Longevity neu gedacht

Wie Bachbliten das gesunde Altern fordern

Emotionale Resilienz als Schllssel zur Longevity

Das Streben nach einem langen, gesunden
Leben ist so alt wie die Menschheit selbst -
von der Suche nach dem Heiligen Gral
tiber Paracelsus’ Weisheit ,,Der Tod sitzt im
Darm“ bis hin zur modernen Mikrondhr-
stofftherapie. Doch wahrend friihere Ge-
nerationen nach dem einen Elixier such-
ten, wissen wir heute: Es gibt kein einzel-
nes Wundermittel, aber sehr wohl ver-
schiedene Faktoren, die massiv beeinflus-
sen, wie wir altern.

Ein deutlich unterschatzter Faktor dabei ist
unsere emotionale Verfassung. Denn echte
Vitalitat im Alter hat weniger mit Supple-
menten und Anwendungen zu tun als viel-
mehr mit der Frage, wie wir mit Ubergén-
gen, Verlusten und Veranderungen umge-
hen — und genau hier setzen Bachbluten-Es-
senzen an.

Mehr als die Abwesenheit
von Krankheit

Was bedeutet es, gesund zu altern? Die For-
schung der letzten Jahrzehnte hat ein-
drucksvoll gezeigt: Gesundes Altern ist weit
mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Es
geht um Resilienz, Lebensfreude und die Fa-
higkeit zur Regeneration — koérperlich, geis-
tig und emotional.

Die verhaltnismaBig neuen Wissenschafts-
zweige der Psychoneuroimmunologie und
-endokrinologie belegen, was traditionelle

Naturheilkunde seit jeher berlcksichtigt:
Chronischer Stress, unterdriickte Emotionen
und ungeldste seelische Konflikte wirken
sich Uber biochemische Prozesse im Immun-
system und endokrinen Stoffwechsel direkt
auf unseren Koérper aus. Erhohte Cortisol-
spiegel schwachen das Immunsystem, chro-
nische innere Anspannung befeuert Entziin-
dungsprozesse, emotionale  Erstarrung
hemmt die Regenerationsfahigkeit auf zellu-
larer Ebene. Wer emotional verhdrtet ist,
altert schneller — nicht nur seelisch, sondern
auch korperlich.

Umgekehrt gilt: Seelische Ausgeglichenheit,
innere Flexibilitét und die Fahigkeit, Uber-
gange anzunehmen, férdern die kérperliche
Gesundheit. Wer sich emotional vital fuhlt,
mobilisiert Selbstheilungskrafte, die keine
Nahrungsergdnzung der Welt ersetzen kann.

Studien zur Langlebigkeit wie aus den Blue
Zones (Regionen mit besonders vielen Hun-
dertjahrigen) zeigen eindrucksvoll: Soziale
Einbindung, Sinnerleben und Lebensfreude
sind zentrale Faktoren fiir ein langes Leben.
Positive Emotionalitdt korreliert nachweis-
lich mit erhdhter Lebenserwartung und bes-
serer Gesundheit im Alter.

Edward Bach und die Kunst,
Heilung emotional zu denken

Genau hier setzte Edward Bach in den
1930er Jahren an. Der britische Arzt entwi-
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ckelte seine Bliitentherapie aus der Uber-
zeugung, dass korperliche Symptome oft
Ausdruck ungeldster seelischer Konflikte
sind. Seine zentrale Frage lautete nicht ,Wel-
che Krankheit hat dieser Mensch?”, sondern
Welcher Typ Mensch hat diese Krankheit?"
Und vor allem fragte er: ,Was braucht dieser
Mensch emotional an Erleichterung, um kor-
perlich zu heilen?*

Bach erkannte 38 emotionale Zustande, die
das menschliche Geflihlsspektrum pragen,
und identifizierte fUr jeden dieser Zustande
eine passende Pflanze der heimischen Flora,
deren Blitenessenz sanft und nebenwir-
kungsfrei emotional belastende Muster be-
wusst machen kann. Sein Ansatz ist heute
aktueller denn je, gerade wenn es um das
Thema Lebensveranderungen geht.

Altern als Entwicklungsaufgabe —
nicht als Defizit

Das Universum ist in stetigem Wandel und
wir sind Teil dieses Flusses. Vom Moment
unserer Geburt an sind wir Teil dieses uni-
versellen Transformationsprozesses. Altern
ist nicht das Scheitern von Leben, sondern
seine wesentliche Ausdrucksform.

Die Frage ist nicht, ob wir uns verandern,
sondern wie wir mit dieser Veranderung
umgehen — ob in Widerstand oder in be-
wusster Gestaltung.
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Unsere Kultur neigt dazu, Altern als Defizit
zu betrachten: als Verlust von Jugendlich-
keit, Leistungsfahigkeit, Kontrolle. Doch die-
ser Blick verstellt den Zugang zu den Rei-
fungsprozessen, die gerade in der zweiten
Lebenshalfte moglich sind. Altern kann be-
deuten: Weisheit statt Wissen, Gelassenheit
statt Getriebensein, Authentizitat statt An-
passung.

Je mehr wir das Altern als Feind betrachten,
desto mehr verpassen wir die Entwicklungs-
chancen, die in dieser Lebensphase liegen.
Wer dem Alter mit Angst begegnet, versteift
sich — korperlich wie seelisch. Wer es als
Reifung versteht, bleibt beweglich.

Emotionale Entwicklungsthemen
des Alterns

Betrachten wir die Lebensmitte und das zu-
nehmende Alter, zeigen sich emotionale Ent-
wicklungsaufgaben, die aus diesen Lebens-
phasen selbst entstehen und unser Wohlbe-
finden massiv beeinflussen kénnen:

Die Wechseljahre

Der weibliche Korper verandert sich grund-
legend, nicht nur hormonell, sondern auch
seelisch und spirituell. Die fruchtbare Phase
endet, das Verstandnis der weiblichen Rolle
wandelt sich. Viele Frauen empfinden diese
Zeit als unangenehm, doch sie birgt immen-
ses Potenzial: die Chance, das eigene Selbst
jenseits von Rollen neu zu erfinden, spiritu-
elle Tiefe zu entwickeln, in die eigene Kraft
zu kommen. Doch dieser Prozess erfordert
oft etwas Unterstltzung, um alte Identitdten
loslassen zu kénnen.

Rollenwechsel

Wenn die Kinder das Haus verlassen, stehen
plétzlich Fragen im Raum: Wer sind wir oh-
ne Elternrolle? Wo stehen wir nun als Paar?
Anhnlich verhélt es sich beim Eintritt in den
Ruhestand: Wer bin ich ohne meine berufli-
che Identitat? Worin besteht nun die Sinn-
stiftung meines Alltags?

Der systemische Platzwechsel

Wenn die eigenen Eltern sterben, rutscht
man auf den ,ndchsten Platz" im Familien-
system — man ist nun selbst die dlteste Ge-
neration. Fr viele ist das die erste echte spi-
rituelle Krise, in der die Endlichkeit spirbar
wird und die eigene Sterblichkeit geflihlt na-
her riickt.

Soziales Umfeld

und Gesundheitsbewusstsein

Wer sich im Alter durch eine gestindere Le-
bensweise neu ausrichtet und einen achtsa-
meren Umagang mit sich selbst pflegt, kann
im sozialen Umfeld auf Irritation stofRen.
Pltzlich ist man ,die Okotante* oder ,der
Gesundheitsfanatiker. Das erfordert Klar-
heit und Abgrenzung — und manchmal so-
gar den Wechsel des sozialen Umfelds.

All diese und ahnliche Ubergéange verlan-
gen emotionale Flexibilitat und Starke. Ge-
nau hier kdnnen Bachbliten Unterstitzung
bieten.

Wie Bachbllten das emotionale
Gleichgewicht fordern

Jeder emotionale Zustand ist Teil unseres
menschlichen Seins und hat in bestimmten
Situationen oder Phasen im Leben seine Be-
rechtigung. Verharren wir aber lange in ei-
nem belastenden emotionalen Zustand, be-
schwert das unser Gem(t und schwacht die
Resilienz. In der Naturheilpraxis begegnen
uns immer wieder emotional belastende Si-
tuationen, die grade fir die Resilienz im Al-

des Wandels - sei es kérperlich (Wechsel-
jahre, Lebenskrise), beruflich (Ruhestand)
oder systemisch (Tod der Eltern). Wenn die
Veranderungen des Lebens anfangen zu
verunsichern, kann Walnut helfen, ganz bei
sich zu bleiben und unbeirrbar von duBeren
Einfliissen den eigenen Weg zu gehen.

Beide Bachbluten-Essenzen lassen sich
wunderbar kombinieren, zum Beispiel in ei-
ner Einnahmeflasche mit jeweils zwei Trop-
fen der ausgewdhlten Bachbldten, aus der
mehrmals taglich jeweils vier Tropfen einge-
nommen werden, oder je zwei Tropfen in ei-
nem Glas stillem Wasser Uber den Tag ver-
teilt trinken.

Akzeptanz im Innen und Auf3en

Blute der Selbstakzeptanz

Falten, Gewichtszunahme, nachlassende
Kraft - viele Menschen haben das Gef(hl,
im Alter gegen ihren eigenen Kdrper zu
kampfen, fuhlen sich unrein, nicht mehr
schon. Edward Bach empfiehlt hier die
Bachblute Crab Apple (Holzapfel). Sie kann
helfen, die Veranderungen der kérperlichen
Ebene anzunehmen und mit einem liebe-

.In der Naturheilpraxis begegnen uns immer wieder
emotional belastende Situationen, die grade fiir die Resilienz
im Alterungsprozess relevant sind und mit Bachblliten-Essenzen
in ihr positives Potential gebracht werden kénnen.*

terungsprozess relevant sind und mit Bach-
bliten-Essenzen in ihr positives Potential
gebracht werden kénnen.

Ubergdnge annehmen

Friher war alles besser

Wer standig zurlickblickt, verpasst die Ge-
genwart. Die Bachbllten-Essenz von Honey-
suckle (GeiR3blatt) ist wertvoll fiir all jene, die
dazu neigen in der Vergangenheit zu leben.
Sie kann helfen, das Gewesene loszulassen,
ohne zu vergessen und unterstltzt grade in
Phasen groRer Veranderung wie dem Eintritt
ins Rentenalter, nach dem Auszug der Kinder
oder nach dem Verlust nahestehender Men-
schen dabei, den Blick nach vorn zu richten.

Navigator der Ubergange
Die Bachbliiten-Essenz der Walnut (Wal-
nuss) starkt die innere Stabilitat in Zeiten

vollen, verséhnlichen Blick als neues Sein zu
integrieren.

Hart wie ein Stein

Die Bachbliten-Essenz von Rock Water
(Quellwasser) hingegen wendet sich dem
Zustand der inneren Starre zu. Menschen in
diesem emotionalen Zustand sind oft sehr
streng mit sich selbst, halten an starren Prin-
zipien fest und erlauben sich keine Nach-
sicht.

Diese innere Verhdrtung manifestiert sich
hdufig in kdérperlichen Schmerz-Syndromen
und rheumatischen Erkrankungen. So wie
das Quellwasser tber die Zeit auch den kan-
tigsten Stein abrundet, ladt die Bachbluten-
Essenz des Quellwassers dazu ein, wieder in
die Weichheit mit sich selbst zu finden. Aus
diesem Zustand kann Lebensfreude er-
wachsen.
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Crab Apple in Kombination mit Rock Water
kann sowohl die dul3ere Akzeptanz als auch
die innere Beweglichkeit férdern. Als Zusatz
in einer Korperlotion, einem Korperspray
oder im Badewasser wird die Anwendung
zum sinnlichen Selbstflrsorge-Ritual.

Mit der Kraft haushalten

Die innere Kraft

Wenn alle Reserven aufgebraucht sind, nach
langerer Krankheitsphase oder nach Jahren
der Uberbelastung, ist die Bachbliiten-Es-
senz der Olive eine bewahrte Unterstlitzung,
um zuriick in die eigene Kraft zu finden. Sie
hat sich auch auf3erordentlich bewahrt fir
jene liebevollen Menschen, die entschieden
haben, trotz des groRen Kraftaufwands ih-
ren Partner im Alter zu pflegen.

Die innere Ordnung

Wenn man das Gefuhl hat, den Anforderun-
gen des Alltags nicht mehr gewachsen zu
sein, wenn man nicht weif3, wie man all das
bewadltigen soll, kann die Bachbliten-Essenz
der EIm (Ulme) dabei unterstiitzen zu sortie-
ren, welchen Stress man berhaupt in sein
Leben lasst — und wo man Nein sagen darf.
Sie zeigt sich immer wieder als sanfte Be-
gleiterin beim Finden des angemessenen
Mafes von Ruhe und Entspannung.

Natlrlich braucht der erschopfte Kérper
ebenso Schlaf, gute Ernahrung und frische
Luft. Doch ohne emotionale Entlastung ver-
puffen diese MalRnahmen oft. Olive und Elm
sind ein kraftvolles Duo, das sich sowohl in-
nerlich (als Einnahmeflasche) als auch du-
Rerlich (z. B. in der Tagescreme) anwenden
lasst.

Das authentische Selbst leben

Wir alle leben mehr oder wenige viele Facet-
ten von uns Selbst in den unterschiedlichen
Formen des sozialen Miteinanders. Dabei gilt
es den Mittelweg zwischen Authentizitdt
und Héflichkeit im gemeinsamen Umgang
zu finden. Grade wenn ich gelernt habe mich
bestdndig einer bestimmten Rolle anzupas-
sen, nur eine Maske meiner Selbst zu leben,
wird im Alter die Frage drangender: Wer bin
ich, wenn die Rollen wegfallen? Wer bin ich

ohne Beruf, ohne die Mutterrolle, ohne die
Verpflichtung, zu funktionieren? Die Bach-
bllten-Essenz von Agrimony (Odermennig)
kann dabei unterstitzen, mein authenti-
sches Selbst zu leben — als Voraussetzung
fur echte Lebenskraft.

Agrimony kann wundervoll einer Tasse Tee
zur Meditation beigefligt werden, als regel-
maRige Achtsamkeitsibung, um mit sich
selbst in Kontakt zu kommen und zu bleiben.

Wenn die Resignation droht

Es gibt Zeiten im Leben, in denen uns
schwere Aufgaben auferlegt werden. Die
Bachbliiten-Essenzen von Wild Rose (He-
ckenrose), Gorse (Stechginster) und Sweet
Chestnut (Edelkastanie) adressieren einige
der dunkelsten, emotionalen Zustdnde: Re-
signation, Hoffnungslosigkeit, tiefe Verzweif-
lung. Dr. Bach empfiehlt die Bachbliite Wild
Rose, wenn die Lebensfreude schwindet
und alles egal zu sein scheint. Gorse gibt
Hoffnung zurtick, wenn man keine Besse-
rung mehr erwartet. Und Sweet Chestnut
tragt durch die dunkelste Nacht der Seele,
wenn tiefe emotionale Last auf ihr liegt.

Diese Zustande bedirfen achtsamer, meist
therapeutischer Begleitung. Doch kénnen
die Blutenessenzen ein erster Schritt sein,
um aus der Erstarrung wieder ins Fihlen
und Handeln zu kommen.

Mehr als Zellerneuerung

Longevity ist der Traum von einem langen,
vitalen Leben. Von einem kraftvollen Kérper
und einem wachen, klaren Geist. Doch dieser
Traum lasst sich nicht auf Nahrungsergdn-
zungen, Biohacking oder Sportprogramme
reduzieren. Echte Vitalitdt entsteht auf einer
tieferen Ebene: Sie wurzelt in der Art, wie
wir mit uns selbst und dem Leben umgehen.

Wer sich emotional lebendig fiihlt, wer Ver-
anderungen und Ubergange nicht als Bedro-
hung, sondern als Teil des Lebens annehmen
kann, wer im Einklang mit sich selbst ist —
der mobilisiert Krafte, die keine du3ere MaR-
nahme ersetzen kann. Denn ein Kérper, der
in Frieden mit seinen jeweiligen Prozessen

ist, regeneriert anders als ein Kdrper, der
sich standig gegen sich selbst wehrt. Ein
Geist, der Veranderung als essenziell be-
greift, bleibt flexibel und neugierig. Und eine
Seele, die sich erlaubt zu reifen, findet eine
Form von Vitalitat, die weit tber korperliche
Fitness hinausgeht.

Bachbluten-Essenzen sind keine Wunder-
mittel — aber sie kénnen eine einfache und
sichere Begleitung sein, um wieder mehr zu
den eigenen Gefiihlen zu finden. In Kombi-
nation mit Bewegung, ausgewogener Er-
nahrung und anderen Selbstflirsorgemal3-
nahmen unterstiitzen sie dabei, Korper,
Geist und Seele langfristig vital zu halten.

Denn die Kunst des gesunden Alterns liegt
nicht darin, das Unvermeidliche zu bekamp-
fen, sondern es zu gestalten — mit Wiirde,
Weisheit und innerer Beweglichkeit. Und da-
fur braucht es vor allem eines: emotionale
Resilienz.
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