BachblUten

Sonnenschein im
Herzen statt Winterblues

Bachbliiten | Mit Bach-Bliiten gestarkt durch
die dunkle Jahreszeit

#Bachbllten #Phytotherapie
#Psychische Gesundheit #Winterdepression
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enn im Herbst die Tage kirzer und
die Néachte ldnger werden, zieht sich
nicht nur die Natur zurlick — auch viele

Menschen splren innere Schwere, Mudigkeit,
Antriebslosigkeit oder eine diffuse Traurigkeit.

Der sogenannte , Winterblues”, medizinisch
als saisonal-affektive Storung bezeichnet, ist
dabei mehr als nur eine Stimmungsschwan-
kung: Er ist fiir viele ein stiller, belastender
Begleiter in der dunklen Jahreszeit.

Hauptausloser ist der Lichtmangel, denn we-
niger Sonnenlicht beeinflusst unseren Hor-
monhaushalt, sodass vor allem Melatonin und
Serotonin aus dem Gleichgewicht geraten.
Gleichzeitig sinkt die korpereigene Produktion
von Vitamin D, das wichtige Neurotransmitter
wie Dopamin oder Noradrenalin unterstiitzt
und eng mit unserem Nervensystem und unse-
ren Stimmungen verkn(pft ist. Die Folge kon-
nen Schlafprobleme und emotionale Unaus-
geglichenheit bis hin zu Reizbarkeit sein. Kein
Wunder also, wenn die innere Sonne plétzlich
nicht mehr so recht strahlen will.

Neben klassischen Methoden wie Lichtthe-
rapie oder Vitamin-D-Substitution kann auch
die Pflanzenheilkunde einen wichtigen Beitrag
leisten. Besonders Bach-Bliten bieten hier er-
fahrungsgemal3 eine sanfte Mdglichkeit, die
seelische Geflihlswelt zu ordnen und emotio-
nale Spannungen zu I8sen.

/wischen Dauerstress
und Sinnsuche

Denn in einer Welt, die nie zur Ruhe kommt,
wirkt der Winter oft wie ein Storfaktor. Er erin-
nert uns daran, im Jahreskreis ruhiger zu wer-
den, nach innen zu schauen, zu fuhlen. Doch
genau das fallt vielen schwer, da der moderne
Alltag hohe Anforderungen an Beruf, Familie
und Partnerschaft stellt — alles muss gleichzei-
tig funktionieren.

Hinzu kommen weltweite Krisen, wirtschaftli-
che Unsicherheiten, Krankheiten oder person-
liche Schicksalsschldge als latente Stressoren.
Zeit fUr Rickzug und Erholung bleibt auf der
Strecke, und innere Uberforderung ist méglich.
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Haufiger als in anderen Jahreszeiten stellt sich
dann die Frage: Wer bin ich, und was gibt mei-
nem Leben Sinn? Diese Riickbesinnung auf das
Wesentliche fiihlt sich meist unbequem an, ist
aber auch eine Chance — gerade im Winter.

Der Winter: Zeit fur Rickzug
und Regeneration

Dennin der Natur steht der Winter fiir Riickzug,
Stille und Regeneration. Und dieser jahreszeitli-
che Rhythmus gilt auch fiir uns Menschen. An-
statt der dunklen Jahreszeit mit Widerstand zu
begegnen, kdnnten wir sie als Einladung ver-
stehen, innezuhalten, zu sortieren, loszulassen
und mit uns selbst in Verbindung zu kommen.
Der innere Riickzug schafft Raum, um Emotio-
nen zu verarbeiten und neue Perspektiven zu
gewinnen.

Wer diesen naturlichen Prozess ignoriert, ris-
kiert langfristig korperliche und seelische Er-
schopfung, denn es ist der Korper selbst, der
dann zur Ruhe zwingt. Doch was hilft, wenn
wir den Zugang zu uns selbst verloren haben?
Bach-Bliten-Essenzen koénnen in solchen Le-
bensphasen sanfte, aber kraftvolle Impulsge-
ber sein.

Bach-BlUten: Emotionale
Begleiter fur dunkle Tage

Der englische Arzt Dr. Edward Bach entwi-
ckelte in den 1930er-Jahren ein System aus
38 Blutenessenzen. Jede dieser Essenzen steht
fur einen bestimmten seelischen Zustand und
geht gezielt auf emotionale Ungleichgewichte
ein. Ziel ist nicht die Verdrdangung negativer
Emotionen, sondern ihre bewusste, wertfreie
Wahrnehmung, Annahme und Wandlung ins
positive Potenzial.

Zur Uberwindung des Winterblues kénnen uns
folgende Bach-Bliiten gemaR Dr. Bach beglei-
ten:

» Mustard: Bringt das Licht bei scheinbar
grundloser Traurigkeit wieder zurtick in die
Seele.

» Gorse: Starkt Vertrauen und Zuversicht bei
Gefiihlen von Hoffnungslosigkeit.
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ist  Heilpraktikerin ~ fir  ganzheitliche
Heilkunde in Potsdam mit Schwerpunkten
auf traditionellen Heilverfahren, ganzheit-
licher Kinderheilkunde und psychosoma-
tischer Begleitung. Als Bach Foundation
Registered Practitioner & Trainer arbeitet
sie erfolgreich nach dem urspriinglichen
Ansatz Dr. Bachs.

Kontakt: www.naturheilpraxis-wegweise.de

» Aspen: Schenkt Vertrauen und innere Stabilitat bei diffusen
Angsten und innerer Unsicherheit.

» Red Chestnut: Hilft zu verstehen, dass jeder seinen eigenen
zu gehenden Weg hat, wenn Sorgen um geliebte Menschen
zu grof3 werden.

» Mimulus: Fordert erfahrungsgemal3 Mut und Tapferkeit,
wenn man sich von Angst zuriickhalten lasst.

» Centaury: Kann helfen, sich dort zu behaupten, wo es langst
Uberfallig ist.

» Beech: Hilft, tolerant und wertschatzend zu bleiben - auch
sich selbst gegenuber.

» Willow: Lost Verbitterung und 6ffnet die Tir fir Eigenverant-
wortung und Lebensfreude.

» Honeysuckle: Fordert das Loslassen von Vergangenem fir
einen positiven Blick nach vorn.

Der Winter ladt uns also dazu ein, unsere Energie gezielt zu
lenken: Will ich mich von inneren und duf3eren Krisen ldhmen
lassen oder meine Aufmerksamkeit und Energie auf Positives
ausrichten?

Die Bach-Bliiten konnen dazu beitragen, emotionale Knoten
zu lésen und den inneren Kompass neu auszurichten.

Wer den Winter als Phase der Regeneration und Transformation
annimmt, wird Gberrascht sein, wie viel Licht in dieser Stille liegt.

Fazit

Die dunkle Jahreszeit ist der Raum fiir die innere Schattenarbeit,
fur einen Blick in den Spiegel seelischer Prozesse, die in unse-
rer schnelllebigen Gesellschaft kaum Raum finden. Der Winter
arbeitet nicht gegen mich, denn alles in der Natur arbeitet mir
immer zu. Er [adt mich ein, mir selbst zu begegnen und das los-
zulassen, was nicht mehr zu mir gehért. Die Original Bach®-BlU-
ten kdnnen dabei unterstlitzend begleiten. Denn je weniger
Licht von auBBen kommt, desto wichtiger wird das Leuchten von
innen.
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€D Aus der Redaktion

Die Inhalte des folgenden Info-Kastens bieten erganzende
Hinweise zum im Artikel behandelten Thema.

Bach-Bliiten — Grundlagen fiir die Praxis

» Entwicklung: In den 1930er-Jahren von Dr. Edward Bach
(englischer Arzt und Bakteriologe) entwickelt.

» Anzahl und Systematik: 38 Einzelessenzen plus Rescue Re-
medy® (Mischung fur Akutsituationen). Jede Essenz steht
fUr einen klar definierten emotionalen Zustand.

» Wirkprinzip: Harmonisierung negativer Gemutszustande
durch feinstoffliche Impulse; Férderung emotionaler Aus-
geglichenheit und Selbstregulation.

» Ziel: Unterstiitzung von Patienten in Krisen-, Ubergangs-
und Belastungssituationen als Ergdnzung zu medizinischer
und psychotherapeutischer Behandlung.

» Vertraglichkeit: Nebenwirkungsfrei, geeignet fur Kinder,
Schwangere, Senioren und Tiere.

» Indikationen in der Praxis:

- Akute Stress- und Belastungsreaktionen

- Angste, Unsicherheiten, Mutlosigkeit

- Trauer, Verlust, emotionale Schocks

- Begleitung bei chronischen Erkrankungen zur Unterstit-
zung der emotionalen Stabilitdt

- Kontraindikationen: Keine bekannt; keine Alternative zu
medizinischer oder psychotherapeutischer Diagnostik
und Behandlung.
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