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Aus der Starre in die Selbstbestimmung:
Die transformierende Kraft der Bachbluten

Christine Goerlich

Bewegung ist Leben. Diese Feststellung zeigt sich auf allen Ebenen unserer Existenz: von der ersten Zellteilung Uber das
korperliche Wachstum und seelische Wandlungsprozesse bis hin zu den stetigen Verdnderungen im Alltag. Alles ist in be-
stédndiger Bewegung, und diese Veranderung ist die einzige Konstante im gesamten Universum. Auf das menschliche Dasein
bezogen umfasst das Wort Bewegung weit mehr als korperliche Aktivitat — sie ist auch der Schllissel zu emotionalem Wohl-

befinden und seelischer Balance.

Die Neurobiologie zeigt eindeutig, wie eng Bewegung und Freude
miteinander verknlpft sind, denn korperliche Aktivitat stimuliert
die Ausschittung von Endorphinen und Gliickshormonen wie Se-
rotonin und Dopamin. Diese biochemischen Botenstoffe erzeugen
nicht nur ein Geftihl von Wohlbefinden bis hin zur Euphorie, sondern
verbessern auch unsere Stressresistenz und emotionale Stabilitat.
Gleichzeitig aktivieren sie mit dem préafrontalen Kortex jenen Gehirn-
bereich, der fir Kreativitat, Problemlésung und positive Zukunfts-
planung verantwortlich ist.

Der Zusammenhang funktioniert jedoch auch umgekehrt: Freude
und positive Emotionen schaffen die Motivation fir Bewegung. Des-
halb zeigen Menschen, die sich seelisch ausgeglichen flihlen, eine
nattrliche Tendenz zu korperlicher Aktivitat und spiren den Drang,
die Welt zu erkunden und neue Erfahrungen zu sammeln. Aus die-
sem positiven Kreislauf aus Bewegung und Freude kann ein erfiill-
tes, gesundes Leben entstehen.

Die moderne Starre: Wenn Mobilitat zur Herausforderung wird
Trotz dieser essenziellen Bedeutung von Bewegung erleben wir in
unserer modernen Gesellschaft einen besorgniserregenden Trend
zur Immobilitat. Dieser hat durch Blrojobs, digitale Unterhaltung
und einen zunehmend sedentéren Lebensstil zu einer regelrechten
»Sitzkultur” gefihrt. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) spricht
bereits von einer globalen Epidemie der korperlichen Inaktivitat.

Die Folgen dieser gesellschaftlichen Starre sind vielféltig und tief-
greifend: Auf kdrperlicher Ebene entstehen Zivilisationskrankheiten
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2, Osteo-
porose und muskuloskelettale Beschwerden. Die seelischen Aus-
wirkungen in Form von Depressionen, Angsten und einem allgemei-
nen Gefiihl der Lebensleere sind ebenso gravierend.

Bewegungsmangel schafft einen Teufelskreis: Je weniger wir uns
bewegen, desto schwerfalliger werden wir — nicht nur korperlich,
sondern auch geistig und emotional. Die natirliche Hormonaus-
schittung versiegt, die Stressresistenz nimmt ab und negative Ge-
dankenmuster kénnen sich verstérken. Dabei kann sich die seeli-
sche Trégheit als Antriebslosigkeit, Pessimismus und ein Geflhl der
Ohnmacht gegenliber den Herausforderungen des Lebens manifes-
tieren.

Die Bachbliiten-Essenzen: Weg zuriick zur natiirlichen Mobilitat
Hier setzt das Bachbliten-System von Dr. Edward Bach an. Der bri-
tische Arzt erkannte bereits in den 1930er Jahren, dass koérperliche
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Krankheiten ihre Wurzeln in seelischer Disharmonie haben kdnnen.
Seine 38 Bachbllten-Essenzen zielen darauf ab, negative Gemuts-
zustande in ihr positives Potential zu transformieren und so die na-
tlrliche, seelische Balance wiederherzustellen.

Dr. Bach war Uberzeugt davon, dass jeder Mensch Uber eine innere
Weisheit verfligt, die ihn zu Gesundheit und Wohlbefinden fiihren
kann. Doch kénnen seelische Blockaden uns daran hindern, die-
ser inneren Fuhrung zu folgen. Die Blitenessenzen versteht er als
sanfte Katalysatoren, die helfen, diese Hindernisse aufzulésen und
den Weg fir die natirliche Selbstheilungskraft zu ebnen.

Im Kontext von Mobilitédt und Bewegungsfreude kénnen Bachbliten
dabei unterstlitzen, jene emotionalen Barrieren zu Gberwinden, die
uns in der Starre gefangen halten. Damit ebnen sie den Weg, aus
destruktiven Denk- und Verhaltensmustern auszubrechen und die
Lust an der Bewegung wiederzuentdecken.

Selbstbestimmung als Schliissel zur Transformation
Selbstbestimmung ist ein zentraler Aspekt von Heilung, denn
Selbstbestimmung bedeutet die Fahigkeit, bewusste Entscheidun-
gen Uber das eigene Leben zu treffen und diese auch umzusetzen.
Sie steht im direkten Gegensatz zur Starre, die durch Gefiihle wie
Ohnmacht, Angst, Resignation, Misstrauen oder Verzweiflung cha-
rakterisiert ist. Sie erfordert drei wesentliche Komponenten: Klarheit
Uber die eigenen Bedurfnisse und Ziele, den Mut, Verantwortung fiir
das eigene Leben zu Gbernehmen, und die innere Kraft, notwendige
Veranderungen einzuleiten. Viele Menschen verlieren diese Fahig-
keiten im Laufe ihres Lebens durch negative Erfahrungen, gesell-
schaftlichen Druck oder durch familidre wie auch kulturelle Pragun-
gen. Hier kdnnen Bachbliten-Essenzen unterstitzen.

So kann die Blitenessenz Cerato (Bleiwurz) dabei unterstitzen, der
eigenen Intuition zu vertrauen und innere Sicherheit zu gewinnen,
wahrend die Essenz von Wild Oat (Waldtrespe) eine tUbergreifende
Orientierung hinsichtlich der eigenen Lebensziele und Bedirfnisse
schenken kann. Mut fir Verdnderung wird zuverldssig durch die
Blitenessenz Mimulus (Gefleckte Gauklerblume) unterstitzt, Olive
(Olivenblute) verleiht innere Kraft und Gentian (Enzian) kann helfen,
negative Erfahrungen loszulassen.

Emotionale Blockaden I6sen fiir mehr Bewegungsfreude

Viele Menschen tragen unbewusste Blockaden in sich, die sie da-
ran hindern, Freude an Bewegung zu empfinden. Ein haufiges Pro-
blem stellt die tiefe Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper dar,



die zusammen mit dem ,inneren Schweinehund” dazu flhrt, dass
Bewegung vermieden wird. Hier kann die Essenz von Crab Apple
(Holzapfel) dabei helfen, eine gesunde Selbstakzeptanz zu entwi-
ckeln und den eigenen Korper wertzuschatzen, wahrend Hornbeam
(Hainbuche) hilft, den Ausweg aus der Tragheit zu finden. Der erste
Schritt zur selbstwirksamen Anderung wird damit méglich.

Bin ich in meinem Leben schon in einem Zustand von Resignation
und depressiver Verstimmung gefangen, haben sich die Bliten-
essenzen von Wild Rose (Heckenrose) und Mustard (Ackersenf)
bewahrt. Wild Rose kann die Lebensgeister wecken und dabei hel-
fen, wieder Interesse an der Welt und an der eigenen Gesundheit
zu entwickeln. Mustard kann hingegen ermdglichen, die tieferen
Grunde fir den Schwermut zu verstehen und in Verdnderung zu
bringen.

Menschen mit mangelndem Selbstvertrauen trauen sich oft nicht
zu, neue Bewegungsformen auszuprobieren oder sich in Gruppen
sportlich zu betétigen, da sie beflirchten, zu versagen oder sich zu
blamieren. Larch (Larche) starkt das Vertrauen in die eigenen Fa-
higkeiten und ermutigt dazu, aus der Komfortzone herauszutreten.
White Chestnut (WeiBe Kastanie) kann ergénzend unterstltzen, un-
aufhérliches Gribeln aufzuldsen, welches die Freude am Tun blo-
ckiert.

Reiseangst iiberwinden und Mobilitat wiedererlangen

Eine besondere Form der Mobilitat ist das Reisen. Fir viele Men-
schen stellt das Reisen eine groBe Herausforderung dar, wenn
spezifische Angste wie die Angst vor dem Fliegen, vor Menschen-
mengen oder vor fremden Orten im Vordergrund stehen. Die zuvor
erwahnte Essenz von Mimulus kann die Ausbildung von Mut und
Tapferkeit fir neue Erfahrungen unterstiitzen und so das Reisen er-
leichtern.

Sollten panische Angste das Reisen véllig unméglich machen, kann
die Notfallmischung von Dr. Bach (z.B. RESCURA) zum Einsatz
kommen. Die Kombination aus flnf Blltenessenzen, unter anderem
Rock Rose (Steinrose) zur Lésung von korperlicher Panik, hat sich in
allen aufregenden Lebenslagen bewahrt und unterstiitzt dabei, mit
innerer Ruhe im Hier und Jetzt zu sein.
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Schwierigkeiten bei der Anpassung an neue Umgebungen und Ver-
anderungen kénnen ebenfalls das Reisen erheblich beeintrachtigen.
Ein Beispiel ist, sich auf fremde Kulturen und ungewohnte Situatio-
nen einzulassen. Walnut (Walnuss) unterstitzt diesen Anpassungs-
prozess und hilft dabei, flexibel auf neue Gegebenheiten zu reagie-
ren. Heimweh hingegen 16st sich in der Regel zuverlassig mit der
Essenz von Honeysuckle (Geiblatt).

Der Weg zuriick zur selbstbestimmten Mobilitat

Die Bachbliten-Essenzen ermdglichen einen sanften Weg, um aus
der emotionalen Starre herauszufinden und die natlirliche Freude an
der Bewegung wiederzuentdecken, indem sie erfahrungsheilkund-
lich seelische Blockaden I6sen und die Selbstbestimmung stérken.
Sie sind fiir Kinder, Erwachsene und Tiere gleichermaBen geeignet.
Die transformierende Kraft der Bachbliiten liegt dabei in ihrer Fa-
higkeit, die nattrlichen Ordnungskrafte des Organismus zu férdern.
Damit kénnen sie ermdglichen, die innere Klarheit und Weisheit wie-
derzufinden, die uns zu Gesundheit, Bewegung und Freude fiihrt.
Auf diese Weise entsteht eine natirliche Motivation zur Verdnderung
—auch in Bezug auf Bewegung und korperliche Aktivitat.

In einer Zeit, in der Immobilitat und seelische Erstarrung zu weit ver-
breiteten Phdnomenen geworden sind, ist eben diese ursichliche
Arbeit unerlasslich: seelische Ursachen I6sen, sanft ins Bewusstsein
holen, dort wertfrei betrachten und dann in ihr positives Potential
verwandeln. Dies kann die Wiedererlangung der nattrlichen Vitalitat
ermdoglichen und uns daran erinnern, dass Bewegung nicht nur ein
korperlicher Vorgang ist, sondern Ausdruck unserer Lebendigkeit
und unseres Willens zur aktiven Gestaltung des eigenen Lebens.
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