehen.”
,lch weil3 ja gar nicht, was da auf mich zukommt!“ (— | 2/Gentian: Pessimismus)
,Ich fihle mich wie ein Kind im Mutterleib, das die gewohnte Umgebung nicht verlassen will,
aber dazu gezwungen wird.” (ein Umbruch wie ein Geburtsprozess)
I man ist gutglaubig, lasst sich leicht beeinflussen, umstimmen
kann sich nicht abgrenzen gegen dominante®”, manipulierende®, missionierende®’ Menschen
kann sich nicht abgrenzen gegen negative Nachrichten und gegen zu viel Trubel
B Schwierigkeiten beim Gewdhnen an eine neue Situation,
z. B. bei einem Umzug, beim Eintritt ins Rentenalter, bei Krankheit
,Die Kinder sind ausgeflogen, jetzt bin ich zu nichts mehr nitze.”
,Einen alten Baum verpflanzt man nicht!“ (— | 6/Honeysuckle)
M Gesundheit:
wetterfihlig, Wetterwechsel wird schlecht vertragen
Hautprobleme (Abgrenzung durch die Hautbarriere), Starrsinn (Neugier fehlt)
Unwohlsein bei Jetlag, bei Schichtarbeit (der Korper lauft nicht rund)
Narben (Salbe mit | Tropfen 33/Walnut pro 10 ml Creme)

~ Unterschied Schwellenangst/Hilfe annehmen:
33/Walnut: man traut sich nicht, bei Behérden vorzusprechen und um Hilfe zu bitten

| /Agrimony: lehnt Hilfe ab, macht alles mit sich allein aus und lachelt
4/Centaury: lasst sich von einem ablehnenden Bescheid schnell einschiichtern
| 2/Gentian: versucht es gar nicht erst oder gibt schnell auf

| 9/Larch: lehnt Hilfe ab, um nicht als Schwéchling dazustehen

34/Water Violet: ist zu stolz, Hilfe anzunehmen

~ Unterschied Angst vor dem Unbekannten:
33/Walnut: Angst vor einer ungewissen Zukunft

2/Aspen: Angst vor etwas, das passieren konnte, weil die Umstiande unglnstig sind

Aus der Praxis — 33/Walnut: Eine neue Aufgabe

Ein Rentner als Taxifahrer: ,Den Stress im Beruf habe ich hinter mir. Ich sitze im Auto, lerne Menschen
kennen, unterhalte mich gut und kann meinem Chef sagen, dass es fir heute fir mich reicht. Und
dafiir bekomme ich auch noch Geld. "

33/Walnut

In jedem Ende liegt ein neuer Anfang.
Miguel de Unamuno

Beim Verhaltensmuster von 33/Walnut geht es um Neugier, Wagemut, das Ubertreten einer Schwelle.
LAuf dem Gerdt ist ein Problem aufgetreten. Es muss neu gestartet werden®, das teilt manchmal der
Computer mit. Ausschalten, Neustart. Reset. Genauso ist es bei einer Lebenskrise. Auch dann ist ein Neustart
notwendig, man muss wieder durchstarten. Sobald man aus dem gréf3ten Schlamassel®® heraus ist, kommit es
darauf an, nicht zu zégern®'*#**, Altes und Uberholtes'® hinter sich zu lassen (auch alte Angste) und sich nicht
von den einmal gefassten Pldnen’ und von neuen Wegen abbringen zu lassen. Wenn dein Leben dich krank
macht, brauchst du eine neue Wirklichkeit. Sobald du in einer Krise weil3t, was zu tun ist, verbessert sich
deine Gesundheit. Ein neues, lebenswertes Leben beginnt, das graue Gestern ist Vergangenheit.

Alles im Leben verdndert sich. Verdnderung ist die einzige Konstante in der Welt. Verdnderungen sind
unumganglich. Nichts bleibt so, wie es war. Wenn die alten Pfade ausgetreten, nicht mehr begehbar oder
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nicht mehr sicher sind, muss man neue Wege suchen. Manchmal muss man sich verabschieden'®, bevor
etwas Neues beginnen kann, fir das die Zeit nun reif ist — vielleicht sogar fur ein neues Glick. Aus Kindern
werden Erwachsene, aus Erwachsenen werden Eltern, Omas und Opas, Rentner. Verdnderungen muss man
zulassen, sie gehdren zum Leben. Und es ist ja auch wirklich nicht alles schlecht, was neu ins Leben tritt. Aus
dem ersten Schritt in eine neue Richtung ergeben sich weitere Schritte — so, wie ein Navigationsgerat dich
nur bis zur ndchsten Kreuzung fihrt und du nicht weil3t, wie es danach weitergeht. Der Weg ergibt sich Schritt
fur Schritt. Du entdeckst neue Dinge. Neue Moglichkeiten ergeben sich, neue Freundschaften, vielleicht sogar
eine neue Liebe. Alles steht in Beziehung zueinander. Veranderst du dich, verandert sich auch dein Umfeld.
Fine verinderte Einstellung, ein mutiger Schritt kann dein ganzes Leben verandern. Andert sich eines, andert
sich auch etwas anderes. Wie neue Schritte alles andern kénnen, merkt man bereits mit einem anderen
Tanzpartner: Hatte man bisher einen steifen”” oder tollpatschigen’ Partner, tanzen sich die Schritte mit einem
bewegungsfreudigen Ké&nner wie von selbst.

Wenn Bewerbungen immer wieder erfolglos bleiben, kénnte es in einem anderen Bereich eine Aufgabe

geben, die dir wesentlich besser liegt.

Wie ware es, Uber den Tellerrand hinauszusehen?

Wenn der Job keinen Spal3 mehr macht, sieht man mit 33/Walnut neue Ziele oder den Job in einem

anderen Licht.

Wenn man ungewollt kinderlos bleibt, kann man andere Aufgaben Uibernehmen und darin Erfullung finden,

vielleicht als Kéchin oder Koch in einem Kindergarten oder mit Haustieren, fur die man liebevoll sorgen

kann.
In der negativen Auspragung von 33/Walnut tut man sich schwer, Verdnderungen zu akzeptieren und die
Schwelle zu einem neuen Lebensabschnitt zu Ubertreten: Schwellenangst. Das geht schon beim Kleinkind los,
das nicht in den Kindergarten gehen will. Weitere Stationen des Lebens folgen und bringen immer wieder
Umbriche: Schule, Pubertit, Eintritt ins Berufsleben, Lebensgemeinschaft, Kinder grof3ziehen, auch wenn die
Kinder aus dem Haus gehen und die bisherige Aufgabe fehlt, Scheidung womaoglich, Wechseljahre/Midlife-
Cirisis, Ausscheiden aus dem Berufsleben, Neuanfang als Rentner und schlie3lich vielleicht das Zuriicklassen
der eigenen Wohnung und der Einzug in ein Seniorenheim.
Ein Thema fUr sich sind Behodrdengdnge. Muss man in einer Krise Unterstitzung beantragen, fallt es dem
33/Walnut-Typ besonders schwer, auch solch eine Schwelle zu Ubertreten — etwa wenn Sozialhilfe beantragt
werden soll oder auch eine frilhe Rente (Stolz** kann dabei ebenfalls eine Rolle spielen) oder staatliche
Unterstitzungsgelder nach einer Unwetterkatastrophe. Solche Schwellenangst beginnt im Alltag bereits vor
dem Betreten eines neuen Geschéfts, eines neuen Restaurants oder eines Geldinstituts. Man mdchte das
nicht allein tun, sucht sich Unterstltzung oder lasst es ganz sein.
Grime dich nicht so viel um das Alte'®, dessen Zeit voriber ist. Hab keine Angst vor der Zukunft, sondemn
nimm aus dem, was du jetzt hast, die Kraft mit, daraus eine Vision” von der Zukunft zu entwickeln: aus dem
jetzigen Vertrauen, aus der jetzigen Liebe, aus der jetzigen Arbeit, aus dem jetzigen Kontostand. Aus dem,
was du jetzt hast und was du jetzt gut machst, wird Neues wachsen. Aus einem schéonen Moment wachsen
neue schdone Momente — und nicht aus heute beklagten Umstinden oder aus einer zukiinftig erwarteten
besseren Welt. ,Es wird immer wieder Frihling®, sagen alte Menschen, die viel durchgemacht haben, ,und
mit jedem Frihling mdchte das Leben uns eine neue Chance geben.”

Abspeichern:
B Bevor man etwas Neues beginnt, ist es sinnvoll, Altes hinter sich zu lassen.
Das gelingt mit einer Kombination aus 33/Walnut + | 6/Honeysuckle.
Diese Mischung ist Ubrigens auch sehr hilfreich fir Tiere, die einen neuen Besitzer
bekommen (, Tierheim-Mischung®, vorab: Rescura).
B Falls alte Querelen ein Vorwirtskommen erschweren:
Vergebung ist das Fundament eines neuen Anfangs: 38/Willow.
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Nicht geplante Verdnderungen, also Krisen, sind schwer zu verkraften, weil man augenblicklich gefordert ist,
Verantwortung® fur etwas Neues zu (ibernehmen. Wer sich von etwas I6sen will oder muss, braucht einen
neuen Halt, um die Zukunft selbstbewusst und stark gestatten zu kdnnen. Wenn Verdnderung in der Luft liegt,
kann man mit gutem Gesplir” die Erfordernis von etwas Neuem rechtzeitig erkennen. Dann wird man ,den
Zug nicht verpassen” und nicht unvorbereitet in eine Krisensituation geschubst werden. Eine Krise bringt dich
an den Punkt der Notwendigkeit — Not-Wendigkeit, das Abwenden einer Not. Dort bleibt einem nichts
anderes Ubrig, als sich notgedrungen neuen Mdoglichkeiten zuzuwenden — Mdéglichkeiten vielleicht, die einem
sonst gar nicht in den Sinn gekommen waren und die sich spdter als Segen erweisen kénnen. Krisen kénnen
helfen, einen besseren Lebensweg zu finden. Mit Lebensweisheit und Erfahrung sagen alte Menschen: ,Es
gibt nichts Schlechtes, wo nicht auch etwas Gutes dabei ist.“ Gemeint ist das, was sich aus dem
Unerwinschten mit der Zeit ergeben kann. Durch die verdnderten Umstande lernst du neue Menschen
kennen. Vielleicht ist jemand dabei, der dir einen guten Tipp gibt. Oder er verhilft dir zu einer neuen Arbeit.
Oder er ist ein Meilenstein auf dem Weg zu einem geliebten Haustier, durch das du wiederum neue
Menschen kennenlernst. Dabei kann es positive Verflechtungen geben, von denen du nicht zu trdumen wagst.

Ubung: Wendepunkte
Denke einmal Uber die 5 bis |0 entscheidendsten Tage in deinem Leben nach.
@ Der Tag deiner Geburt:
In welch eine Umgebung wurdest du hineingeboren? Welche Aufgaben lagen vor dir?
& Der Eintritt ins Berufsleben: Was hat sich daraus ergeben?
@ Der Tag, als du deinen Lebenspartner kennenlerntest. Was wurde daraus?
& Der Tag der Geburt deiner Kinder oder der Tag, als ein Haustier bei dir einzog:
Was hat sich durch sie verdndert?
Bestimmit findest du einige bedeutsame Tage mehr.
Kannst du dafiir dankbar*® sein? Hast du aus Fehlern gelernt’?

Veranderungen wollen durchdacht und zugelassen werden. Es ist okay, ein wenig zu zdgern, wenn
Unbekanntes vor einem liegt. Wenn man sich zum Beispiel jeden Tag aufraffen muss, zur Arbeit zu gehen
und mit unangenehmen Menschen den Tag verbringen muss, dann ist die Arbeit eine Last. Man mochte etwas
dndern, aber man wagt nicht den Schritt in eine ungewisse Zukunft in einer anderen Firma: ,Irgendwas ist
immer'?, Uberall stimmt irgendwas nicht.“ Angst setzt Grenzen und verhindert, Uber diese Grenzen
hinauszugehen. Nur das, was du fir méglich hltst, kannst du auch erreichen. Die Wende muss man selbst
einleiten, sonst wird es keine Besserung geben.

Wendepunkte muss es geben, damit es Fortschritte geben kann, doch nicht jeder Wandel ist ein Fortschritt.
Also Uberlege gut, was du wirklich willst. Hast du die Vorstellung von deinem idealen Leben bisher nicht
erreicht, fUhlst du einen starken Widerstand dagegen, wie alles gekommen ist. In diesem Widerstand kannst
du stecken bleiben — oder aufstehen und deinen Weg fortsetzen. Das bedeutet zundchst, den Ist-Zustand so
weit zu akzeptieren und auf dieser Grundlage eine bessere Zukunft anzustreben. Du kannst eine Stunde,
einen Tag, eine Woche oder fiir den Rest deines Lebens in dem Ist-Zustand bleiben, dich dafiir verurteilen”
und diesen Zustand hassen'® (,Irgendwie wird das Leben schon weitergehen.); du kannst dich aber auch
sofort dazu entscheiden, den Sprung in etwas Neues zu wagen, den du friiher oder spater ohnehin wagen
wirst, wenn du gesundheitsschadlichen Umstanden entfliehen musst.

Ubung: 5 Stirken

Wenn du dir etwas noch nicht zutraust, denke nicht Uber deine Schwéchen nach.
Denke lieber an die Starken, die du hast, um ein Projekt zu verwirklichen.

& Schreibe 5 Starken auf, etwa:
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- Ich bin selbstbewusst (4/Centaury, |9/Larch).
- Ich kann gut zuhoren (14/Heather).
- Ich Ubernehme gern Verantwortung (38/Willow).
- Ich lerne gern dazu (7/Chestnut Bud).
Ich vertraue meiner inneren Stimme (5/Cerato).
Deine Starken findest du bei den 38 positiven Aspekten der Bachbliten.
Konnte sich daraus eine neue Aufgabe, ein neuer Beruf ergeben? Welcher ware das?

Manchmal fehlt auch schlicht die Neugier auf bessere Moglichkeiten, besonders bei Senioren:
LAltersstarrsinn®. Neugier ist ein Zeichen fur Intelligenz. Der Neugier auf das, was sein kénnte, steht das grof3e
Bedurfnis nach Sicherheit gegenliber. Manchmal scheint es besser zu sein, gewohntes Leid zu ertragen, als
unsicheres Terrain zu betreten oder woméglich zu befiirchten, dass es noch schlimmer'? kommen kénnte.
Wenn die Zukunft ungewiss ist, bleibt man gern in der gewohnten Komfortzone. Wer Angst hat, sucht Schutz
und stellt die Neugier zurlick. Wenn nicht sicher ist, dass mit etwas Neuem alles besser wird, halt man am
Gewohnten fest.

Ubung: Zuversicht und Selbstvertrauen

Nimm dir jeden Tag vor, eine neue Kleinigkeit zu schaffen.

So programmierst du dein Gehirn, weniger Angst vor neuen Entwicklungen zu haben.
Die kleinen Mutproben addieren sich und nehmen die Angst vor dem Unbekannten.

Beginnst du etwas Neues, fihlst du dich verpflichtet, alles richtig zu machen. Du Ubernimmst Verantwortung
daflir, dass du es schaffst. Auch das kann den Schritt zu etwas Neuem hemmen. Man setzt sich selbst Grenzen
der Angst und Grenzen des Versagens'”. Deshalb tut man sich mit Verinderungen oft schwer: ,Blof3 nichts
riskieren!” bei einem Jobwechsel, einer neuen Wohnung oder auch nur, wenn man sich nicht traut, die neue
Nachbarin zum Kaffee einzuladen, weil sie Nein sagen kénnte. Man wird blockiert durch die Angst vor dem
Ungewissen und vor all dem, was das Neue mit sich bringen kénnte. Man muss sich entscheiden, ob man auf
dem gewohnten Weg weitergehen will, ob man sich weiterentwickeln will. Folgst du dem neuen Weg nicht,
kann nichts Neues geschehen.

Ausgebremst wird man manchmal, wenn man etwas Neues beginnen mdchte, auch von seinen Pflichten,
zum Beispiel Eltern, Kindern, Haustieren gegentiber: ,Wenn ich kénnte, wie ich wollte ..." Dann wird man
Geduld haben mussen, bis zum Beispiel eine passende neue Wohnung gefunden ist oder bis sich die
Umstdnde andern.

In Zeiten des Umbruchs kann alles Gute nur am Ende der Komfortzone beginnen. Ohne den ersten Schritt
gibt es keine Losung, auch wenn es zundchst bequem zu sein scheint, sich auf der faulen Haut auszuruhen.
Es gibt ein Leben auBerhalb der Komfortzone! Verdanderung erfordert Kraft?*, Mut?® und Zuversicht'?, die alles
Uberwinden. Der erste Schritt ist der schwierigste. Ohne den Mut zur Verdnderung ergibt man sich dem
Stillstand. Wenn man nicht losgeht, wird die Angst vor dem Losgehen immer grof3er. Alle Menschen warten
auf das Gllck, doch sein Glick muss man selbst in die Hand nehmen und Herausforderungen anpacken. , Hilf
dir selbst, so hilft dir Gott.” Glick muss man sich basteln, aktiv werden. Wer etwas erreichen will, muss neue
Wege einschlagen. Er muss neue Kontakte knipfen, sich an ungewohnten Platzen aufhalten und den Mut
haben, immer wieder neues Terrain zu betreten. Moglich, dass man neue Wege nicht sofort findet; aber man
wird Menschen treffen, die neue Impulse geben oder die jemanden kennen, der weiterhilft und neue Turen
6ffnen kann. Geh hinaus in die Welt! Den Partner furs Leben findest du nicht in deinem Nachtschrankchen,
eine Lésung fur ein Problem auch nicht.
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k4 Tipp
Jedes Kind, jedes junge Sdugetier sprudelt Uber von Wagemut und Neugier.

Fallt es dir noch schwer, dich auf Neues einzulassen, flhre dir hdufig das Bild von
spielenden Kindern oder jungem Tiernachwuchs vor Augen, der die Welt entdeckt.

Wenn du dich auf das Abenteuer einlassen und den Schritt ins Unbekannte wagen kannst, bleibt Neues nicht
lange neu, nicht lange unbekannt. Du fuhlst dich wie neugeboren. 33/ MWalnut ist ein ,Geburtshelfer®, nicht
nur bei einer tatsichlichen Geburt (fir Mutter und Kind), sondern auch, wenn es um Neues im Leben geht,
mit dem man sich noch schwertut. Man fUhlt sich wie ein Baby, das nach der Geburt neuen Raum braucht,
der sich jedoch noch fremd anfuhlt. Eine Krise kann Wachstum bedeuten — so, wie ein Baby zum Kind, zum
Jugendlichen, zum Erwachsenen wird. Man muss neu hinsehen und Herausforderungen meistern.
Mit negativen 33/Walnut-Charaktereigenschaften ist man anfdllig fir Beeinflussung durch andere Menschen.

Einige Personen meinen es gut mit dir.

Andere wollen dich in eine Richtung dringen, die ihnen selbst Vorteile® bringt.

Einer sagt: , Trau dich! Du kannst nur gewinnen!*

Ein anderer sagt: ,Nur keine Experimente! Bleib, wo du bist. Dann weif3t du, was du hast."
In einer Krise gibt es viele ,gute Ratschldge” von allen Seiten. Am Ende weil3t du gar nicht mehr, was du selbst
eigentlich willst, und mit der Umsetzung hapert es erst recht. Dann ist Abgrenzung wichtig. Wenn du wachsen
und deiner Lebensaufgabe® gerecht werden willst, setze liebevoll eine Grenze gegeniiber jedem, der als
ungefragter Ratgeber in dein System kommen will. Grenze alles aus, was dir nicht guttut, vor allem das
offensichtlich Dunkle und Bose. Verlasse eine Gruppe, die dich einengt. Auch Dinge, die nicht mehr in dein
Leben passen, musst du nicht zulassen®. Wer sich nicht abgrenzen kann, ist ,offen fir alles* — auch fir
Menschen, die einem schaden wollen, und ebenso fir Krankheiten. Manch einer legt sich — mehr oder
weniger unbewusst — zur Abgrenzung eine Schutzschicht um den Kérper zu: Ubergewicht. Eine Speckschicht
schiitzt aber nicht vor schadlichen Frequenzen, die aus der Umwelt kommen — oder gar aus der Familie oder
vom eigenen Lebenspartner. Wer glaubt, dass er sich von etwas/jemandem abgrenzen muss, hat Angst”,
sehnt sich nach Schutz. Angst hat eine niedrige Schwingung. In der Bachbliten-Therapie kennt man eine
,Schutzmischung® aus 33/Walnut + 4/Centaury. Sie wird hdufig von Therapeuten angewendet, die sich vor
den negativen Energien ihrer Patienten schitzen wollen. Manch einer stellt sich auch vor, unter einer
goldenen Dusche aus gottlichem Licht zu stehen, um sich abzugrenzen — aus Angst. Wer grundsétzlich positiv
gestimmit ist und sich stark fUhlt, braucht sich vor fremden Energien (niedrigen Frequenzen) nicht zu firchten;
denn dann kann einem niemand etwas anhaben. Beschlie3t man: ,Das will ich nicht haben!“, braucht man
keinen Schutz. Auch als Therapeut kann man sich von Patienten keine negativen Energien zuziehen, wenn
man selbst in einer hoheren Frequenz schwingt; denn eine hohe Frequenz ist starker als die niedrige Frequenz
eines Kranken. Dasselbe gilt auch privat, etwa wenn du es mit einem aggressiven'> Menschen zu tun hast:
Solange du selbst liebevoll** bist, kann die Aggression des anderen dir nicht schaden. Ein gesunder Kérper
und ein gesunder Geist haben eine starke Abwehrkraft gegen schédliche Fremdenergien und Einfliisse von
auBBen. Eine positive Lebenseinstellung starkt diese innere Energie. Eine gesunde Lebensfihrung mit
ausreichend Schlaf, Bewegung und guter Erndhrung verbessert die Abwehrkraft ebenfalls.

k4 Tipp

Um eine Entscheidung herbeizufiihren, in die sich niemand einmischt,

® hore auf deine innere” Stimme, die Sprache deiner Seele:
Wie soll dein Leben aussehen? Wie kannst du dich selbst noch mehr lieben?
Welche Verantwortung hast du dir selbst und deiner Lebensaufgabe gegentber?
Bist du ehrlich zu dir selbst?

® frage dein Unterbewusstsein mit dem kinesiologischen Muskeltest
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® achte auf Zeichen, die ein Weckruf sein kdnnen,

z. B. wenn dir immer wieder der gleiche Firmenschriftzug auffallt, bewirb dich dort
® nimm bei Ja-/Nein-Fragen eine Woche lang die Bachblite 28/Scleranthus bzw.
® bei mehreren Optionen 36/Wild Oat.

Den néchsten Schritt kannst du nur allein gehen. Tust du es nicht, tut es keiner. Ob es richtig war, wird erst
die Zukunft zeigen. Aufbruch zu ,neuen Ufern“ und Handeln bedeuten Veranderung. Wollen allein gentigt
nicht, man muss es auch tun. Handeln &ffnet Tlren und 16st die Starre. Wenn du deine innere Haltung
anderst, wirken andere Menschen anders auf dich, weil sie deine Verdnderung spiiren. Das allein genligt aber
nicht, du musst die Dinge in die Hand nehmen und dein Leben in neue Bahnen lenken. Den Wiinschen und
Worten mUssen Taten folgen. Im Grunde ist es viel einfacher, sein Handeln zu verdndern als seine Gedanken;
denn das Handeln verdndert die Gedanken. Auch mit der k&rperlichen Haltung verdandert sich das Denken.
Du kommst zum Beispiel auf andere Gedanken, wenn du dich bemiihst, aufrechter, selbstbewusster™'” zu
gehen. Halte die Augen offen fir die unbegrenzten Chancen, die du ergreifen kannst. Sei offen fUr neue
Erfahrungen, andere Meinungen, neue Ideen, neue Begegnungen, neue Wege in der Medizin ... Achte
darauf, dass du im Alltag nicht nur das Ubliche wahrnimmst’, sondern auch die Dinge, mit denen du nicht

rechnest: Das kénnen , Leuchttiirme”, Wegweiser fir dich sein.

* Tipp
Eine neue Frisur kann zu einem duBBeren Zeichen der Verdanderung werden,
zu einem Zeichen des Aufbruchs zu etwas Neuem. Starte mit einem neuen Look.

Wenn man etwas in seinem Leben verdndert, verandert sich auch der Koérper. Was im Kérper geschieht, hat
Einfluss auf die Personlichkeit und damit auch auf die Gesundheit. So stellt zum Beispiel jede Narbe ein
Storfeld, eine Energieblockade dar. Storfelder durch Operationsnarben sind schlimm genug: Schnitte in den
Koérper, ausgetauschte Gelenke, amputierte Koérperteile (auch bei Tieren: Kastration, Kupieren) usw. Auch
Narben von einem Unfall, einer Verletzung, einem Tierbiss blockieren den Energiefluss. Selbst zufligen sollte
man sich Narben niemals. Du kannst dir vorstellen, was jedes Tattoo, jedes Piercing oder schon allein das
Ohrlochstechen mit dir macht (Augenpunkt am Ohrldppchen) — ohne dass du es bisher geahnt hast.
Angehdrige und Therapeuten, die mit ihrer Weisheit am Ende sind, sagen manchmal: ,Du musst dich mit
dem Schicksal und deiner Krankheit anfreunden!® Nein! Ein schlimmes Schicksal kann nicht zum Freund
werden — es sei denn, man sagt sich demitig®, dass alles im Leben einen Sinn hat, den man vielleicht erst
nach vielen Jahren rtckblickend erkennt. Ansonsten belligt man sich selbst — und man weil3 das, hat also dabei
ein schlechtes Gefuhl ... und negative Geflihle wollen wir ja vermeiden. Man kann sich allenfalls mit einer
unerwlnschten Situation arrangieren, also: das Beste daraus machen.

O 33/Walnut — Beispiele aus der Corona-Krise:

* leicht beeinflussbare Mitldufer:
Vertrauen in die Worte der Politiker
beeinflussbar aus Angst vor einer unsicheren Zeit in der Zukunft

*  Schritte in eine andere Richtung werden nicht gewagt

* Verdnderungen: was friher undenkbar war, wurde pl&tzlich zur Normalitat
Homeschooling, Homeoffice statt Anwesenheitspflicht in Schule und Biro
Maskenpflicht, Besuchsverbot im Krankenhaus, einsam sterbende Senioren ...
,Wir kamen von einer Kreuzfahrt und wurden in eine vollig fremde Welt entlassen.”




