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Las Flores de Bach y su historia

El uso de las Flores de Bach no es nada nuevo ni pionero. La terapia con
Flores de Bach se lleva ufilizando durante mds de un siglo y fodo este tiempo
ha demostrado su efectividad innumerables veces.

Las Flores de Bach son un producto seguro y natural. Su poder curativo
proviene de extractos liquidos de diferentes plantas. Las sustancias que
contienen estos extractos tienen la capacidad de equilibrar los sentimientos y
el estado emocional.

De esta manera, las Flores de Bach ayudan a recuperar el equilibrio natural
del cuerpo transformando los sentimientos negatfivos en sus opuestos
positivos. Esta es la diferencia principal con la medicina occidental oficial,
cuyo efecto habitual es oprimir los sentimientos negativos en lugar de
influenciarlos de manera positiva.

Ofra de las diferencias mds importantes con la medicina convencional, es
que las Flores de Bach son totalmente seguras y carecen de efectos
secundarios. Aun asi, no se pueden comparar con la misma, ya que no es un
sustituto, sino que pertenece a ofro género. Las Flores de Bach se pueden
situar a medio camino entre la medicina convencional y la homeopatia.

Ya que las Flores de Bach son fotalmente seguras, pueden ser tomadas por
cualquier persona, ya sea un recién nacido o una persona de la tercera
edad. La total seguridad de todas las esencias de Flores de Bach, asi como
la ausencia absoluta de efectos secundarios, son algunas de las
caracteristicas sobresalientes de las mismas. Sin embargo, esta misma
ausencia de efectos secundarios es frecuentemente mencionada por los
escépticos como argumento contra las Flores de Bach.

Estos escépticos sostienen que un medicamento sin efectos secundarios
tampoco puede tener capacidades curativas. Los mds recelosos
argumentan que muchas personas no toman Flores de Bach, no porque no
tengan efectos secundarios, si no porque no tienen ningun efecto. Afirman
que los pacientes se imaginan el efecto o simplemente confian en que
funciona, produciendo un efecto placebo.

Este argumento queda indefenso ante el hecho de que las Flores de Bach
también funcionan con animales. La argumentacion del efecto placebo en
animales es absolutamente insostenible, ya que los animales no se pueden
imaginar o tener la creencia de que estardn mejor por la ingesta de alguna
sustancia concreta. Ademds, se han obtenido resultados excelentes con
gatos, perros y caballos usando el tratamiento con Flores de Bach.



Cuando decimos que el dmbito de intervencion de las Flores de Bach son los
sentfimientos, las emociones y el efecto de equilibrar las mismas, no solo nos
referimos a tales como los miedos, el abatimiento, la inseguridad, la tristeza o
los sentimientos de culpabilidad. Las Flores de Bach también pueden influir
de manera positiva en otro tipo de problemas derivados del desequilibrio
emocional como la falta de concentracion, el estrés o problemas para
dormir. Hay una larga lista de situaciones donde la ingesta de Flores de Bach
puede ser de ayuda.

La filosofia y la idea de la terapia de las
Flores de Bach provienen del médico
inglés Dr. Edward Bach. Nacié en 1886
cerca de Birmingham donde cursé sus
estudios de medicina. Mds tarde se
especializaria en cirugia, bacteriologia e
inmunologia. Ya durante sus estudios el
Dr. Bach mostré mayor interés en sus
pacientes que en las propias
enfermedades que sufrian. Este interés le
levd a la conclusibn de que la
personalidad del paciente era mads
importante que los sinfomas de su
enfermedad.

Aunque Edward Bach fue un estudiante
sobresaliente, sufriac de una condicidn
fisica muy fragil. A pesar de que enfermaba con mucha frecuencia,
concentraba sus esfuerzos en la curacion de ofras personas. A fravés de su
sufrimiento, fortalecid la creencia de que era su responsabilidad encontrar la
curacion en la naturaleza, ante la cual era un gran amante, siempre vy
cuando su enfermedad se lo permitia.

Edward Bach continud su carrera profesional en la Universidad clinica de
Londres, donde despertd el entusiasmo y la pasion por su tfrabagjo. No
obstante, la medicina convencional no podia complacerle y menos adn, a
largo plazo. Tenia la sensacion de que dedicaba demasiado tiempo a tratar
los sinfomas de las enfermedades, en lugar de las personalidades de los
propios pacientes.

No le safisfacia tener que concenfrarse solamente en los sinfomas de sus
pacientes en lugar de poder concentrarse el sufrimiento de los mismos. Este
hecho le acercd cada vez mds a la homeopatia, que no era tan restrictiva
en este sentido como la medicina convencional y abria un nuevo campo de



posibilidades. Bach consideraba que la medicina convencional planteaba
un punto de vista demasiado complejo. Para poder ser efectiva, la medicina
debia ser algo simple.

En el ano 1917 el Dr. Edward Bach sufrid una grave enfermedad. Le
diagnosticaron cdncer y le dijeron que solo le quedaban pocos meses de
vida. Desoyendo los consejos de sus companeros, Bach no se dejé de
trabajar y se concentré plenamente en sus investigaciones de bacteriologia.
Para gran sorpresa de todos, fras dedicarse varios meses a su investigacion,
Bach regresd totalmente curado. A partir de esta experiencia personal Bach
tomd conciencia de que la salud de una persona estd estrechamente
relacionada con su estado mental y emocional. A partir de sus
observaciones, llegd a la conclusion de que las personas podian dividirse en
siete categorias diferentes, en funcion de como cada una reacciona a la
enfermedad.

En sus paseos por la naturaleza Bach descubrid las propiedades curativas del
rocio de algunas flores concretas. Se percatd de que el rocio, a fravés del
calor del sol, podia absorber las propiedades de las plantas sobre las cuales
habia caido. Este descubrimiento inspird su particular técnica para extraer las
esencias de las diferentes flores. Algunos de sus descubrimientos mas
notables los hizo tacando el rocio de las flores directamente con la lengua. Al
principio Bach solo utilizaba dos plantas diferentes: la Mimulus (flor-mono) y la
Impatiens (balsamina).

Mdas adelante Bach experimentdé con muchas ofras plantas. Tras anos de
investigacion pudo seleccionar 38 variedades diferentes de esencias de
Flores de Bach, cada cual para tfratar un sentimiento negativo especifico o
un estado animico concreto. Confinuando con su investigacion, el Dr. Bach
desarrollé un método alternativo al calentamiento del rocio a fravés del sol.
Comenzé a utilizar agua hirviendo para preparar cada solucion por
separado, lo que ademds le permitia trabajar en los meses de invierno donde
la luz del sol era escasa.

El Dr. Edward Bach fallecid el 27 de noviembre de 1936 con la temprana
edad de 50 anos. A pesar de su corta vida, dejé como legado las Flores de
Bach, que se siguen usando hasta nuestros dias y que se han expandido por
todo el mundo.



;. Como le pueden ayudar las Flores de Bach?

El Dr. Edward Bach descubrié 38 variedades de Flores de Bach. Cada cual
transforma una emocidn negativa en otra positiva. En muchas ocasiones se
pueden mezclar diferentes emociones o sentimientos negativos haciendo
que el afectado no se sienta bien. Las Flores de Bach se pueden mezclar
enfre ellas para resolver problemas emocionales mds complejos con un solo
tratamiento.

Un terapeuta de Flores de Bach puede ayudarle a seleccionar y a mezclar
las Flores de Bach éptimas para un fratamiento personalizado. La confeccidon
de la mezcla de Flores de Bach no se basa solo en los sinfomas sino también
en la personalidad del paciente. Para ello se necesita informacion detallada
sobre su cardcter y su personalidad. Muchas veces no es facil describir su
propio cardcter. Por este motivo, se suelen usar estereotipos mds concretos
que facilitan la clasificacion.

Asi que, si se decide por una mezcla personalizada de Flores de Bach, serd
necesaria una descripcion precisa de su propio cardcter. Puede ser Util la
ayuda de un amigo o de un adllegado que le conozca bien y pueda
aconsejarle. La descripcion de su propia personalidad puede suponer un
esfuerzo, pero es imprescindible, ya que en base de dicha descripcion y de
su acierto se confeccionard la mezcla personalizada de Flores de Bach
idonea para cada caso.

Al confrario de lo que se piensa, las Flores de Bach no modifican
directamente el cardcter de las personas o de los animales. Aunque si es
cierto que el cardcter de una persona se puede cambiar si se modifica su
estado mental y se equilibra su estado emocional. Asi, por ejemplo, se puede
transformar el cardcter de un perro agresivo, cuya agresividad se
fundamenta en diferentes miedos, tratando dichos miedos con Flores de
Bach. Por lo tanto, un perro menos miedoso automdticamente serd menos
agresivo.



A principios del siglo XX, cuando el Dr. Edward Bach descubrié las Flores de
Bach, queria lograr fransformar los sentimientos y las emociones negativas en
sus opuestos positivos.

El Dr. Bach fue un fiel seguidor del lema: "mente sana en un cuerpo sano".
Solo después de que la mente y el aima estén sanas, también lo puede estar
el cuerpo. Usted mismo lo puede comprobar: da igual lo saludable que sea
su modo de vida. Si mental y emocionalmente no se encuentra bien, nunca
se sentird plenamente bien.

Segun el Dr. Bach, la medicina convencional se centra demasiado en el
estado clinico del paciente. Por ejemplo, se puede eliminar un dolor de
estdbmago a través de la meditacion. Pero sila causa del dolor de estbmago
es un desequilibrio senfimental o emocional (como el estrés, la pena o
estados de miedo y ansiedad), los sinfomas volveran a aparecer. Con las
Flores de Bach se pueden fransformar estos senfimientos y emociones
negativas en sus opuestos positivos.

Las Flores de Bach repercuten en las personas de manera que la gente
miedosa pasa a ser gente valiente. Las Flores de Bach pueden ayudar a
personas con la autoestima baja a recuperar la confianza en si mismos. O un
nino con miedo al fracaso, con el tfratamiento adecuado de Flores de Bach,
puede recuperar la seguridad en lo que hace. Oftros sentimientos vy
emociones negativas pueden ser por ejemplo: estrés, abatimiento,
desdnimo, cambios de humor, tristeza, inseguridad, apatia o soledad. Las
Flores de Bach no reprimen estas emociones y sentimientos, sino que 10s
transforman, por lo tanto, tienen un efecto duradero.

En muchas ocasiones los diferentes sentimientos y emociones negativos estdn
relacionados directamente con problemas muy variados. Asi por ejemplo,
puede existir un vinculo enfre los problemas de concentracion y los
sentimientos depresivos. Diagnosticando y tratando estos sentimientos
depresivos con Flores de Bach, se genera a su vez una influencia positiva en
el problema de concentracidon. De la misma manera, con el tratamiento
adecuado de Flores de Bach, las mujeres pueden tratar desequilibrios
emocionales y sentimentales negativos que pueden surgir en los anos de
menopausia, como cambios de humor, irritabilidad o estados de miedo.



Muchas personas se preguntan si las Flores de Bach son apropiadas para
ninos. Ofros critican que se receten Flores de Bach a pacientes menores de
edad. Pero cuando un médico prescribe un medicamento como ‘ritalin”, se
confia ciegamente en su tratamiento. Muy pocos ponen en duda la
medicacion que receta nuestro médico de cabecera. Parece ser que un
remedio como las Flores de Bach, que no produce ningun efecto
secundario, aun sigue generando desconfianza.

La objecion mdas habitual contra el uso de Flores de Bach en ninos es que
contiene alcohol. Este se usa en su elaboracidn para que sus componentes
se conserven mejor y sean mas duraderos. No obstante, el contenido de
alcohol en cada botellita es tan minimo que tratar a ninos con Flores de
Bach no supone riesgo alguno. Es un hecho, que incluso los bebés (se suele
usar el fratamiento con bebés que no paran de llorar) reaccionan bien ante
las Flores de Bach. Asi que, criticar a alguien por dar Flores de Bach a ninos es
bastante absurdo e irisorio, cuando existe toda una gama de
medicamentos muy potentes y agresivos que se prescriben a diario de forma
rutinaria y sistematica.

Los ninos se pueden curar con Flores de Bach y ademds les sienta bien. Hoy
en dia es aun mds importante que antano ya que, en nuestra sociedad
contempordnea cada vez se espera mds de nuestros hijos. Incluso los mds
pequenos tienen el plan de actividades diario completo: la escuela, las
actividades extraescolares, los deberes y tantas otfras. Muy pocos ninos
tienen tiempo libre para simplemente corretear y jugar. Y para terminar de
completar, internet se ha incorporado al cuarto de los ninos haciendo que el
mundo entero esté al alcance de un solo clic.

En nuestra agjefreada era digital no debemos olvidarnos que los ninos
también pueden sufrir problemas originados por desequilibrios mentales y
emocionales.



Nuestros hijos son tan resistentes como vulnerables. Esto quiere decir que
pueden recuperar su equilibrio emocional y mental con mucha facilidad. Por
ofro lado, como confrapunto, sufren con mayor facilidad problemas
emocionales en situaciones que para los adultos no suponen nNingun riesgo.
Al confrario que los ninos, los adultos estdn acostumbrados a minimizar sus
enfados. La vivencia de estimulos que puedan generar sensaciones
negativas tiene mayor influencia en los ninos, pero al igual que en los adultos,
las Flores de Bach pueden tfransformar esas sensaciones negativas en sus
opuestos positivos. Muchas veces, poco después de la toma de Flores de
Bach los ninos superan sus problemas emocionales. Al contrario que la
medicina convencional (que actUa solamente sobre los sintomas fisicos) las
Flores de Bach ejercen su efecto en la personalidad. De esta manera, el nino
recupera su equilibrio emocional y en consecuencia también desaparecen
sus molestias fisicas.

Flores de Bach para animales

Desde su descubrimiento, a principios del siglo XX, el tfratamiento con Flores
de Bach ha demostrado innumerables veces su éxito con personas. Este éxito
continud creciendo incesantemente, asi que no es de extranar que no se
tardara mucho tiempo en ampliar su campo de actuacidn hacia los
animales. En este proceso siempre se han cuidado los componentes de la
receta original. Y es que independientemente del éxito y la expansion de las
Flores de Bach, se ha tenido un profundo respeto por su composicion original.

Asi que se empezaron a probar las Flores de Bach en animales. Los resultados
fueron mejores de lo que nadie se habia imaginado ya que, al igual que los
humanos, los animales también pueden sufrir problemas emocionales. Estos
problemas, manifestados a través de sensaciones negativas, pueden ser
provocados por cambios externos como, por ejemplo, el hacimiento de un
nino en la familia, una nueva mascota, la muerte de un familiar, etc. Algunas
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mascotas incluso sufren un desequilibrio emocional cuando se infroducen
muebles nuevos en la casa.

Los desequilibrios emocionales de un animal normalmente se muestran a
través de una modificacion de su cardcter y de su conducta. Un animal, por
ejemplo, puede mostrar conductas apdticas y depresivas mientras un
segundo animal puede reaccionar con falta de higiene y un fercero
mostrando un comportamiento agresivo. Algunos incluso pueden mostrar
comportamientos autodestructivos. Estas situaciones, en las que un animal
muestra este tipo de modificacion de conducta, son una buena oportunidad
para que las Flores de Bach puedan ayudar.

Es aconsejable no fratar el animal directamente con Flores de Bach. Antes
que nada, se recomienda acudir a un veterinario. Este puede examinar al
animal y asegurarse de que sus problemas de conducta no son
consecuencia de una enfermedad fisica. Solo si el animal se encuentra
aparentemente sano, puede plantearse la opcidn del tratamiento con Flores
de Bach. Estas ayudan al animal a recuperar su equilibrio mental vy
emocional.

Qué Flores de Bach son apropiadas para el tratamiento y codmo de répido se
pueden ver los resultados depende de diferentes factores como: la
gravedad de la afliccion, la respuesta del animal al tfratamiento con Flores
de Bach, su cardcter y su personalidad. Todos estos factores deben ser
considerados cuando se elabora una mezcla para el tratamiento.

Debido a la complejidad de la materia, recomendamos que busque consejo
en un ferapeuta de Flores de Bach. Este, basdndose en el cardcter del
animal, puede seleccionar la flor o la mezcla de Flores de Bach adecuadas y
elaborar un tfratamiento especifico para su animal.
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El efecto de las Flores de Bach

El Dr. Edward Bach descubrié 38 esencias de Flores de Bach. Cada una de
estas esencias actlia sobre un senfimiento negafivo concretfo
transformdndolo en su opuesto positivo. A contfinuacion encontrard una
descripcion de las 38 Flores de Bach y contra qué males o aflicciones son
apropiadas cada una de ellas.

El primer grupo de Flores de Bach ayuda a tratar diferentes tipos de miedos.
Todos sufrimos alguna vez miedos en situaciones concretas. Pero cuando el
miedo toma el confrol de la vida diaria, la problemdtica adquiere otro cariz.

Rock Rose Pesadillas y ataques de | Coraje y superacion.
pdnico.

Mimulus Timidez y nerviosismo. Sentirse mds seguro.

Aspen Miedos inexplicables y/o | Sentimientos de
desconocidos. seguridad.

Red Chestnut Preocupacion Mas confianza y
exagerada. serenidad.

Cherry Plum

Duda y miedo de

Paz y serenidad interior.

perder el control.

Rock Rose ayuda a superar pesadillas regulares provocadas por una crisis
aguda o un trauma.

Mimulus es recomendada para aquellas personas que sufren miedos diarios y
cotidianos como por ejemplo: miedo a volar, miedo al dentista o agorafobia.

La Cherry Plum generalmente se receta a personas que fienen miedo de si
mismo. Estas personas sufren ataques de pdnico importantes llegando incluso
a lastimar a terceros.

Aspen se emplea para aquellas personas que sufren miedos inexplicables y
desconocidos. Personas que pueden padecer un atague de pdnico en
situaciones confusas e inesperadas como, por ejemplo, en un autobuUs
abarrotado.
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Red Chestnut es la flor de Bach idonea para las madres. Es perfecta para
aquellas personas que se preocupan demasiado (como, por ejemplo, la
preocupacion exagerada sobre los hijos) ayuddndoles a apaciguar estos
sentimientos.

La segunda categoria principal de Flores de Bach pertenece al grupo de las
inseguridades. Es muy normal que en situaciones concretas de la vida,
puedan surgir diferentes dudas y mientras no te conviertas en la victima de
tus propias inseguridades, tampoco hay motivo para preocuparse.

Cerato Cuando se busca Recuperar la
constantemente la autoconfianza y

confirmacién de
ferceros.

seguridad en si miso.

Scleranthus

Personas que fienen
dificultades para tomar
decisiones.

Tener mads
determinacion y
seguridad en la toma
de decisiones.

tienen dificultades para
tomar la iniciativa.

Gentian Para personas que Mayor capacidad para
pierden el valor tras un superar una derrota.
fracaso.

Gorse Cuando una persona Tener mayor fortaleza y
cae en el pesimismo tras | encontrar alternativas.
una derrota o un
fracaso.

Hornbeam Para personas que Ser mds enérgico.
retrasan siempre lo que
se proponen hacer.

Wild Oat Cuando las personas Ser mdas ambicioso.

Cerato es la flor de Bach ideal para aquellas personas que no les gusta
tomar decisiones propias. Los afectados siempre preguntan a otros en lugar
de dar a conocer su propia postura y esperan que ofros la definan. Las
“personas cerato” no suelen mantener una postura firme y muchas veces son
denominadas por otros como personas ‘“insignificantes” o  “poco
importantes”.
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sTambién duda en ocasiones de si ha apagado el horno o no? 3La lavadora
sigue en marcha?¢ sEl coche estd trancado?

Cuando las personas sufren dudas constantes Scleranthus puede ayudar. Y
es que, el que siempre estd preocupado y dudando sobre cualquier cosa,
no es precisamente el mas fiable.

Para aquellos que siempre empiezan algo nuevo, pero que se rinden en
cuanto surgen dificultades, les puede ser de gran ayuda la Gentian.
Ademds, también es buena para personas con miedo al fracaso.

Las personas con enfermedades cronicas pueden perder la alegria y las
ganas de vivir. Aungue intenten cualquier cosa para superar su enfermedad,
no logran vencerla. En estos casos, la flor de Bach Gorse es un buen remedio
para dar apoyo psicolégico a los enfermos que la padecen.

Hornbeam es una flor de Bach apropiada para aquellas personas que sufren
agotamiento. Para los afectados, todos los dias son como si fuesen un lunes,
haciéndoles muy dificil afrontar el desafio que supone su actividad
profesional diaria.

Wild Oat es la flor de Bach apropiada para personas que no saben qué
hacer de su vida. Los afectados suelen cambiar frecuentemente sus puestos
de frabaqjo, y en cada caso, seguido de una breve euforia, constatan que no
era el adecuado. Esta incapacidad para tomar decisiones también se refleja
en su vida privada y puede ser expresado a través de miedo al compromiso.
En este tipo de casos la Wild Oat es el remedio adecuado.

14



Esta tercera categoria de Flores de Bach ayuda a personas con déficit de
atencion y ensimismamiento. No es preciso que esté relacionado con
pensamientos depresivos, aunque sin el tratamiento adecuado, los

iensomien’ros deiresivos suelen ser su consecuencia.

Clematis Ideal para sonadores. Potencia la capacidad

de atencién.

Honeysuckle Vivir constantemente en | Aprender a entender su
el pasado. pasado y no estar

atrapado en él.

Wild Rose En casos de apatia, Ser mas dindmico,
falta de entusiasmo activo y feliz.
ante la vida e
indiferencia.

Olive Cansancio o fatiga Nueva energia.
debido al gran esfuerzo
mental o fisico.

White Chestnut Ayuda a aquellos que Pensar de manera mds
estdn constantemente clara y estructurada.
pensando y abstraidos.

Mustard Cuando personas, sin Ser mds optimista y
motivo alguno, se alegre.
sienten deprimidos y
melancdlicos.

Chestnut Bud Para los que no Ser mds consciente y
aprenden de sus propios | atento
errores.

sConoce usted también algiun estudiante con problemas de

concentraciéon? La flor de Bach Clematis puede aumentar su capacidad de
concentracion y le ayuda a vivir mds en el presente: aqui y ahora.

Si la nostalgia amenaza con tomar el control de la vida, esta esencia puede
ayudar a liberarse de estos sentimientos. También puede ayudar a aquellas
personas que piensan que los mejores anos de su vida ya son cosa del
pasado.
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La Wild rose puede ayudar a personas que, a raiz de alguna decisidon en su
carrera profesional o como consecuencia de una relacion, puedan sentirse
afrapados o encarcelados en su propia vida. Esta situacion también puede
llegar a darse cuando se sufre una enfermedad crénica grave y no se ve una
posible curacion. En estos casos, Wild rose puede ofrecer apoyo a los
afectados en su lucha contra sus aflicciones.

2Se siente agotado y desgastado? sEs usted una madre que tiene que lidiar
con un bebé que llora toda la noche? 3Se siente abatido y al final de sus
fuerzase sPosiblemente a causa de una reciente y estresante mudanza? Es
todos estos casos la esencia de Olive puede ayudarle a ganar nueva
energia. Esta flor de Bach, puede ayudar también ante el agotamiento
laboral.

Algunas personas se acercan tanto a sus limites que puede peligrar su salud.
Suelen empezar a carraspear los dientes, empiezan a dormir mal, a sufrir
dolores de cabeza e incluso a producir movimientos incontrolados. White
Chestnut ayuda a los afectados a recuperar su paz y su equilibrio interior.

Mustard es para personas que sufren abatimiento y desdnimo o se
encuentran al borde de sufrirlo. 3Duerme usted mucho porque no le interesa
lo que sucede a su alrededor? 3Tiene usted también la creencia de que el
dolor y la falta de esperanza nunca mads desaparecerdn? Ante este tipo de
coyuntura la Mustard puede ofrecerle la curacion.

Algunas personas cometen una y ofra vez el mismo error, muchas veces
siendo conscientes del devastador final. Pero, aun si, son incapaces de hacer
ofra cosa que continuar con en ese mismo comportamiento destructivo. El
ejemplo perfecto son las personas con ludopatia. Chestnut Bud ayuda a los
afectados a reconocer que hay que aprender del pasado antes de poder
continuar hacia adelante.
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Este grupo de Flores de Bach ayuda a fratar los sentimientos de soledad. En
este caso la soledad no significa Unicamente el no tener a nadie cerca. Esta
categoria de Flores de Bach afecta a aquellas personas que se distancian
de su familia, de sus amigos y conocidos; que sienten que de alguna manera
les han defraudado.

Water Violet Distanciamiento e Mejora el
independencia. comportamiento social
y facilita la toma de
contacto con terceros.

Impatiens Ayuda contra la Ayuda a ser mads
iritabilidad y la folerante.
impaciencia.

Heather Para aquellas personas | Aprender a escuchar.

que hablan sin parar.

Hay personas que se creen mejores que los demds y se ven a si mismos
superiores. Esto afecta de manera negativa a los contactos sociales. Asi
mismo, mucho mds a menudo que otros, estas personas sufren torticolis,
dolores de espalda o tienen las articulaciones muy rigidas. Water Violet
reduce los senfimientos de superioridad y baja del pedestal a los afectados,
poniéndoles de nuevo los pies en el suelo.

Las impacientes muchas veces tienen la necesidad de hacer las cosas solas,
para que estén bien hechas. El problema es que esta actitud les suele llevar
a sus propios limites fisicos. Esto se muestra a través de un aumento de la
iritabilidad frente a terceros. En consecuencia pueden surgir dolores en los
hombros, en la espalda o en la mandibula. La Impatiens fue una de las
primeras flores que descubrio el Dr. Bach y ayuda a los afectados a ser mas
pacientes con otras personas.

sTiene una madrastra que habla sin parar a causa de sus senfimientos de
soledad? 3Conoce a alguien que haria cualquier cosa por un poco de
atencion? Este tipo de personas pueden invitarle a una cena solo para
contarle sus propios problemas. Seguramente también ha vivido situaciones
en las que interrumpen una conversacion solo para contar que también han
vivido esa situacion. El egoismo de los afectados hace que les sea imposible
tomar consciencia y responder a los sentimientos de los que les rodean.
Heather ayuda a ser mds accesible para los demds y a no preocuparse solo
pOr uNo MisMmo.
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La gquinta categoria de Flores de Bach ayuda a personas que tienen una alta
susceptibilidad a la influencia por terceros. Se trata de personas que se dejan
decir por ofros cdmo tienen que vivir su vida.

Agrimony Cuando se esconden Facilita a gestionar de
los sentimientos tras una | manera abierta los
mdscara verdaderos

sentimientos.

Centaury Ayuda a personas con Se aprende a estar
dificultad para decir dispuesto a ayudar
NO. pero, marcando sus

propios limites.

Walnut Ayuda a personas con Ayuda a acostumbrase
problemas para a los cambios y a estar
adaptarse a una nueva | mds abierto a cosas
coyuntura. nuevas.

Holly Ayuda a personas llenas | Ayuda a ser mas
de odio, celos y envidia. | tolerante frente a otros.

Agrimony es la flor de Bach ideal para aquellas personas que solo quieren su
propia tranquilidad y paz. Este tipo de personas intenta evadir todo conflicto
y suele fumar y beber mucho para mantener ese estado de “felicidad”. Este
tipo de problemas se puede solventar con ayuda de la Agrimony.

2A menudo fiene problemas de vejigae zSe siente constantemente
cansado, débil y apdtico? La causa de estos problemas pude ser que usted
estd siempre dispuesto para otras personas. 3Tiene dificultades para ponerse
un limite en este tipo de cuestionese Centaury le puede ayudar a enfrentar
estos problemas y sus consecuencias, manifestadas generalmente con
estrés, exceso de trabagjo y fatiga.

sSe encuentra fambién en un momento de inflexién en su vida? Entre otros,
estos se pueden dar en la pubertad, en un matrimonio, un embarazo o un
divorcio. Los cambios motivados por la menopausia, una mudanza o un
nuevo trabajo, también pueden ser generadores de problemas y tensiones.
Walnut suaviza estas tensiones y ayuda adaptarse a estos cambios.
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sHa tenido alguna vez la sensacion de que las personas a su alrededor
tienen algo contra usted? sTiene también fuertes resentimientos hacia otras
personas o simplemente no las puede soportar? Holly es perfecta para estos
conflictos, ya que le ayudard a recuperar el equilibrio en su vida.

El sexto grupo de Flores de Bach actua sobre senfimientos de abatimiento y
desesperacion. Estos dos sentimientos pueden ser una carga muy pesada
para los afectados.

dejan manipular a
través de sus
responsabilidades.

Larch Ayuda a personas con Libera los miedos y
complejo de ayuda a mirar hacia
inferioridad. delante.

Pine Cuando personas Aprender a gestionar
siempre cargan la las responsabilidades, y
responsabilidad de no siempre auto
ofros. incriminarse toda la

carga.

Elm Cuando las personas se | Ganar mds seguridad

en si mismo.

Sweet Chestnut

Cuando las personas se
sienten absolutamente
desesperados y han
llegado a sus limites.

Ayuda a creer de
nuevo en uno mismo y
aporta nuevas
esperanzas.

Star of Bethlehem

Para personas que
tienen una gran
preocupacion o que
vivieron una experiencia
traumdtica.

Ayuda a superar el
dolor o una experiencia
fraumadtica.

soportan a si mismos y
se sienten sucios.

Willow Ayuda a personas con Mayor capacidad para
amargura y gestionar las
resentimiento. obligaciones y pensar

positivamente.

Oak Para aquellos que no se | Tomar mayor
permiten darse ni un consciencia de sus
respiro. propias fuerzas.

Crab Apple Para los que no se Hacer las paces

consigo mismo y
sentirse limpio por
dentro.
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sTiene la sensacion de que todos alcanzan el éxito excepto usted? sEvita los
cambios en su vida porque piensa que de todas maneras no acabarian
bien? Estos pensamientos pesimistas apuntan a un fuerte sentimiento de
inferioridad. Larch puede ayudarle a tratar este miedo al fracaso.

2Se disculpa a menudo aunque no haya hecho nada incorrecto? sAsume la
responsabilidad de fallos cometidos por otras personas, solo para ahorrarles
el mal trago? Esto puede conllevar problemas fisicos y psiquicos muy graves.
Pine le ayuda a no auto acusarse por cuestiones que no le competen y dejar
que cada cual asuma sus responsabilidades.

Cuando se siente al final de sus fuerzas Elm es la flor de Bach apropiada para
usted. EIm le ayuda en situaciones que le superan, que le exigen mas de lo
que puede dar.

Cuando se siente desesperado y ni quiere ni puede hablar de ello, Sweet
Chestnut puede serle de gran ayuda. Esta flor de Bach ayuda a confiar mas
en ofras personas permitiéndole dliviar su pesada carga y ayuddndole a
liberarse.

Star of Bethlehem ayuda a personas que sufren un profundo dolor y pena. Si
un allegado le ha dejado, si usted mismo ha sufrido un accidente o una
importante operacion, si estd de luto o en alguna situacion similar, Star of
Betlehem puede ayudarle a superar su dolor. Algunas personas en estas
sifuaciones dejan de hablar, otras sufren dificultades respiratorias. Star of
Betlehem trae alivio a estas situaciones tan dolorosas y desconsoladoras.

Si diferentes situaciones han hecho que su vida tenga un sabor amargo,
Willow puede ayudarle. Esta flor de Bach es ideal para personas que se ven a
si mismos como victimas de una situacion. Los afectados suelen utilizar
expresiones como por ejemplo: “Estas cosas sélo me pasan a mi”.

sSe siente tenso porque en su entorno se le exige demasiado? Si sus hombros
son los que tienen que soportar la carga de los demds, quitdndole el aliento,
entonces Oak puede ayudarle. También puede ser efectiva para personas
que no logran delegar las responsabilidades queriendo resolver todo ellos
Mismos.

Las personas manidticas de la limpieza pueden ser fratadas con Crab Apple.
Esta flor de Bach ayuda a relgjarse tanto consigo mismo como frente a la

20



vida. Los afectados a menudo sufren porque perciben su entorno como algo
SUCIO Y NOCivO.

Esta Ultima categoria de Flores de Bach lidia con sentimientos de compasion
y preocupacion exagerada. Es muy normal preocuparse por sus cercanos y
allegados. El problema surge cuando esta preocupacion empieza a dirigir el
dia a dia.

Chicory Contra el Mostrar afecto sin
proteccionismo condicionantes.
exagerado hacia otros.

Vervain Ser indoblegable en sus | Ser mads flexible.
propias convicciones.

Vine Para personas con Mostrarse mas
tendencias dominantes. | condescendiente.

Beech El que rechaza a Ser mdas comprensivo y
personas con opiniones | tolerante con otras
diferentes. personas.

Rock Water Para personas que son Tener mads alegria de
demasiado exigentes vivir a través de una
Consigo mismo. mayor afabilidad.

Si la preocupacion y la compasion por los demds se extreman de manera
que llegan a dominar las vidas de quienes le rodean, deberia tomar en
consideracion la flor de Bach Chicory, ya que puede ayudarle.

Vervain puede ayudar a personas con problemas para dormir, dolores de
cabeza y musculares. Los afectados suelen tener problemas para relajarse.
Esta flor de Bach también es especialmente apropiada para aquellos casos
donde la divagacion sobre ciertas ideas genera intranquilidad o inquietud.

Vine puede ayudar a personas que aspiran al poder y que aparentemente
son imparables. Los afectados fienden a halagar a sus superiores y a
menospreciar a los mds débiles. Este comportamiento suele llevar a molestias
y malestares fisicos, sobre todo en las articulaciones. Vine también es
apropiada para tratar problemas con los cambios del estado de dnimo.
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Los comportamientos de aquellas personas que se cenfran siempre en los
errores @jenos y no son capaces de asumir los suyos, pueden traer
consecuencias pobre la salud. Los afectados, tienden a sentir frustracion y a
tener problemas digestivos. Beech ayuda a las personas a ser mdas abiertos
ante la vida y las experiencias ajenas.

Rock Water es para perfeccionistas. Los afectados ponen tanto ahinco en
sus tfareas, que llegan a tener problemas fisicos. En no pocas ocasiones esto
puede desencadenar tics nerviosos. Estas personas exigen demasiado, tanto
de si mismos como de los demds. La Rock Water puede ayudar a mitigar
estas situaciones.

Junto con las 38 variedades de esencias de Flores de Bach, estan las gotas
para primeros auxilios o también conocidas como Remedio Rescue. Su
nombre ya es muy esclarecedor. Estas gotas se utilizan para primeros auxilios:
se utilizan en situaciones de emergencia y de crisis ayudando a recuperar el
equilibrio emocional. El Remedio Rescue se compone de cinco Flores de
Bach diferentes: Rock rose, Impatients, Clemantis, Star of Betlehem y Cherry
plum. Esta mezcla de Flores de Bach es apropiada para situaciones
problemdaticas graves como, por ejemplo, un accidente de coche o una
situacion de emergencia con muchos heridos. El Remedio Rescue incluso es
Util para apaciguar la pesadumbre emocional que puede suponer una
operacion meédica grave.
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Situaciones en las que las Flores de Bach le pueden
ayudar

Hiperactividad y problemas de concentracién

f

No es casual que la hiperactividad y los problemas de concentracion sean
temas muy recurrentes y comunes en nuestros dias.

Tanto los ninos como los adultos pueden sufrir problemas de concentracion.
Pueden surgir, por ejemplo, en momentos de cansancio, en esos dias
calientes de verano o en situaciones con mucho ruido, que hacen que se
despiste 'y que pierda la concentracion. Pero normalmente, cuando
desaparecen las causas que le distraen, vuelve a concentrarse.

Para algunas personas es un verdadero esfuerzo concentrarse cada dia. Esto
se deja ver con mayor facilidad en la escuela primaria. El hecho de que a un
nino le cueste mantener de manera prolongada la concentracion en alguna
actividad complicada, puede ser un indicador de que sufre problemas de
concenfracion.

El hecho de tener problemas de concentracion solo entra en cuestion si:
o Se trata de una actividad obligatoria (el nino no la eligid).
o  EInino no logra permanecer en la misma actividad un tiempo
similar al de otros ninos de su edad.

En muchas ocasiones es dificil aceptar que su propio hijo sufre problemas de
concentracion. Al fin y al cabo, a su vez es capaz de jugar con sus juguetes
durante horas. Entonces, spor qué en el colegio muestra dificultades para
concentrarse? La respuesta es sencilla: en su casa, el nino juega con lo que
quiere, mientras que en el colegio tiene que hacer lo que se le dice.
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Los problemas de concenfracion en los ninos muchas veces estdn
relacionados con la hiperactividad. Suelen ser incapaces de permanecer
quietos un solo momento y estdn constantemente alborotados haciendo
cosas que no estdn permitidas, incluso llegando a generar verdaderas
molestias en el entorno en el que se desarrollan. La causa es que son muy
nerviosos y reaccionan de manera muy impulsiva ante las diferentes
situaciones. Muchas veces hablan y hablan sin parar, sin tan siquiera pensar
en qué es lo que estdn diciendo.

Las Flores de Bach ayudan a personas a:
Permanecer mds calmados.

No distraerse con tanta facilidad.

Tener mds autocontrol.

Reaccionar de manera menos impulsiva.

Obtener mejores resultados en la escuela y en el trabajo.
Ser mds paciente y frustrarse menos.

o O O O O O

Una de las épocas mds dificiles y problemdticas en la vida es la pubertad. Las
dificultades suelen surgir en el entorno mdas directo y cercano de los
afectados, pudiendo llegar a hacer que la vida sea un infierno. La pubertad
trae consigo muchos cambios hormonales que influyen directamente en el
equilibrio y bienestar emocional y mental.

Durante la pubertad surgen muchas dudas en los adolescentes y aunque
nunca lo admitirian, aparecen inseguridades. El proceso de hacerse mayor y
convertirse en un adulto enfrenta a los jovenes a una lucha constante contra
estas dudas e inseguridades.

En no pocas ocasiones, estas inseguridades y esta duda en uno mismo, se
unen o se confunden con sentimientos de inferioridad. Los adolescentes
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modifican sus conductas y algunos de ellos comienzan a adoptar actitudes
ajenas a su ser. El catalizador suele ser el estrés y la presidn que genera el
deseo de ser aceptado. Durante este proceso de cambio, en el camino
hacia la madurez, los jovenes buscan constanfemente la aprobacion y la
aceptacion compardndose siempre con ofros. Mientras que en las chicas
tienden a hacer comparaciones fisicas, los chicos fienden mds bien a
comparar ciertas actitudes.

Otro fendmeno tipico durante pubertad es que los jovenes tienden a admirar
a aguellos que aparentemente tienen mds éxito. Esto puede ser también un
generador de senfimientos de inferioridad. A esta circunstancia ademads de
le suman cambios de humor repentinos: mientras que en un momento dado
todo estd en orden, unos segundos mds tarde llega la hecatombe y la
resistencia contra todo tipo de autoridad.

Estos factores pueden llevar a una situacion en la que los jovenes se sienten
comodos el rol de rebelde, poniendo en duda constantemente la autoridad,
tanto de sus padres como de sus profesores. Estas actitudes conllevan
también una busqueda de un lugar, una postura y una voz propia en la
sociedad.

Muchos sentimientos negativos estan presentes en la pubertad. Por lo que,
Nno es ninguna sorpresa que las Flores de Bach sean ideales para acompanar
los retos y dificultades que conlleva esta etapa de la vida.

Las Flores de Bach ayudan a:
Superar la fase vital de la pubertad.

Potenciar la bUsqueda de un camino propio en la vida.
Generar y potenciar la autoestima.

Proporcionar estabilidad emocional.

Tranquilizar y equilibrar el estado mental.

o O O O O

La época de exdmenes normalmente |
significa estrés. Este estrés y la tensidon que
se generq, suele contagiarse al resto de la
familia y a los mdas allegados. En esta
época la casa cambia. A veces fte
mueves por ella como un ladrén, cerrando
las puertas con el mdaximo cuidado vy
evitando hacer cualquier ruido. Mientas
alguien se prepara para un examen todo
ambiente festivo desaparece: no hay
lugar para la broma. Es habitual que surjan
dudas y nervios para el que tenga que



hacer un examen, que surja la preocupacion de si lo va a lograr o no. gHe
estudiado suficiente2 3Como era esta o aquella definiciong sEn quée ano
fue...2 Todas estas dudas pueden proporcionar noches en vela y suenos
inquietos haciendo que cuando llega el dia del examen y se necesita un alto
rendimiento, uno se encuentra muy cansado, agotado y abatido.

Mientras que la época de exdmenes deberia de ser una fase de calma y
tranquilidad, muchas veces se convierte en todo lo confrario. EI mads
pequeno obstdculo se puede convertir en una distracciéon. Otro fendmeno
comun durante los exdmenes es el afloramiento del miedo al fracaso. Incluso
cuando se estd convencido de que se ha estudiado lo suficiente, se tiene
miedo de que todo puede terminar siendo un desastre. Obviamente, esto no
es una buena actitud para afrontar un examen.

Es muy habitual, que durante esta época se esté mads irritable y sensible que
normalmente. La capacidad o el rendimiento merman ante el estrés y la
presion. Asi que, no es de exfranar que muchos jovenes sean tan susceptibles
al estrés antes de sus exdmenes, después de todo, se los toman con la
seriedad necesaria.

Da igual lo preparado que uno esté ante un examen. Las cosas siempre se
pueden torcer. Eso puede bajar la moral e incluso, algunas personas corren
el riesgo de perder el valor y abandonar el examen. Con ayuda de las Flores
de Bach se puede gestionar con mads facilidad el estrés y los sentimientos
negativos.

Las Flores de Bach ayudan a:
Permanecer tranquilo y confiado durante un examen.

Ir a un examen dificil con una actitud positiva.

Tener mds seguridad en uno mismo.

No estar constantemente preocupado ante el futuro examen.
Estar menos alterado y mds centrado durante un examen.
Dormir bien por la noche para poder dar lo mejor de si por el dia.

o O O O O O
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Problemas para relacionarse socialmente

Mientras que algunas personas son abiertas incluso para mostrar sus
sentimientos a desconocidos, ofros tienen problemas para decir simplemente
“hola”. Desgraciadamente, no todos pueden disfrutar de la compania de
ofros de manera despreocupada. Los problemas para relacionarse
socialmente se afribuyen muchas veces a problemas profundos en el
desarrollo de los afectados. Un tipico detector para personas con problemas
al relacionarse con ofros, es cuando evitan constantemente |la mirada
directa a los 0jos.

Una pauta comun entre los afectados es que los cambios repentinos e
inesperados les suelen generar problemas. Por este motivo, intentan
mantener sus vidas en una rutina constante y regular, ya que salirse de la
misma produce estrés. Esta situacion genera dificultades para establecer
contactos sociales (por ejemplo, intentando evitarlos), ya que pueden
suscitar tanto estrés que el afectado literalmente se colapsa, se derrumba.
Las consecuencias de esta problemdtica se suelen expresar en forma de
abatimiento y desdnimo.

Muchos de los afectados sufren abundantes sentimientos negativos. Los
problemas para relacionarse socialmente, la gestion del estrés y de
pensamientos negativos relacionados, pueden tratarse con las Flores de
Bach.

Las Flores de Bach ayudan a:
Establecer contactos sociales.

Salir con mdas facilidad de la rutina.

Tener menos problemas ante situaciones inesperadas.
Gestionar mejor los momentos de estrés.

Menguar el riesgo de los pensamientos negativos.

o O O O O
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Un divorcio es siempre un momento dificil. No solo para los que se quieren
divorciar sino especialmente para sus hijos. Durante un divorcio pueden surgir
toda una gama de @ senfimientos 'y emociones  negativos.
Independientemente de que fras el divorcio la custodia del nino sea de una
de las partes o sea compartida, para el nino supone un cambio muy
importante en su vida. Los padres no deberian de intentar esquivar el tema vy
dejar que los ninos se tomen el tiempo que necesiten para asimilar los
cambios que conlleva la separacion. Aungue los padres mantengan buenas
relaciones entre si, el cambio en la vida del nino es muy significativo. Este
cambio puede generar multiples emociones y sentimientos negativos como,
por ejemplo:

o Sentimientos de culpabilidad: los ninos fienen muchas veces la
equivocada creencia de que el divorcio es culpa de ellos.
Precisamente los mds pequenos son propensos a tener que lidiar con
estos sentimientos negativos. Incluso, sin darle motivos al nino, estos
sentimientos y emociones son susceptibles de aflorar.

o Un divorcio viene acompanado de diferentes miedos ya que abre las
puertas a un futuro lleno de incertidumbre. 3Qué pasard con él¢
sComo serd si una nueva pareja se instala en casa? 3Seguird el nino,
teniendo la atencidn necesaria? Los pequenos tienen que lidiar con
muchos miedos, preguntas e incertidumbres.

o Es también bastante normal que algunos ninos reaccionen con rabia
ante un divorcio. La rabia se puede generar contra uno o contra
ambos progenitores, aunque lo mdas habitual es que se proyecte hacia
aqguel que se marcha del hogar. También es habitual que si una nueva
pareja entra en el hogar, el nino o la nina lo afronte con rabia y en
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ocasiones incluso con odio. No se debe pasar por alto este cardcter
temporal de rabia ni fampoco se debe intentar reprimirlo. Es mucho
mas saludable ayudar al nino a gestionar su rabia. Esto se puede lograr
combinando las Flores de Bach con una terapia de conversacion,
ayuddndole a abrirse a otfras personas.

Aunque el divorcio en nuestros dias se haya normalizado, hay que dar
por sentado que el nino se sentird avergonzado. Estos sentimientos
afectan sobre todo a los ninos mdas mayores. En no pocas ocasiones
esta verguenza estd relacionada con cuestiones muy concretas como
los aspectos econdmicos, que de repente dejan de estar claros.

Independientemente de la evidencia del vinculo del divorcio con las
emociones, muchos ninos tienen dificultades para mostrar sus
senfimientos. Fingen no sentirse afectados por la situacion. Los padres
no se deben dejar enganar y estar atentos, ya que lo aparentemente
cierto puede ser solo una fachada. Las Flores de Bach son apropiadas
para ayudar a esos jovenes a salir de su aislamiento auto impuesto.

Por lo general, el divorcio es una situacion ftriste. Suele ser la
consecuencia de disputas y conflictos que se vienen dando durante
mucho tiempo, haciendo que no sea algo repentino. Normalmente se
ve llegar. Pero cuando los padres consiguen ocultar estos conflictos a
los ninos, si que es Mas probable que se convierta en una experiencia
inesperada, repentina y fraumdatica.

Las Flores de Bach pueden ayudar a gestionar todos estos sentimientos y
emociones que provoca un divorcio.

Las Flores de Bach ayudan a los ninos a:

0 O O O O O O

Superar un divorcio fraumdtico.

Aliviar el dolor.

Acostumbrarse con mas facilidad a los cambios.
Eliminar los sentimientos de culpabilidad.

Mitigar la rabia contra sus padres.

Reducir los miedos.

No avergonzarse.
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Durante la pubertad muchos jovenes sufren depresiones. Muchos de ellos
tienen que luchar contra pensamientos depresivos. Se trata de situaciones
por las que ha tenido que pasar cada uno de nosotros. Tampoco seria
normal que los jovenes estuviesen siempre felices y contentos. Muchas veces,
la mayor dificultad reside en aceptar que realmente se sufre abatimiento y
desdnimo.

Existen algunos marcadores que indican si los pensamientos depresivos se
convierten en abatimiento. Por este motivo es aconsejable explicar estos
senfimientos a una persona de confianza o a tu médico de familia. Los
diferentes signos de alerta o indicadores pueden ser el advenimiento de la
indiferencia, la pérdida de interés en todo, o tener la sensacién de que todo
lo que se oye son puras trivialidades.

La indiferencia usualmente viene dada por la unidon entre el desdnimo vy la
apatia. Si el joven estd todo el dia tirado sin hacer nada, es un indicador de
desdnimo, lo que lleva a la indiferencia y casi siempre lleva a los malos
humores. Precisamente los jovenes con sentimientos depresivos tienden a
salirse de sus casillas en momentos inesperados. La tensidn se suele notar y
normalmente estos ataques de ira van dirigidos a los padres, a los profesores
o0 alos hermanos.

Si se tiene una conversacion mds prolongada con el joven, se notard con
facilidad si sufre sentimientos depresivos. Muchas veces los jovenes estdn
descontentos con sus posibilidades o se sienten inseguros. También es
habitual que el abatimiento y el desdnimo venga acompanado de
diferentes miedos.

Los jovenes pueden tfener la sensacion de que otros son mucho mds

talentosos, exitosos y mds guapos de lo que ellos serdn jamdas. Esto puede
generar un estado emocional negativo cuyos ingredientes son una
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autoestima baja, ansiedad social y miedo al fracaso. Tanto ellos como ellas
se preocupan mucho por su apariencia. Y especialmente en las chicas,
puede llevar a desdérdenes alimenticios en cuyos casos es aconsejable pedir
ayuda a un psicologo.

La insatisfaccion combinada con el mal humor y un estado de dnimo
negativo hace a las personas susceptibles de influencias externas y falsas
promesas de alivio, como el alcohol y las drogas. Precisamente los jovenes
son los mds propensos a buscar este alivio en drogas de diseno, tabaco y
alcohol. En esta etapa de la vida es muy importante para el joven tener una
persona cercana en la que pueda confiar y se pueda apoyar.

En este camino hacia la madurez los jévenes alun Nno conocen sus Propios
limites. Esto, a la vez que les hace vulnerables, les abre a todo fipo de
influencias sociales. Aprenden probando y experimentando. Surgen nuevas
amistades y nuevos circulos de personas hasta entonces del todo
desconocidos, de los cuales algunos son pasajeros y otros no. No es dificil
que se dejen embaucar por un circulo de amigos inapropiado que incluso
puede llegar a ser perjudicial para ellos.

La vida estd llena de momentos decepcionantes. Es estos momentos de
cambios tan frascendentales y dificiles, los jovenes sufren de fuertes
desequilibrios emocionales y necesitan apoyo y ayuda. No son pocos 10s
jovenes que hacen intentos de suicidio precisamente como consecuencia
del fallecimiento de un cercano. No necesariamente los pensamientos
depresivos tienen que llevar a un estado de abatimiento y desdnimo. Pero
aquellos jovenes que de por si fienen tendencias depresivas, se vuelven muy
susceptibles.

Lo normal es fratar el abatimiento y el desdnimo con antidepresivos
recetados por el médico. Pero también hay métodos alternativos como la
terapia de conversacion o medicinas naturales que evitan el abatimiento y
el desdnimo. Los psicofdrmacos no son apropiados para todas las personas,
por lo que es bueno conocer los fratamientos alternativos. Las Flores de Bach
son muy efectivas y ayudan a los jovenes a deshacerse de sus pensamientos
depresivos y, en consecuencia, evitando que sufran abatimiento vy
desdnimo.

Las Flores de Bach ayudan alos jovenes a:
Enconftrar su lugar en la vida.

Tener mayor control sobre los pensamientos oscuros y depresivos.
Mantenerse calmado y evitar ataques de ira.

Desarrollar un enfoque positivo.

Ahuyentar los pensamientos negativos.

Establecer contactos sociales saludables y evitar el aislamiento.

0 O O O O O
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Mientras que hay bebés que pasan desapercibidos, ofros no paran de llorar.
Esto puede ser muy agotador y llevar a los padres a la desesperacion. Todo
bebé llora de vez en cuando, pero cuando un recién nacido no para de
llorar, puede ser algo muy serio y problemdatico.

Cuando un bebé padece de llanto excesivo en la lactancia (bebé llorén)
puede caer en un circulo vicioso muy destructivo. Si por motivos concretos el
bebé no puede dormirse, esto le puede llevar a un cansancio extremo, que
a su vez hace que le sea aun mads dificil dormirse. Pero, 3cémo puede ser
gue un bebé duerma sin ninguna complicacion, mientras que ofro no? La
causa de esto es que algunos bebés se preocupan mds que ofros, lo que
indudablemente lleva a la siguiente pregunta: scoémo un bebé, con tan
poca edad puede tener preocupaciones?e Ya que al fin y al cabo no tiene
ninguna responsabilidad ni obligacion y recibe todo lo que necesita.

Aunqgue pueda sonar extrano, el proceso del parto es una experiencia vital
traumatica para el bebé. De repente tiene que abandonar un espacio de
seguridad y confianza en el que ha estado los Ultimos nueve meses, para
infroducirse en un mundo extrano, frio y ruidoso. En muy poco fiempo, la
vision del bebé sobre su madre cambia de manera radical. Aungue nadie
sea capaz de recordar este momento, el parto puede marcar las
profundidades del ser. El estrés y la experiencia del parto pueden ser los
motivos por los cuales algunos bebés tienen problemas para dormirse y lloran
maAs que otros.

Mientras que los adultos pueden adaptarse a nuevas situaciones, 1os bebés
carecen de esta capacidad. De repente se encuentran en un nuevo
entorno que desconocian completamente. El cambio repentino es total. Se
tienen que alimentar de una manera totalmente nueva y su realidad se
reconstruye con elementos nunca antes vistos ni oidos. Esto puede llevar a
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que la primera reaccion impulsiva sea empezar a gritar. 3No harias tU lo
mismo<e

Estos factores de estrés pueden generar miedos en el bebé, para los que el
bebé no conoce otra defensa que llorar y gritar. A la vez que se intenta
calmar al bebé bajo cualquier precio, se intenta eliminar la causa del miedo,
y esto es mds fdcil decirlo que hacerlo. Para aquellos que tienen que cuidar
toda la noche un bebé llorén, mantenerlos calimados no es nada facil.

El miedo es uno de los sentimientos dominantes en un bebé lloron. En estos
casos, las Flores de Bach ofrecen una curacion natural.

Las Flores de Bach ayudan a:
Tranquilizar el bebé.

Superar el frauma del parto.
Que el bebé duerma mejor por las noches.
Atenuar la hipersensibilidad.

@)
@)
@)
@)

Bullying: acoso escolar

Cada vez mds el acoso escolar, también llamado bullying, toma mayor
presencia entre los jovenes y en las aulas. Aunque la palabra “bullying” se
utiliza muchas veces en un confexto equivocado, los padres deben estar
muy atentos si surge en el vocabulario de sus hijos. Los jbvenes muchas veces
se refieren al bullying en casos de exclusion o burla pero su verdadero
alcance es mucho mads destructivo, ya que la intimidacion y la burla
reiterada llevan al aislamiento social. Estas situaciones no llegan de un dia
para otfro si N0 que implican un acoso permanente. Son muy peligrosas, ya
gue generan sentimientos de inferioridad y de exclusion social.

Hace algunos anos el bullying se hizo popular en los medios de

comunicacion por culpa de un juego de ordenador. El objetivo del juego era
hacer bullying. Uno de los métodos mas habituales del juego era introducir la
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cabeza del adversario en el inodoro. El bullying tiene consecuencias muy
destructivas para las victimas. Sufren pérdida de autoestima y fuertes
complejos de inferioridad. A las victimas ademds se les suman danos
corporales, ya sea a causa del maltrato fisico o psicologico.

Si el nino, por ejemplo, se queja de dolor de estbmago sin ningun motivo
aparente, puede ser la consecuencia de sentimientos de miedo. El nino que
sufre bullying probablemente tenga miedo de volver al colegio donde
seguramente de vuelva a encontrar con sus acosadores. Aforfunadamente
estos miedos se pueden tratar con las Flores de Bach.

Una de las consecuencias de “bullying” suele ser el aislamiento social. Los
afectados se aislan del resto del mundo y creen que nunca podrdn
encontrar amigos. En no pocas ocasiones, las victimas del bullying se vuelven
introvertidas y depresivas. Se vuelven miedosas y desconfiadas en el trato
con otras personas llegando incluso a rechazar a los que se acercan con las
mejores infenciones. Los casos depresivos extremos, incluso pueden llevar a
pensamientos suicidas.

Ademds, no hay que olvidar que las victimas del bullying se avergienzan de
sus sentimientos negativos. Las victimas muchas veces se sienten culpables,
ya que sus acosadores lo inculcan. Por eso es muy importante que los
afectados puedan compartir su situacién con alguien cercano, para que
puedan entender que el bullying es totalmente injusto y que no son
culpables. Que la victima entienda su inocencia es un paso muy importante
en el proceso de curacion.

Las victimas del bullying necesitan ayuda psicologica. Ademds, deben
aprender a ser mds resistentes a las adversidades externas. Las Flores de Bach
pueden facilitar a los afectados a desarrollar una imagen positiva de si
mismos. Ayudan a gestionar y a evitar aquellas situaciones que pueden
llegar al acoso, generando actitudes propicias para defenderse.

Las Flores de Bach ayudan a las victimas del bullying a:
Aumentar su autoestima.

No avergonzarse.

Generar amistades.

Afreverse de nuevo air al colegio.
Mantener una actitud positiva.

o O O O O
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Cuando hacerse pis en la cama se convierte en un

problema
|

Que un nino mdas mayor de lo habitual se siga haciendo pis en la cama
puede tener diferentes motivos. La causa puede ser alguna enfermedad
uroldgica, aunque lo mads frecuente es que el motivo de hacerse pis en la
cama provenga de factores psicoldgicos. Para asegurarse, es recomendable
consultar a un médico. Si no hay ninguna enfermedad diagnosticable habria
que mirar a los factores psicoldogicos y preguntarse: 3Qué factores
psicoldgicos pueden causar el problema de hacerse pis en la cama?

o

o

Miedos: que un nino haya sufrido una experiencia traumatica puede
ser el desencadenante para que se haga pis en la cama de nuevo.
Incluso si el nino ya ha dejado afrds la edad donde es normal que
suceda, una mala experiencia puede hacer que vuelva a suceder.

La sensibilidad del nino: 3Es el nino bastante timido? zTiene dificultades
para dejar atrds sus vivenciase Puede ser que el nino sea hipersensible.
En estos casos experimenta los ruidos, las luces y el dolor de manera
mucho mds intensa de lo normal. En ninos hipersensibles estas fuertes
experiencias se descargan por la noche haciendo pis en la cama.

Al igual que los adultos, los ninos pueden sentirse muy cansados: 1o
gueramos o no, siempre estd presente el peligro de que esperemos
demasiado de nuestros hijos. Algunos ninos también se exigen
demasiado a si mismos. Puede ser el caso, por ejemplo, cuando un
nino estd dispuesto a darlo todo para acceder a una escuela de ballet
sin llegar a evaluar las exigencias y sobre esforzindose. Por Ia noche
liberan tensidon al igual que lo hace su vejiga.
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o Los ninos se averglUenzan cuando se hacen pis en la cama:
precisamente esta verglenza puede ser la causa de hacerse pis en la
cama. La presidon que esto genera es contraproducente haciendo que
el nino caiga en un circulo vicioso del que es incapaz de salir.

o Mojar la cama viene a menudo de algun tipo de cambio: una
mudanza, un divorcio, un nuevo hermano o hermana, pueden afectar
al nino de manera que vuelva a mojar la cama.

o No es la causa pero si la consecuencia de hacerse pis en la cama:
tener la autoestima baja. Un nino de 7 o 8 anos se averguenza tanto
de mojar su cama, que hace un gran esfuerzo para evitarlo. Esta
tension es perjudicial y solo hace que continie mojando la cama.

En aquellos casos en los que el hacerse pis en la cama proviene de
problemas psicoldgicos, se puede ayudar al nino con Flores de Bach.

Las Flores de Bach ayudan al nino a:
Dejar de hacerse pis en la cama.

Reducir los miedos.
Enconftrar la paz interior.
Superar sus fraumas.
Recuperar la autoconfianza.

o O O O O
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Las enfermedades que son consecuencia del estrés son cada vez mds
comunes en nuestra sociedad. Pero puede ser dificil reconocer cudndo el
estrés empieza a dominar el dia a dia. Las enfermedades causadas por el
estrés no deben subestimarse. Todos podemos vivir situaciones que resulten
estresantes alguna vez. Pero este estrés generado, de la manera que seaq,
hay que descargarlo antes de que provoque problemas de salud serios. El
estrés se puede generar tanto en el trabajo como en la vida privada.

Ya sea joven o viejo, el estrés puede afectar a cualquier persona en
cualqguier etapa de la vida. Todos los ninos padecen estrés en el colegio, con
sus deberes o en las actividades extraescolares. Nunca antes lo ninos habian
podido elegir entre tanda variedad de actividades como hoy en dia.
Aungue no haya sido su propdsito, incluso este exceso de ofertas de
actividades, puede ser generador de estrés.

El estrés muchas veces estd relacionado con el entorno laboral, ya que
abunda una mala organizacion y unas malas condiciones de frabagjo. La
exigencia hacia los trabajadores puede ser tan elevada que genera estrés. El
dicho "tiempo es dinero” nunca habia adquirido tanto significado como
tiempos econdmicamente dificiles. Sobre todo en tiempos de crisis, las
empresas ahorran en personal y cargan mas frabajo a los empleados que
mantienen. No es de exfranar que en estos dmbitos laborales el estrés
cronico suponga un importante problema.

Incluso la vida privada puede generar mucho estrés. Normalmente la causa
no proviene directamente de la relacidon con los cercanos sino de que cada
vez mds nos llevamos el tfrabajo a casa. Esta situacion, combinada con una
agenda completa en la vida familiar, puede generar mucho esfrés.
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Las personas estresadas son también mucho mdads irritables. El que estd
constantemente chocando con sus limites, tarde o temprano tendrd disputas
con oftras personas. gHa notado alguna vez lo impacientes que son las
personas que viven con estrése Todo tiene que ir como un reloj suizo, y en
cuanto algo falla, se salen de sus casillas. La impaciencia y el nerviosismo de
los afectados pueden incluso llegar a provocar dificultades respiratorias.

En momentos de mucho estrés también se pueden sufrir ataques de pdnico.
Eso se suele dar en casos en los que un proyecto o una situacion no salen tal
y como se habia planeado. Por ejemplo, se puede caer en un ataque de
pdnico cuando uno se da cuenta que no puede cumplir con un plazo de
entrega o una fecha determinada. Esto genera miedo, cuyo primer efecto
es inhabilitar al afectado, impidiéndole hacer lo que tanto le urge y tanto
estrés le genera. Esto alimenta aun mas el miedo y aumenta la posibilidad de
no poder cumplir con la fecha.

Las personas que sufren mucho estrés suelen tener problemas de
concentracion. Les pasan tantas cosas por la cabeza que es imposible que
se concenfren en nada. Esto potencia mdas aun el estrés y genera una
dificultad anadida al frabagjo. Si esta situacion se alimenta y se prolonga
durante dias y semanas, puede llegar a generar problemas graves de salud,
hasta el punto en el que el afectado se derrumba.

Cuando se alcanzan estos extremos, las personas reaccionan con
abatimiento y desdnimo y tienen dificultades para resolver problemas
importantes. Las fases depresivas pueden incapacitar a los afectados a
hacer sus quehaceres diarios. Las Flores de Bach pueden ser una buena
ayuda para eliminar los sentimientos resultantes del estrés diario.

Las Flores de Bach Ayudan a personas con estrés a:
Estar mas franquilos.

Estar menos irritables.

Reducir el miedo

Aumentar la capacidad de concentraciéon
Evitar depresiones.

o O O O O
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Como empresario seguro que no quiere trabajadores que tengan una carga
excesiva de trabajo y que estén malhumorados. Con la globalizacion se ha
convertido en un fendbmeno comun que las personas fengan exceso de
trabajo. El motivo es mds que evidente: tienen miedo de perder su trabajo.
Esto genera mucha presion en el mercado laboral y en los empleados. De
manera que, incluso si el empleado estd al borde del agotamiento,
continuard frabajando a costa de su salud. Esto llevard a un extremo en el
que el empleado realmente no pueda seguir y, en el peor de los casos lo
envien a casa, ya sea por motivos de salud o por que supone un peligro para
el resto de frabajadores.

El trabajo excesivo lleva al agotamiento, a que el afectado se sienta
totalmente consumido. Si por las mananas cuando sale de casa no fiene
ganas de trabagjar, si sufre problemas de concentracion y de motivacion,
entonces posiblemente padezca agotamiento laboral. En estas situaciones
es increiblemente dificil avanzar, ya que se pierde todo interés por su
empleo.

Cuando el afectado de siente consumido, ya se levanta por las mananas
con sentimientos negativos y muchas veces no sabe cémo va a superar ofro
dia mds. Solo la idea de tener que ir al trabajo genera agotamiento. No
pocos sufren taquicardias y ansiedad de camino al trabajo.

Las personas a las que el frabajo literalmente les ha consumido y sufren
agotamiento laboral, pueden llegar a sentirse incapaces de cumplir con las
tareas diarias encomendadas. Lo que antes era el dia a dia, de repente
supone un esfuerzo sobrehumano, haciéndoles dudar si podrdn aguantar
hasta que termine la jornada. Estos sentimientos pueden fransformar la
autoconfianza en sentimientos de compasion. Cuando se han alcanzado
tales extremos, los afectados pierden confianza en sus capacidades y
empiezan a considerar a otros mucho mds apropiados para diferentes
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labores que exijan algun fipo de dificultad o desafio. Una consecuencia
directa del exceso de trabajo es que el afectado intenta evitar cualquier
tipo de compromiso, pasar desapercibido y no llamar la atencidn.

Cuando el afectado se siente consumido, se le ve sin motivacion y sin ganas
de trabajar, haciendo que su puesto de trabajo sufra las consecuencias. Los
dias le parecen interminables y se le nota la repulsion y el disgusto. Esto
genera abatimiento y desdnimo, y cuanto mds tiempo se permanezca en
esta situacion, mas dificil es salir de la misma y recuperar el rendimiento de
trabajo normal. El agotamiento laboral se vincula a muchos sentimientos y
emociones negativas. Las Flores de Bach ayudan en el proceso de curacion.

Las Flores de Bach ayudan a los afectados por agotamiento laboral a:
Superar los estados de adnimo bajos y negativos.

Recuperar la vitalidad y las ganas de vivir.

Comenzar cada dia con ganas y con energia.

Mantener la autoestima y la autoconfianza.

Fomentar la motivaciéon y la capacidad de concentracion.
Enfrentar y terminar el trabagjo.

o O O O O O

Los motivos de padecer problemas de respiracion pueden ser multiples pero
el estrés suele ser el mas comun. El estrés se puede intensificar hasta el punto
en el que resulta dificil respirar. La tensidon y el estrés, ya sean provocados en
el frabajo o en casa, pueden generar dificultades respiratorias.

Los problemas respiratorios también
pueden ser provocados por una
profunda tristeza. Si alguien
descubre repentinamente una muy
mala nofticia, es normal que le falte
el aliento durante unos momentos.
Lo mismo puede suceder cuando se
desatan fuertes ataques de miedo o
ansiedad, cuyo primer efecto es
impedir una respiracion  normal
durante un rato. Por lo tanto, el
miedo se convierte en otro factor
que puede desatar problemas
respiratorios. La experiencia que se
vive ante la incapacidad de
respirar, puede ser tan aterradoraq,
que esta misma puede quitarte el
aliento.




Los sentimientos negativos inconscientes (que nuestro inconsciente adn no
ha terminado de superar) pueden también generar problemas respiratorios.
El mal de amores, por ejemplo, puede afectar de manera tan profunda que
se tarde un tiempo en superarlo. La pena puede crecer tanto que empieza a
generar problemas de ansiedad y de respiracion. Otras causas que
provocan dificultad respiratoria pueden ser frustraciones que no se hayan
superado, senfimientos de culpabilidad y otros sentimientos negativos.

Los problemas respiratorios fambién se pueden desencadenar a causa del
estrés. Esto sucede a menudo cuando una persona estd mucho tiempo bajo
una gran responsabilidad. Si estd mucho tiempo sobrecargado, tanto en el
trabajo como en el hogar, el cuerpo empezard a defenderse con sinfomas
fisicos, entre los cuales pueden estar presentes los problemas respiratorios. Si
se sufre de problemas respiratorios y no se padece de sinfomas fisioldgicos, la
causa puede estar en los sentimientos negativos y el desequilibrio emocional.
Las Flores de Bach son la solucién para volver a respirar con normalidad.

Las Flores de Bach nos ayudan a:

Eliminar las tensiones.

Gestionar mejor problemas no resueltos.
Estabilizar las fuerzas y la energia.

Luchar contra los miedos.

Ser mds tranquilo y gestionar mejor los miedos.
Aliviar el dolor y la pena.

o O O O O O

El divorcio y los sentimientos negativos vinculados.

Un divorcio siempre conlleva multiples sentimientos negativos para la familia
afectada. Superarlos y digerirlos no se hace de la noche a la manana. La
pareja, y posiblemente también los ninos, pueden llegar a momentos en los
que pierden toda esperanza. Siempre quedan muchas preguntas sin
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responder. La rabia y la tristeza afloran con fuerza y se abren camino hacia la
superficie.

La preocupacion generada por el divorcio puede ser muy dolorosa. Y no sin
razon se habla de tener el “corazdn roto”. Si divorcio es aceptado a
reganadientes por una de las partes y en no pocas ocasiones sentird que le
han destrozado el corazon.

Junto a la tristeza y la pena surge la atormentadora pregunta de: gqué es lo
qgue he hecho mal? Y aunque todos a su alrededor insistan en que el divorcio
es siempre cosa de dos, se persiste en ver el problema en uno mismo. Pero el
que persiste con cargar con toda la responsabilidad del divorcio serd
superado por todos los sentimientos negativos que se generan y correrd el
peligro de sufrir abatimiento y desanimo.

Como si todo esto no fuese suficiente, hay que ocuparse de cuestiones
practicas como, por ejemplo, los cambios en la vida diaria: mudanzas,
cambios en las rufinas, nuevos muebles, fener que ocuparse solo de todas
aquellas tareas que se compartian con la pareja, etc. Estos cambios pueden
generar sentimientos y emociones negativos adicionales. Por un lado, la
experiencia vital de todos estos cambios ofrece la oportfunidad de comenzar
una nueva vida. Pero por ofro lado, debido a estos cambios tan dramdticos,
se puede generar incertidumbre y desesperanza. El miedo a un nuevo futuro
incierto puede venir de la mando con las nuevas circunstancias de la vida.
sMe mantendré a flote econdmicamente? sEstaré a la altura para conseguir
hacer todas esas tareas que antes compartia con otra persona?

Ante un divorcio los hijos tienen también muchas dudas y preguntas. No
suele ser positivo ocultar las propias dudas ante los hijos, es mucho mds
saludable hablar con ellos de manera abierta y conjunta sobre los
sentimientos y los problemas. Y es que en no pocas ocasiones el divorcio
produce mucha ftristeza a los ninos. Les puede generar sentimientos de
culpabilidad. También se dan casos en el que los ninos son maltratados,
siendo usados como cartas de negociacion durante el proceso del divorcio.
Por lo que se generan incertidumbres y en consecuencia, desequilibrios
emocionales. Incluso si se consigue dejar a los ninos exentos del divorcio,
quedan muchas preguntas y dudas sobre su futuro sin resolver.

A pesar de que se pueda lograr entender que un divorcio es algo normal
cuando no queda ofra salida, si los senfimientos y las emociones
relacionados no se gestionan y se superan, pueden generar depresiones a
largo plazo. El mejor consejo en estos casos es mirar para delante y dejar que
el pasado sea cosa del pasado, lo que en la mayoria de los casos es mds
facil decirlo que hacerlo. Muchas personas piensan que lo adecuado es la
posicion contraria y se agarran a ese pasado constantemente impidiendo
que se pueda ir. En realidad solo podemos dejar atrds el pasado dando el
paso hacia una nueva etapa de la vida.
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Es divorcio exige un fributo de todas las partes, independientemente de los
senfimientos de culpabilidad que cada cual pueda tener. El que tiene esta
premisa clara, estard mas preparado para ello. Las Flores de Bach ayudan a
gestionar todos esos sentimientos y emociones que trae consigo el divorcio.

Las Flores de Bach ayudan a:

Dejar atras el frauma que puede generar el divorcio.
Gestionar el miedo y la preocupacion.

No tener sentimientos de culpabilidad.

Tener menos miedos.

Apaciguar el miedo al futuro.

Eliminar sentimientos de verglUenza.

0O O O O O O

Un dolor de cabeza le puede dejar absolutamente inhabilitado. A veces los
dolores cabeza pueden ser muy intensos. Las mujeres suelen ser mds
susceptibles a sufrir estos males que los hombres. Hay diferentes tipos de
dolores de cabeza con caracteristicas propias siendo el estrés una de las
causas mds habituales. Hoy en dia las personas tienen mucho trabajo, ya sea
dentro o fuera de casa, lo que puede producir estrés y en consecuencia
generar cefalea o dolor de cabeza. Se puede constatar que las personas
que viven bajo estrés son mdas susceptibles de sufrir dolores de cabeza que
de costumbre.

Oftro factor influyente es la preocupacion constante que puede mostrarse a
través de ataques a nuestra propia salud. Y cuanto mds nos preocupemos,
mdas se intensificardn estos sintomas. El que estd constantemente
preocupado aumenta el riesgo de sufrir dolor de cabeza.
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El dolor de cabeza se ve acompanado a menudo de depresiones. Los
hechos hablan por si mismos cuando algunas personas, solamenfe a causa
de sufrir dolor de cabeza, caen en depresiones. Aunque hasta el momento
no estd claro si el abatimiento es la causa del dolor de cabeza, si se puede
decir con certeza que las el dolor de cabeza y el abatimiento suelen surgir a
la par.

También estdn estrechamente relacionados los pensamientos depresivos y
los problemas para dormir. Si no se duerme lo suficiente, al dia siguiente se
estard cansado. El cansancio fomenta el dolor de cabeza lo que puede
conducir a un circulo vicioso donde el agotamiento y el dolor de cabeza se
retfroalimentan.

Muchos ofros padecen dolor de cabeza porgue son hipersensibles. Los
afectados perciben los estimulos externos con mads intensidad de o normal.
Algunos sonidos les pueden parecer extremadamente altos y molestos y un
tiempo moderadamente frio lo pueden vivir como uno tiempo gélido. Para
las personas hipersensibles, incluso una luz normal puede parecer una luz
deslumbradora. Asi que no es de extranar que las personas hipersensibles
padezcan dolor de cabeza o cefalea muy frecuentemente.

No es suficiente fratar los dolores de cabeza que provienen de sobre
estimulos con analgésicos. Si so se trata el origen de los dolores de cabezaq,
es decir, su causa, estos tarde o temprano reaparecerdn. Los sentimientos y
las emociones negativas pueden ser la causa del dolor de cabeza, por lo
gue las Flores de Bach pueden ser de ayuda para la recuperacion.

Las Flores de Bach ayudan a:
Ser mas tolerante al estrés.

Preocuparse menos.

Tener mds paz interior.

Dormir mejor.

Ahuyentar pensamientos depresivos.
Ser menos sensible a estimulos externos.

0 O O O O O
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Muchas personas tienen dificultades para concentrarse y nunca antes este
problema habia sido fan abundante como en nuestros dias.

Hoy sabemos mds sobre estos problemas de concentracion que antes y
puede que el motivo sea que cada vez mds las personas hablan
abiertamente sobre ello.

También se ha investigado mucho
sobre el tema en los Ultimos anos.
Realmente no estd comprobado
gue hoy en dia haya mds casos que
antes. Lo que si es seguro es que los
problemas de concentracién, con
los conocimientos adquiridos a
través de la experiencia y la
investigacion, son mas fdaciles de
reconocer y pocas veces se pasan
por alto.

Si su hijo tiene problemas para
concentrase, lo mds normal es que
se empiece a notar en el primer ano
de colegio. En esta etapa de la vida
los ninos comienzan a readlizar los
deberes que se les impone. Hasta
ese momento los ninos descubrian el
mundo a fravés del juego. Pero,
ante estas primeras imposiciones,
deben comportarse como se espera
que lo hagan: de manera correcta.
En este nuevo cambio se puede
reconocer si el nino fiene o no problemas de concentracion.

En situaciones concretas todos tenemos problemas para concenfrarnos, ya
seqa por cansancio, por tensiones emocionales o por el calor del verano. Es
normal sufrir problemas de concentracién ocasionalmente. En cambio, el
que constantemente pierde la concentracidon por agentes y estimulos
externos, probablemente padece hipersensibilidad, que errédneamente se
tiende a confundir con problemas de concentracion.

Tanto los ninos como los adultos con dificultades para concentrarse tienen
problemas para seguir una conversacion mads prolongada. Escuchan las
palabras pero parece que no terminan de llegarles. En los ninos esto
normalmente se muestra cuando empiezan a tener dificultades en el
colegio. Los ninos con problemas de concentracion escuchan al profesor
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cuando estd explicando algo y a pesar de ello son incapaces de responder
a las preguntas que este pueda plantear.

Ofra consecuencia muy habitual de los problemas de concentracion es la
falta de memoria. Los afectados siempre estdn perdiendo cosas. Los adultos,
por ejemplo, buscan sus llaves o sus gafas y se olvidan de acuerdos o citas
importantes. Los ninos en cambio se suelen olvidar de hacer los deberes,
extravian sus libros del colegio o pierden sus juguetes. La ausencia mental
evita constantemente la concentracidon prolongada sobre cualquier
acftividad que requiera esfuerzo, una dificultad o que suponga un problema.

A las personas con déficit de atencidon les supone mucho esfuerzo cumplir
con las actividades que se les encomienda. En cuanto surge algo que les
despista, pierden el hilo de o que estaban haciendo y la actividad se queda
inacabada. Recuperar la misma actividad mds tarde o en ofro momento,
resulta casi imposible. Por este motivo se aconseja a los estudiantes con
problemas de concentracidn a mantener su escritorio siempre ordenado y 1o
mas despejado posible.

Ya sean ninos o adultos, a las personas con déficit de atencion les ayuda
mucho mantener una rutina diaria estable y programada. En cuanto se
empieza a romper la rutina, empiezan a surgir los problemas. Por este motivo
los afectados planifican las actividades con antelacion para facilitar su
cometido. También les ayuda mucho el apoyo del prdjimo. A las personas
con estas dificultades, nada resulta mas facil que despistarse con cualquier
cosa haciéndoles abandonar su programa. Las Flores de Bach pueden ser
una ayuda muy Ufil para las personas con problemas de concentracion.

Las Flores de Bach pueden ayudar a:
Despistarse menos.

Fomentar la capacidad de concentracion.
Ser menos olvidadizo.

O
O
O
o Trabajar de manera mas eficiente.
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Un buen descanso es imprescindible para una buena salud. Si no nos
recuperamos adecuadamente todas las noches puede aparecer toda una
lista de consecuencias negativas. Incluso se puede afiimar que un sueno
sano y suficientemente largo es igual de importante que una alimentacion
variada y equilibrada. Los motivos del los problemas para dormir pueden ser
muy variados. Cuando no se descansa lo suficiente incluso pueden aparecer
dolencias fisicas que demuestran lo importante que es dormir bien por las
noches.

Permanecer despierto por las noches ddndole vueltas a los pensamientos, no
poder desconectar o entablar verdaderas conversaciones consigo mismo
son caracteristicas propias de los problemas para dormir. El que le da vueltas
a un problema por las noches y por ello no es capaz de conciliar el sueno
pone en peligro su salud. Por otro lado, es normal no conciliar el sueno
cuando se le da vueltas a un problema. Pero aun asi, todos sabemos que
estar horas por las noches mareando un problema no lleva a su solucion y
precisamente por ello es importante descansar bien para poder solucionarlo.

Unos tienen que ocuparse todo el dia de su familia mientras otros tienen dias
laborales muy intensos. Si hemos pasado un dia estresante tenemos dos
posibilidades: o caemos muertos en la cama y dormimos como un fronco, o
por el contrario no dejamos de darle vueltas al dia y a los pensamientos y no
llegamos a conciliar el sueno.

Lo mismo vale las preocupaciones, el estrés, la presion exterior o 1os miedos.
Cuando uno fiene preocupaciones, las fiene por miedo algo en concreto
que le mantiene despierto. El miedo y la compasidon exagerada también
vienen de la mano. Todos conocemos el ejemplo de las madres que por las
noches no son capaces de dormir hasta que los hijos no han vuelto a casa.
Tienen miedo de que le haya pasado algo terrible. Y solo este miedo es
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suficiente para generar infranquilidad y preocupacion, haciendo que les sea
imposible conciliar el sueno.

No descansar lo suficiente produce un efecto de avalancha. Por ejempilo, si
alguien padece problemas para dormir porque fiene preocupaciones, éstas
le pueden llevar a un fuerte cansancio que dificulta aun mds conciliar el
sueno. Cuando se sufre este cansancio extremo, se empieza a sufrir muchos
ofros males y al final resulta casi imposible dormir lo necesario.

Es evidente que un sueno sano y abundante es imprescindible para una vida
saludable. Ofrecemos los siguientes consejos cuando se tiene problemas
para dormirse:

o No ver la television antes de irse a dormir.

o Antes de irse a dormir, ni estar ante el ordenador, ni escribir correos
electronicos ni conversar con amigos.

Dormir en una habitaciéon bien aireada.

Dormir sobre un buen colchdn.

(@]

Las Flores de Bach nos pueden ayudar a:
Elucubrar menos y dormirse mas rdpido.

Estar mds tranquilo y menos tenso.

Ser menos miedoso.

Conocer tus propios limites (para evitar la posterior fatiga).
Confiar mds en otras personas y no preocuparse tanto.
Dormirse mejor y dormir toda la noche sin despertarse.

o O O O O O
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Pruebe a bostezar en compania y a decir que estd cansado. Se sorprenderd
al ver que mucha gente que le rodea dice que le pasa lo mismo. Es
verdaderamente sorprendente cuanta gente se siente cansada
ocasionalmente. Quien sufre de cansancio le cuesta superar el dia a dia.
Algunos incluso se sienten totalmente agotados. 3Por qué hay tanta gente
que se siente asi? 3Tendrd que ver el cansancio con la época del ano? 3O
es algo que ocurre durante el dia a dia2 3Tal vez el cansancio sea un
fendmeno que se asocia con nuestra exigente e inquieta sociedad?

Una razdn importante por la cual las personas se sienten cansadas, es porque
se les exige demasiado. No solo el trabajo es exigente, también hay ofros
factores que pueden causar cansancio. Por ejemplo, hay quien después de
un largo dia de frabagjo llega a casa y apenas fiene tiempo para descansar
porgue debe llevar a los ninos a algun lado y mas tarde volver a recogerlos.
Si a esto se le suman las tareas de casa, la ayuda a los ninos con los deberes,
asi como cocinar, al final estamos ocupados sin parar y el estrés es algo
inevitable. Esto es lo que finaimente hace a que nos sinfamos totalmente
cansados.

Quien frabaja demasiado y ademds tiene muchas preocupaciones, tiene
problemas para dormirse. En estos casos el estrés es uno de los factores mds
importantes. Asi es como se crea un circulo vicioso: a pesar del cansancio,
en vez de dormir uno se preocupa constantemente. Esto hace que
durmamos aun menos, lo que empeora aun mdas el cansancio.

Las madres a menudo se sienten cansadas porque se preocupan mucho por
sus hijos. La preocupacion constante conlleva tension y estrés. Las madres
que mds se preocupan son aguellas que tienen hijos adolescentes, se
preocupan por saber si han estudiado, si han elegido las asignaturas
correctas o si miran antes de cruzar la calle. El hecho de preocuparnos
constantemente por estas cosas hace que nos sinfamos cansados.
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El cansancio conlleva serias consecuencias. Quien estd cansado tiene
problemas de concentracion. Esto puede causar serios problemas en el
trabagjo o accidentes de trdfico. No se deberian tomar decisiones
importantes cuando se estd cansado, ya que corremos el riesgo de tomar la
decisidon equivocada. Ademds, el cansancio aumenta las posibilidades de
sufrir de enfermedades del corazdn o de las arterias.

El cansancio es dificil de tratar si no se disminuye a su vez el volumen de
trabajo. Con las Flores de Bach puede dar el primer paso en la direccion
correcta.

Las Flores de Bach le pueden ayudar a:
Restablecer su energia.

Aumentar la capacidad de resistencia.
Manejar mejor el esfrés.

Preocuparse menos.

Dormir bien.

O O O O O

Problemas de personalidad - cuando la impulsividad se
convierte en una carga
/ |

4

Hay conductas impulsivas que tienen su encanto. Por ejemplo, cuando
alguien de forma espontdnea regala a su novia un ramo de flores o un vigje
de Ultima hora a un destino exdtico. Eso es ser romdantico y a mucha gente le
gusta. Pero para algunos las conductas impulsivas son algo de lo que se
arrepienten mas tarde.

Las personas que sufren problemas de personalidad toman a menudo
decisiones impulsivas que a menudo conllevan amplias consecuencias.
Quien tiene problemas de personalidad puede levantarse una manana con
mucho impetu y presentar su dimision en el trabajo y al dia siguiente estar
totalmente deprimido por lo que ha hecho. Estas personas sufren bajo su
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propia impulsividad y a menudo foman decisiones sin pensar, gastdndose,
por ejemplo, todo su dinero de golpe o cayendo en la drogadiccion — en
cualguier momento puede suceder algo imprevisto.

Los afectados pueden enfadarse sin razon y ponerse agresivos, y mads tarde
la mayoria se arrepiente de ello. Pero para entonces casi siempre es
demasiado tarde y el dano ya estd hecho. Algunos afectados sufren tanto
por ello, que consideran que el suicidio es la Unica salida y muchos de ellos
intentan quitarse la vida.

Debido a su impulsividad vy su inestabilidad muchos afectados del por los
problemas de personalidad fienen una baja autoestima. Dudan de si mismos
y tienen problemas para conseguir sus objetivos. Por ello muchos sufren de
cambios en el estado de dnimo.

Los cambios en el estado de dnimo a su vez repercuten en la baja
autoestima. Por un momento se sienten genial y acto seguido empiezan a
dudar de si mismos. La alegria se convierte en ftristeza y la seguridad en
miedo. El entusiasmo se transforma en abatimiento y desdnimo. Este tipo de
cambios de humor no se superan fdcimente. Quién convive con un
afectado a menudo también cae en un caos sentimental.

Muchos pacientes que sufren problemas de personalidad tienen miedo de
ser abandonados. Por ello, a menudo son muy posesivos lo que respecta la
familia y los amigos y sufren de miedo a la pérdida. Para evitar la pérdida, los
afectados se aferran a los que les rodean o que a menudo hace que estos
se aparten de ellos. Esta es la razdn por la cual aquellos que sufren
problemas de personalidad a menudo piden ayuda psicoldgica. Vivir con
este problema implica tener que soportar muchos sentimientos negativos
que las Flores de Bach pueden dliviar.

Las Flores de Bach pueden ayudarnos a:

Estar mds equilibrados.

Mantener la tranquilidad y ser mdas constante.
Controlar mejor la ira.

Aumentar la confianza en nosotros mismos.
Disminuir los cambios de humor.

Evitar los pensamientos destructivos.

Reducir el miedo a la pérdida.

0O O O O O O O
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Una persona altamente sensible (PAS) es una persona es muy sensible. La
hipersensibilidad normalmente hace referencia a estimulos externos, pero
muchas veces los afectados también son muy sensibles a nivel emocional. La
hipersensibilidad es un fendmeno psicoldgico descubierto hace poco y que
fue documentado por primera vez en 1996.

Las personas altamente sensibles a menudo presentan un gran historial de
miedos. Muchas de las cosas que les rodean les dan miedo y eso significa
estrés adicional. Debido a que los afectados son muy sensibles a los estimulos
externos, un simple avidén en el cielo puede causar un ruido ensordecedor y
convertirse en una tortura acuUstica. Lo mismo pasa con otros ruidos
coftidianos como sirenas, musica alta o ninos gritando.

La hipersensibilidad a estimulos externos no solo afecta al oido. El sentido del
gusto y del tacto estd afectado al igual que el sentido de la vista. Al estar
expuestos constantemente a fuertes estimulos, los afectados sufren a
menudo de estrés constante en la vida cotidiana. Esto hace que los
afectados estén tensos y que les resulte muy dificil desconectar y relajarse.
Siempre hay algo que evita que se relgjen.

La percepcion emocional de personas altamente sensibles también es muy
diferente a la de las demds personas. Los sentimientos positivos y negativos
son mucho mads fuertes y los afectados tienden a llorar y a gritar mas que los
demds. Por eso, a las personas altamente sensibles les cuesta mds aceptar
comentarios o criticas de otras personas.

Personas hipersensibles suelen preocuparse mds por los demds vy les suele
costar decir que "no". Tienen miedo de ser rechazados o de que pregunten a
otras personas. Por eso incluso aceptan hacer cosas que normalmente no
harian. Las Flores de Bach pueden ser de gran ayuda si una persona tiene
dificultades para decir que "no".
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Las Flores de Bach pueden ayudar a personas altamente sensibles a:
Disminuir el miedo.

Reducir la sensibilidad emocional.

Ser menos sensibles frente a estimulos externos.

Superar los miedos, el estrés y la tension.

Afreverse a decir que "no".

O O O O O

N\

A pesar de las posibilidades técnicas que ofrece esta era informdatica, ain
hay personas que se sienten muy avergonzadas de sus problemas de libido.
La libido de las personas cambia con el paso del fiempo. Hay factores como
el estrés que pueden afectar a nuestra vida sexual. Muchas personas sufren
de problemas de libido en algin momento de su vida. Pero cuando alguien
estd tan avergonzado de sus problemas que no quiere hablar de ello (o no
puede) resulta dificil encontrar una solucion.

sPero con quien se deberia hablar de sus problemas de libido? 3Que se
puede hacer para que todo vuelva a la normalidad? Hay un consejo que es
muy importante en este tipo de situaciones: jNo se rinda nunca! La libido
vuelve cuando uno reencuentra su estabilidad emocional y corporal. Existen
varias formas para recuperar el deseo y algunas de ellas son muy efectivas.
Por ello es importante encontrar la causa del problema.

Quien se siente deprimido, tiende a no sentirse bien consigo mismo. Personas
depresivas no tienen que tener automdticamente problemas de libido, pero
normalmente uno no puede dar lo mejor de si cuando uno se siente
deprimido. Pensamientos oscuros, tension y estrés pueden conllevar una
pérdida de interés por el sexo. Nuestra libido disminuye cuando nos
preocupamos por muchas cosas a la vez.
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Cuando merma la capacidad sexual automdaticamente afloran los
sentimientos negativos. Nos sentimos culpables por no sentir deseo y tenemos
miedo de defraudar a nuestra pareja. De esta manera puede surgir el miedo
al fracaso, credndose asi un temible circulo vicioso. El preocuparnos
constantemente y el miedo al fracaso hacen que finalmente las cosas
salgan mal. Es entonces cuando los afectados intentan evitar el contacto
sexual, ya que dan por supuesto que no va a funcionar.

El circulo vicioso de pensamientos y sentimientos negativos se convierte en
una peligrosa pécima que evita cualquier actividad sexual. La libido sufre
debido a las constantes preocupaciones. Por ello es importante, no sentirse
avergonzado cuando uno "falla" una vez.

Hay muchas cosas en la vida que no funcionan como uno se lo esperaba. Lo
realmente importante es olvidar lo pasado y seguir adelante. Quien sufre de
problemas de libido, a menudo se siente culpable. Uno piensa que estd
defraudando a la pareja y que no estd a la altura de sus expectativas. Esto
agrava los problemas de libido. Otro factor que influye mucho en la libido de
la edad adulta, son las experiencias sexuales que se tuvieron en la ninez.
Victimas de abusos sexuales a menudo experimentan problemas de deseo
sexual. En estos casos es recomendable la ayuda psicolégica para superar el
trauma y para reforzar la personalidad.

Si usted también tfiene problemas de libido puede ser de gran ayuda que
hable de ello con una persona de confianza. AUn mejor es hablar con su
pareja de sus problemas. Pero a veces, tal y como hemos explicado
antferiormente, eso puede resultar dificil. Las Flores de Bach nos animan a
abrimos a los demds para que podamos compartir mejor nuestras
experiencias dolorosas.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:
Restablecer el nivel normal de libido.
Volver a confiar en si mismo.

Estar mds franquilo y relajado.
Combatir el abatimiento.

Abrirse mejor frente a personas
de confianza.

Reducir el estrés.

o Superar traumas del pasado.

O O O O O
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Los desérdenes alimenticios son muy
comunes en las sociedades modernas.
Especialmente las chicas adolescentes
suelen ser victimas de este problema.
Pero los chicos tfampoco son inmunes
al  desarrollo de un  desorden
alimenticio, sin embargo, segun las




estadisticas, las chicas suelen ser las mdas vulnerables. Las razones son obvias.
El ideal de belleza que establece la sociedad hace que muchos se sientan
excluidos por no cumplir con los requisitos de este ideal.

Los jovenes valoran mucho su aspecto y todos quieren ser tan delgados y
tener la misma apariencia que una fop model. La imagen de la belleza
"ideal" aparece por todos lados, ya sea en revistas, en el cine o en la
television. Algunas chicas (y chicos) desean tanto tener un cuerpo delgado
que dejan de comer para lograr ese ideal de belleza.

Quien sufre desdrdenes alimenticios no se siente atractivo y tiene poca
autoestima. Aun cuando los afectados no tienen sobrepeso, piensan que son
mas atractivos si adelgazan. En un estado avanzado de desorden
alimenticio, los pacientes suelen seguir sintiendose demasiado gordos, a
pesar de sufrir de una considerable falta de peso. Incluso un médico o el
indice de masa corporal no podrd convencerlos de lo contrario.

Una baja autoestima siempre conlleva algun fipo de complejo de
inferioridad. Es entonces que empezamos a considerar que todas las demds
personas son mas atractivas y mejores que nosotros mismos. Al adelgazar, los
afectados intentan que los demds les aprecien mas.

Normalmente los afectados por un desorden alimenticio son consientes de
qgue no estdn bien. Es asi que hieren a la gente que les rodea, pero la
voluntad de poseer un cuerpo delgado prevalece. Es por eso que los
afectados suelen sentirse culpables y avergonzados. La vergUenza surge del
hecho de saber como afecta el desorden alimenticio a la salud, mientras
que los sentimientos de culpa se refieren al dano que se causa a la familia y
a sUS amigos.

Quien sufre desdérdenes alimenticios suele pesarse constantemente. Algunos
incluso se levantan por la noche para pesarse y luchar contra cada gramo
de mds. En el peor caso, esto puede llegar hasta la obsesion. Normalmente
la ayuda psicoldgica es necesaria para superar un los desoérdenes
alimenticios. Las Flores de Bach pueden usarse para respaldar el fratamiento.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

Desarrollar una imagen positiva de uno mismo.
Resistir a las expectativas y a la presion social.
Eliminar los sentimientos de culpa y de verguenza.
Luchar contra los miedos.

Obsesionarse menos.

Aumentar la autoestima.

Aceptarse a si mismo tal como es.

O O 0O O O O O
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Los miedos son un fendmeno psicolégico que afecta a muchas personas. Las
personas intentamos, por un lado, no tener miedo. Pero, por otro lado,
poseemos un instinto natural que intenta protegernos de los peligros. Si no
tuvieramos miedo, nos pondriamos en peligro a nosotros mismos y a los
demds, por ello, el miedo es esencial para la supervivencia del hombre. El
miedo activa nuestro sistema de defensa y nos alerta de posibles peligros.

Los miedos cotidianos afectan a muchas personas, ya sea el miedo a aranas,
el miedo a volar o el miedo a las alturas. El miedo a la pérdida de cosas
inmateriales, como el puesto de trabajo o la pérdida de la pareja fambién es
muy habitual. Todo el mundo tiene miedo de algo, y a veces el miedo es tan
fuerte que es necesaria la intervencion.

La situacion se agrava cuando el miedo se convierte en pdnico. En el caso
de los miedos cotidianos sabemos de qué tenemos miedo. Pero los ataques
de pdnico surgen de forma inesperada. Los ataques de pdnico inesperados
pueden paralizar a los afectados incluso hasta el punto en el que ya no son
capaces de pensar o actuar.

Algunos ni siquiera saben exactamente de qué tienen miedo. A menudo se
sienten totalmente sobrecogidos por el sentimiento de la inseguridad y eso
conlleva incluso que algunos ya no se atrevan a salir a la calle por la noche.
Eso no siempre tiene que tener una causa. Algunos simplemente tienen
muchisimo miedo de que les pueda pasar algo, aungue no tengan ni idea
de lo que podria ser.

Los estudiantes frecuentemente se ven afectados por el miedo al fracaso.
Eso puede ser muy molesto durante un examen e impide la concentracion. El
simple hecho de pensar que podria ir mal, basta para que Ias cosas vayan
mal. El miedo te lo puede estropear todo, aunque te hayas preparado
perfectamente para un examen.
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La gente con miedo al fracaso suele tener, por regla general, una
autoestima baja. El miedo al fracaso estd estrechamente relacionado con el
miedo a desafios nuevos. En estos casos, los afectados tienen miedo de no
superar un reto nuevo vy, por lo tanto, fienen miedo de defraudar a ofras
personas. Estos pensamientos negativos pueden paralizarles. El miedo a lo
nuevo frecuentemente estd vinculado a la desconfianza frente a los
cambios.

La preocupacion excesiva también estd relacionada con el miedo. Un buen
ejemplo, es alguien que se preocupa por su hija/o porque ha salido por la
noche. Esto no es algo inusual. Pero puede causar problemas cuando la
preocupacién se convierte en sobreproteccidn. La sobreproteccion
raramente protege a la ofra persona, mds bien aumenta el miedo.

Los miedos pueden ser muy molestos. Normalmente nos reimos de nuestros
miedos y no hablamos de ellos. Pero vivir constantemente con miedo puede
ser muy estresante. En estos casos una terapia puede ser muy Util. Las Flores
de Bach pueden ayudar a superar miedos cotidianos.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

Superar los miedos.

Evitar los atagques de pdnico.

Afrontar con valor |os retos nuevos.

Dejar atrds las preocupaciones excesivas.

e

o O O O

Existen muchos tipos de miedos, uno de ellos es el miedo a volar. Los
afectados tienen miedo incluso del simple hecho de subir a un avion. Todo el
mundo se siente raro al subir a un avidon. Eso se debe a que volar sea algo
poco natural para los humanos.
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Pero eso no puede ser la Unica razén para que alguien se sientfa muerto de
miedo al subir a un avion. Para algunas personas el miedo a volar es mayor
que el deseo de descubrir otros paises. Sin embargo, todo el mundo puede
superar su miedo a volar. Mediante las Flores de Bach, los sentimientos
negativos asociados con el miedo a volar pueden ser transformados en
sentimientos positivos.

Las personas con miedo a volar se ponen nerviosas con el simple hecho de
pensar en ello. El simple acto de pisar un avidon hace que sientan escalofrios.
Ademds, algunos sufren de miedo varios dias antes del vuelo. Incluso cuando
el vuelo de ida se superd sin problemas, los afectados a menudo no pueden
disfrutar de las vacaciones porque piensan constantemente en el vuelo de
vuelta.

Normalmente, el miedo de volar alcanza su punto dlgido con su llegada al
aeropuerto. No es de extranar que la gente que sufre de este miedo no
pueda controlarse una vez llegado este momento. Algunos sienten fuertes
nauseas desde que se sientan en el avion.

Quien tfiene miedo a volar, normalmente fiene miedo de perder el control
sobre la situacion. Si algo va mal, los pasajeros tienen pocas posibilidades de
supervivencia. Si se tiene en cuenta esto, no es dificil de entender por qué las
personas tienen pdnico a volar. Por lo tanto, es importante confiar en los
pilotos y en la tripulacion. Eso nos ayuda a no pensar en todo lo que podria
pasar en el peor de los casos.

Las Flores de Bach pueden ayudar en todas las situaciones de la vida a
desarrollar una actitud mads positiva. Quien las toma con regularidad y quien
aprende a superar su miedo a volar, puede vencer con las Flores de Bach los
sentimientos y pensamientos negativos relacionados con este miedo.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

Controlar el nerviosismo.

Estar tranquilo y relajado en el avion.

No tener pdnico durante el despegue y el aterrizaje.
Mantener la confianza a pesar de la falta de control.
No perder el control.

0O O O O O
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Los ataques de pdnico surgen cuando alguien de repente siente mucho
miedo. Estos ataques de pdnico suelen ser una experiencia a corto plazo,
pero su duracion puede variar. De promedio los atagques de pdnico duran
entre un par de minutos y media hora. Los afectados por un ataque de
pdnico presentan los siguientes sintomas: Temblores, sudoracion, taquicardia,
dificultad respiratoria y a menudo también mareos, nauseas y escalofrios.

Los ataques de pdnico son causados a menudo por una situaciéon peligrosa.
Pero situaciones emocionales dificiles también pueden ser la causa de un
ataque de pdnico. Otras razones puede ser el abuso de drogas, las fobias o
determinados problemas psiquicos.

Uno de los primeros pasos para evitar los ataques de pdnico es afrontar los
miedos que lo causan. Por lo tanto, es importante identificarlos. De esta
forma aprendemos cuales son las situaciones que favorecen la apariciéon de
los atagques de pdnico. A pesar de ello y aungue uno se conozca muy bien,
no es facil evitarlos. La ayuda psicoldégica ayuda a muchas personas a
afrontar los ataques de pdnico. Sin embargo, el no caer en un ataque de
pdnico en un momento critico exige de mucho trabajo y de mucha fuerza.

Por regla general, las personas que tienden a sufrir de ataques de pdnico
prefieren una vida rutinaria. Las situaciones nuevas rdpidamente pueden
convertirse en algo problemdatico. Para evitar el miedo y el pdnico, los
afectados suelen seguir un claro modelo de conducta frente a situaciones
poco habituales.

Muchas de las personas que sufren de ataques de pdnico fienen tendencia
al aislamiento. Se encierran en su casa para evitar el pdnico en situaciones
especificas. Pero este comportamiento no soluciona el problema ni fampoco
cura el miedo. Para los afectados es esencial mantener el contacto social
para estar sanos fisica y psicoldgicamente.
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Los ataques de pdnico estdn estrechamente vinculados con las situaciones
estresantes, por ello es importante identificar la causa de los ataques. Quien
sufre habitualmente de ataques de pdnico deberia evitar las situaciones en
las que aparecen. Al evitar el estrés, es posible cambiar el comportamiento.

Aungue todo esto en la teoria suene tan facil, normalmente no suele ser tan
facil para los afectados escapar de los ataques de pdnico. Después de pedir
ayuda a un terapeuta cualificado o a un psicélogo, puede usar las Flores de
Bach para reforzar el fratamiento.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:
Superar sus miedos.

Evitar los ataques de pdnico.

Afreverse a afrontar nuevas situaciones.
Volver a salir de casa.

Reducir el estrés.

O O O O O

Miedo al fracaso

Los ninos que asisten al colegio a menudo sufren de miedo al fracaso. Pero
los afectados también sufren fuera del Ambito escolar de malestar
emocional. Eso tiene mucho que ver con lo que sucede en el colegio. Por
ello, el miedo al fracaso a menudo no se descubre hasta la época escolar.
La razén del miedo al fracaso (al igual que el miedo escénico) es el miedo
de fracasar. Eso significa que una persona tiene miedo de no ser capaz de
realizar ciertas cosas o de no cumplir con las expectativas.

El miedo al fracaso se divide en tres categorias: la cognitiva, la social y la
motor. El miedo cognitivo se refiere al rendimiento en el colegio, en un
examen practico de conducir o durante otfra prueba. El miedo social se
manifiesta cuando una persona tiene miedo de hablar en publico o de
presentarse en una entrevista de trabajo. Finalmente, el miedo motor es
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aquel que se percibe cuando alguien tiene miedo de no ser capaz de llevar
a cabo una prueba fisica.

Independientemente del tipo de miedo al fracaso, siempre afloran ciertos
sentimientos y emociones. Esa es la razon por la que las personas con miedo
al fracaso tienden a tener una baja autoestima. Piensan que todos los demas
son mejores que ellos. La baja autoestima a su vez estd estrechamente
vinculada a la falta de confianza. El miedo al fracaso hace que el afectado
incluso dude de aquellas cosas que realmente sabe hacer bien.

En ciertas circunstancias, el miedo al fracaso puede llevar al pdnico. Uno se
queda paralizado pensando que algo podria irmal y crea un efecto domind.
El miedo hace que pensemos que no somos capaces y el pdnico que nos
entra conlleva que realmente no podamos llevar a cabo la tarea.

Si en el futuro vuelve a presentarse una oportunidad, es muy probable que
vuelva a repetirse el circulo vicioso. Personas con miedo al fracaso son muy
exigentes consigo mismas y, por lo tanto, se defraudan facimente si no
logran lo que se han propuesto.

Ofro fendmeno tipico es que desean recibir constantemente la confirmacion
por parte de los demds. Suelen hacer preguntas como: 3Qué piensas que
tengo que hacere 3Qué opinas al respecto? 3Qué harias en mi lugare
s2Hubieras hecho lo mismo?

Debido al miedo al fracaso, muchas personas prefieren no enfrentarse a
nuevas situaciones. Lo desconocido y las experiencias nuevas implican
siempre una nueva amenaza. La percepcion de estas amenazas hace que
los afectados se sientan incapaces de afrontar nuevas situaciones.

No existe un medicamento contra el miedo al fracaso. Quien quiere librarse
de este miedo requiere ayuda psicoldgica profesional a largo plazo. Y las
Flores de Bach son ideales para reforzar la terapia.

Las Flores de Bach pueden ayudarnos a:

Tener mds confianza.

Vencer el miedo al fracaso.

Evitar sufrir de ataques de pdnico constantemente.
Confiar mds en nosotros mismos.

Mantener la tfranquilidad y la serenidad.

0O O O O O
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Miedo al compromiso

!

Quien tiene miedo de perder su libertad personal sufre de miedo al
compromiso. Eso significa que los afectados tienen mucha dificultad para
mantener una relacion con ofra persona. Gente con miedo al compromiso
tiene problemas para comprometerse a tener una relacidén porque tienen
miedo de perder su libertad. A pesar de ello, muchos desean tener una
relacion. Pero desde que su pareja se les acerca demasiado, ya sea
emocional o fisicamente, pierden completamente el control emocional. Por
eso muchos deciden cortar con la relacién, ya que el miedo a perder la
libertad propia es demasiado fuerte.

Esto crea automdaticamente un miedo social al fracaso. Llegado este punto,
el afectado evita el infento de entablar una relacion. Estdn convencidos de
que cualqguier relacion estd destinada al fracaso.

El miedo al compromiso supone un problema para ambas partes. Quien
decide llevar una relacion con alguien que sufre de miedo al compromiso
necesita mucha paciencia y perseverancia. El miedo al compromiso se
caracteriza por el hecho de que los afectados tienden a evitar las relaciones
exitosas.

La gente que sufre de este miedo tiene un gran deseo de libertad. Ya que la
libertad no es algo que se lleva muy bien con una relacion duradera, los
afectados tienden mds bien a tener relaciones esporddicas. Desde que la
pareja desee pasar mds tiempo con la persona afectada, ésta empezard a
distanciarse lo mdximo posible. Esto conlleva normalmente serias
consecuencias.

A pesar de que uno piense que alguien con miedo al compromiso es una
persona fuerte y consecuente al desear disfrutar de su libertad, la mayoria
suele tener serias dudas. Aunque hacia fuera parezca que no tengan duda
alguna, luchan constantemente consigo mismos al tener que decidirse por
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SUS amigos o por sus parejas. Las dudas son mas visibles cuando el afectado
estd a solas con su pareja. Cuando estdn en compania o entre amigos no se
podrd notar nada.

Uno no deberia hacer planes cuando se estd saliendo con una persona que
sufre de miedo al compromiso. Uno no deberia desear comprar una casa,
casarse o jurar el amor eterno a una persona con miedo al compromiso. Los
afectados odian los planes a largo plazo porque piensan que estos podrian
reforzar la relacion, algo a lo que se resisten completamente.

Algunos afectados evitan incluso las relaciones sexuales porque fienen
miedo de mostrar sus sentimientos. Con el fin de evitar que la pareja pueda
avanzar con la relacién, evitan tener relaciones sexuales con ella durante el
mayor tiempo posible.

Quien sufre de miedo al compromiso suele aburrirse rdpidamente de una
relacion. Eso puede ser muy desesperante para la pareja. Por un lado, evitan
los planes para el futuro y todo fipo de intimidad vy, por otro lado, se quejan
porgue la relacidon no es lo suficientemente interesante. Eso a menudo es la
gota que colma el vaso y puede ser muy irritante y frustrarte. Al fin y al cabo
uno intenta llevar mds alld una relaciéon, pero la pareja con miedo al
compromiso opone resistencia. Sin embargo, como pareja uno deberia tener
claro, que el afectado le recrimina para desviar la atencidén de su propio
fracaso.

Llevar un relacion con alguien que sufre de miedo al compromiso no suele
ser algo agradable. Si no se tiene paciencia se estd destinado al fracaso.
Quien aun asi se atreve, debe tener en cuenta que le espera un arduo
trabajo. No es algo facil, es mdas bien como un proyecto a largo plazo en el
cual ambos tendrdn que invertir mucho de su parte, sobre todo a nivel
emocional. Se necesita de mucha paciencia, sinceridad y de la ayuda de
una terapia de pareja.

Las Flores de Bach pueden ayudar durante este proceso para alejar los
pensamientos y los sentimientos negativos.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

Ser mas perceptible para relaciones estables.

Sentirse libre.

Confiar mas en los demdas.

Poder intimidar con su pareja.

Perder el miedo de sentirse atrapado en una relacion.

O O O O O
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Miedo al abandono
Cuando se habla del miedo al abandono uno lo relaciona inmediatamente
con los niNnos.

Muchos ninos pequenos lloran desconsoladamente desde el momento en
que sus padres salen de una habitacién. Tal vez usted haya vivido una
experiencia similar durante el primer dia de colegio de sus hijos: al dejarlos
solos su lloriqueo a menudo supera el
timbre de la campana del colegio.
O cuando deja su nino en la
guarderia y este empieza a gritar a
todo pulmdn porque no quiere que
se vaya.

Estos ejemplos, representan
diferentes tfipos de miedos dl
abandono. En la mayoria de los
Casos son reacciones totalmente
normales. Pero fambién los mayores
pueden sufrr de miedo al
abandono. Esto se nota sobre todo
en aquellas relaciones en las que
una pareja tiene tanto miedo de ser
abandonada que se aleja cada vez
mds de su companero. Eso es un
cloro caso de miedo a la
separacion.

El miedo a la separacion puede
conducir a que la pareja se sienta
apresada por su companero y, por
lo tanto, recoja sus cosas y se vaya.

Las personas con miedo al abandono deben aprender a no depender tanto
de los demds. Algunos se sienten inseguros si no estdn acompanados por
alguien y este tipo de dependencia puede ser muy problemdtica.

Todos tenemos miedo de perder a alguien a quien queremos. Pero permitir
que estos miedos se apoderen de nosotros puede causar una gran
desconfianza. Esto sucede, por ejemplo, cuando uno quiere controlar
constantemente al otfro, lo cual es muy molesto y nada agradable.

Si la situacion se descontrola, el miedo faciimente se convierte en panico. El
afectado empieza en pensar en todo lo malo que le podria pasar desde el
momento en el que se ve abandonado. Estos pensamientos negativos
provocan pdnico en los afectados y el pdnico dificultad respiratoria.
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Por ello, es importante decir a los afectados que pasar unas horas a solas No
es razon para fener miedo o dudas. Si el afectado es un nino hay que
hacerlo con mucha consideracion. Por ejemplo, el nino puede estar jugando
en una habitacion, mientras que uno trabaja en el cuarto de al lado. Hablar
con el nino mientras éste se encuentra en la ofra habitacidon, puede ser de
gran ayuda, ya que el nino aprende que uno estd presente aunque no lo
pueda ver.

Este proceso es mucho mds complicado si se frata de un adulto.
Normalmente los afectados necesitan ayuda psicolégica para superar su
miedo al abandono. Las Flores de Bach pueden ser muy Utiles para respaldar
el fratamiento.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:
Depender menos de los demads.
Superar el miedo al abandono.

Estar mds franquilo y evitar el pdnico.

@]
@]
@]
o Sentirse bien estando solo.

Todos podemos tener un mal dia. Uno se siente abatido, letdargico vy
desesperado. Esto no es razdn para desesperarse. A menudo existen razones
que explican nuestro mal humor. O se estd muy cansado o ha pasado algo
que hace que estemos desanimados.

Algunas personas incluso se ponen de mal humor por el tiempo. Uno se siente
deprimido, pero eso suele desaparecer rdpidamente. Normalmente el
abatimiento y el desdnimo desaparecen rdpidamente después de hacer
una siesta, de hablar con alguien o cuando vuelve a salir el sol. Tan solo se
deberian tomar medidas si el problema persiste. EIl hecho de estar
preocupados tan solo hace que nos sintamos mds deprimidos.
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sCudles son los sentimientos que caracterizan el abatimiento y el desdnimo?

@)

El sentirse abatido. Nada le hace feliz y empieza a dejar todo de lado.
El frabajo le deprime, los amigos le parecen pesados y sus pasatiempos
ya no le divierten.

La creatividad desparece porque uno tan solo se dedica a hacer lo
imprescindible. Uno se siente apdtico e incluso se rechazan aquellas
tareas que antes no suponian problema alguno.

Ofro sinfoma tipico de una persona depresiva es que se hace
olvidadiza, ya que sufre de problemas de concentraciéon. Eso hace
que tengan problemas para asimilar informacién nueva, lo cual afecta
su facultad de planificacion y su fiabilidad (por ejemplo, con respecto
a una cita).

Aunqgue desde fuera parece que los afectados no hacen nada, estdn
constantemente ocupados. Sin embargo, 1o que hacen a menudo es
contraproductivo y no ayuda a superar el abatimiento. A menudo
estdn preocupados constantemente por problemas financieros o por
la relacidon con su pareja, lo cual hace que se depriman aun mads.
Cuando el abatimiento y desdnimo es muy fuerte también pueden
surgir pensamientos de suicidio. Quien sufre de abatimiento vy
desdnimo a menudo tiene que defenderse literalmente de estos
pensamientos, especialmente durante dias frios y nublados.

Quien se deprime con frecuencia sufre de una baja autoestima.
Algunos piensan que no sirven para nada y estdn convencidos de
hacer todo mal. Como si eso no fuera suficiente, los afectados piensan
gue nunca serdn capaces de salir de esta situacion. De esta maneraq,
l6gicamente, resulta dificil separase de esos pensamientos negativos.
Con la ayuda adecuada se puede superar estos sentimientos
depresivos y volver a la normalidad. Logicamente no serd fdcil
convencer a alguien depresivo de o mencionado anteriormente.

Quien sufre de abatfimiento y desdnimo sin razon alguna y durante un
periodo de tiempo prolongado debe pedir ayuda médica y psicoldgica.
Mientras tanto las Flores de Bach pueden ayudarte a superar esta situacion.
Las Flores de Bach convierten los sentimientos negativos en positivos. Por ello,
son de gran ayuda para combatir esos sentimientos negativos que
acompanan el abatimiento y el desdnimo.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

0O O O O O O O

Dispersar esas nubes oscuras que le atormentan.
Volver a ser feliz.

Estar mdas atento.

Estar mds tranquilo y preocuparse menos.
Restablecer el coragje y la energia.

Confiar nuevamente en si mismo.

Aumentar la autoestima.
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2Alguna vez se ha preguntado lo que suponen los cambios del estado de
dnimo? Si alguien hace un momento estaba muy contento y de repente estd
depresivo, puede que sufra de cambios del estado de danimo. Los
sentimientos de los afectados cambian constantemente de forma
vertiginosa. Hace un momento se encontraba en la cima de la felicidad y de
repente cae hasta lo mds profundo.

Cuando los afectados se sienten eufdéricos, tienden a ser impulsivos, lo cual se
manifiesta de diferentes formas. Es muy probable de que se digan y se
hagan cosas de las cuales uno se arrepiente mas tarde. Ofra caracteristica
tipica de personas maniaco-depresivas es que tienen problemas para
manejar el dinero. Por ejemplo, compran cosas y después se dan cuenta de
que realmente no se lo podian permitir.

Cuando estds en compania de personas que sufren de cambios del estado
de dnimo, frecuentemente puede no sentirse a gusto y sentirse sofocado por
ellas. Si uno no asume el papel que le ha sido adjudicado por el afectado, la
situacion puede agravarse y desembocar en la violencia. En casos extremos,
las personas maniaco-depresivas pueden ser un peligro para la sociedad. En
las fases en las que se sienten superiores a los demds, a menudo tienden a
sobrevalorarse completamente. Nada y nadie podrd hacerles cambiar de
idea. En estos momentos los afectados se sienten invulnerables, a pesar de
que ese sentimiento pueda cambiar a su polo opuesto de un momento a
ofro.

Cuando los sentimientos cambian al polo opuesto, los afectados se sienten
deprimidos y abatidos. Todo parece ser algo malo, nada parece merecer la
pena y los objetivos de la vida se vuelven inalcanzables. Eso puede provocar
apatia y desesperacion. Se pierde el interés por el frabajo, por el entorno e
incluso por los pasatiempos.
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Las fases depresivas a menudo van acompanadas por senfimientos de
culpabilidad. Da igual si hace un momento se sentian seguros de si mismos y
si estaban contentos, cuando una persona con cambios de estados de
dnimo estd abatida, se culpa por todo y todo el sufrimiento del planeta
parece estar sobre sus hombros.

Quien sufre de cambios del estado de dnimo deberia pedir ayuda
psiquidtrica. Una mezcla de Flores de Bach puede tener muchos efectos
beneficiosos.

Las Flores de Bach le pueden ayudar a:

Ser menos impulsivo y reaccionar de forma razonada.
Estar md&s franquilo y ser menos agresivo.

Recuperar el sentido de la realidad.

Reducir los sentimientos de abatimiento.

Recuperar la alegria de vivir.

Eliminar los sentimientos de culpa.

O O O O O O

La muerte de un ser querido

.- + SR

v [ 4

Cuando muere un ser querido nos enfrentamos a un largo proceso de luto.
Despedirse de un ser querido siempre es algo dificil, da igual si la muerte fue
repentina o si se dio después de un largo proceso de enfermedad. La muerte
de un ser querido siempre produce muchos sentimientos negativos.

La muerte de un pariente o de una persona conocida siempre s un una
experiencia impactante. Si se cree en la vida mds alld de la muerte, la
transicion de un lado al ofro es algo que sucede en unos pocos segundos.
AUN asi, es un evento impactante, sobre todo si se estuvo presente durante el
momento de la muerte. Puede que el recuerdo de ese momento le persiga
durante toda su vida. La noticia de la muerte de un ser querido puede ser
tan chocante que puede hacer que se quede paralizado.
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El luto es un proceso natural que se experiencia después de la muerte de un
ser querido. El dolor puede ser tan profundo que uno piensa que uno no lo
podrd superar nunca. Algunas personas sufren durante meses y en algunos
casos puede causar incluso dolores fisicos.

Después de la tristeza suele surgir la ira, pero todas las personas reaccionan a
su manera. No todas las personas pasan por las mismas fases de duelo. Los
afectados se preguntan por qué les abandond el ser querido y se cuestionan
muchas mds preguntas a las que no encuentran respuesta.

Esto sucede sobre todo cuando se pierde a un nino en un accidente. En
principio no se siente ira frente a quien causd el accidente, ya que se es
consciente de que el accidente no fue intencionado. Pero ese sentimiento
va dando poco a poco paso d la ira. En estos momentos de desesperacion,
muchos afectados suelen llamar asesinos a los causantes del accidente.

Perder a alguien hace que nos sinfamos vacios por dentro. La fristeza puede
ser tan grande que puede hacer que nos sinfamos como en un inMenso
agujero negro y que pensemos que ya nada tiene sentido. Los siguientes
sinftomas son muy tipicos durante el proceso de duelo: llorar en exceso, no
cuidar de la salud propia, aislarse socialmente. Sin embargo, es de suma
importancia que este estado no se convierta en algo cofidiano. Hay que
aprender a vivir sin la persona que ha fallecido. Para comenzar con esta
nueva etapa de la vida hay que saber desprenderse de ese ser querido.

Las Flores de Bach pueden ayudar a superar el proceso de Iuto.

Las Flores de Bach pueden ayudarnos a:
Asimilar mejor la pérdida.

Aliviar el proceso de duelo.

Reducir laira y la agresividad.

Evitar el abatimiento y el desédnimo.
Desprendernos del pasado.

Seguir adelante con nuestra vida.

Resistir a los miedos y a las alucinaciones.

O 0O O O O O O
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Baby blues

La mayoria de las madres se sienten muy felices después del nacimiento de
un bebé. Todo el mundo espera que uno esté orgulloso de su recién nacido.
Pero a veces la realidad es muy diferente. Muchas mujeres sufren baby blues.

Las madres recientes no suelen esperar demasiado apoyo por parte de las
personas que les rodean. A menudo pasa que todos sabian lo mucho que se
deseaba el bebé, por lo que automdaticamente todos esperan que la madre
esté contenta. De todas formas es normal que uno se sienta mal y
desesperada después del parto. Algunas madres se sienten apdticas.
Muchas aparentan haber perdido toda la alegria de vivir y apenas superan
el dia a dia.

Algunas madres sufren también de ataques de pdnico después del parto.
Por un momento la madre estd muy feliz por tener en brazos a su nino y acto
seguido les invade un sentimiento de pdnico. Esto, a menudo, sucede de
forma inesperada. Los cambios de humor también son muy frecuentes. Por
un momento estdn felices y poco rato después tienen ganas de llorar.

Normalmente hay pocas personas que pueden ayudar a una madre y su
recién nacido. Considerando todo lo que se espera de ella, es normal que se
sienta culpable, al ver que la realidad es totalmente diferente. Cuando a
causa de esto deja de hablar sobre sus sentimientos verdaderos, |os
problemas se empiezan a amontonar. Algunas sienten haber fracasado
como madre y se sienten adn peor por ello. Otras madres sufren de miedo vy
de ansiedad. Cosas que antes eran algo normal de repente les provocan
mucho miedo.

El tener que pasar por estos altibajos después del nacimiento de un bebé,
supone un verdadero infierno para muchas madres. El no tomar las medidas
necesarias en estos momentos puede conllevar serias consecuencias. Como
mujer hay que intentar explicar esa situacién a las personas que le rodean.
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Después hay que aprender a sobrellevar esos pensamientos negativos
asociados con el baby blues.

Las Flores de Bach pueden ayudar a las madres de un recién nacido a:
Volver a ver la luz al final del tunel.

Evitar los atagques de pdnico.

No tener sentimientos de culpa.

Mantener la estabilidad emocional.

Superar los miedos.

Abatimiento y desdnimo en invierno

O O O O O

~";il'n if;"

Muy a menudo habrd escuchado como la gente se queja de que el invierno
tarda demasiado. Algunos son muy susceptibles a sufrir de abatimiento y
desdnimo en invierno. El abatimiento en invierno se presenta sobre todo
cuando se reducen las horas de luz y cuando empiezan los tfipicos dias
nublosos y lluviosos de otono. Al comenzar las estaciones frias, muchos
afectados empiezan a preocuparse y se preguntan como superar esta
época.

Quien echa de menos el verano, puede deprimirse faciimente con la falta
del sol. Uno se siente abatido, letdrgico y apdtico. Aungue uno se encuentre
en una habitacién caliente, no se siente comodo, ya que el mal tiempo es
suficiente para producir un escalofrio. Se sufre entonces de abatimiento y
desdnimo en invierno.

Una caracteristica de las personas que sufren abatimiento y desdnimo en
invierno es que son fdcilmente irritables. Cualquier detalle puede ser la gota
que colme el vaso. Si durante el verano aumentan los problemas de
violencia vial, durante el invierno las personas también son mds irritables.

Cuando hace mucho frio y el dia estd muy oscuro, los afectados por el

abatimiento y el desdnimo en invierno no suelen tener ni ganas de levantarse
de la cama. Algunos preferian hibernar y sufren de cansancio constante
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durante estas épocas. Pero a pesar de que intenten descansar y dormir
suficiente, suelen sentirse totalmente quemados. La falta de sol juega un
papel muy importante.

Muchos intentan ponerse coémodos y se acurrucan en casa. Pero para
aquellas personas que viven solas, eso también implica el distanciamiento
social. Eso hace que uno apenas si pueda senfir a gusto en casa y que
tiende a sentirse mds bien aislado y solo.

Para la gente que sufre abatimiento y desdnimo en invierno, la época fria es
muy dificil de superar. Para reducir el abatimiento y el desdnimo, puede usar
los remedios de Flores de Bach.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

Estar de buen humor durante el invierno.
Luchar contra el abatimiento y el desdnimo.
Ser mas tolerante.

Tener mds energia.

Mantenerse activo y no encerrarse en casa.

O O O O O

Para evitar posibles malentendidos: las Flores de Bach por si solas no hacen
adelgazar. Para reducir el peso hay que dalimentarse de forma sana,
controlada e equilibrada, ademds hay que hacer ejercicio fisico. Las Flores
de Bach ayudan a cambiar los malos hdbitos alimentarios.

A nadie le gusta cambiar sus hdbitos alimentarios. Si se quiere adelgazar, hay
qgue cambiar los hdbitos alimentarios aungque uno los haya tenido durante
anos. Muchos estdn muy motivados cuando comienzan con la dieta y al
principio adelgazan rdpidamente. Aunque animados por el éxito, los
afectados notan muy pronto que no siempre es tan facil. Cuando ya no se
pierden tantos kilos como al principio, uno cae en la tentacidén de ignorar la
dieta. Y de repente todo parece mds dificil que al principio.
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Pero incluso aquel que se atiene frmemente a la dieta, llega a un momento
en el cual cae en la tentacion. Las fiestas (donde uno estd especialmente
expuesto a estas tentaciones) son un ejemplo perfecto. Quien quiere
mantenerse firme, debe esforzarse mucho porque el azicar y la grasa son un
veneno para cualquier dieta.

Al igual que alguien que ha dejado de fumar deberia evitar cualquier
cigarrillo, quien estd a dieta debe esforzarse por no romperla. Pero a veces la
tentacion es demasiado grande. Quien cae en la tentaciéon se arriesga a
recaer en sus antiguos hdbitos alimentarios. Al final uno se siente mal e infeliz
debido a la culpabilidad que siente.

Seguir una dieta implica ser faciimente irritable. Quien intenta separase de
malos hdbitos (como fumar, mala alimentacion, etc.) suele ser menos
tolerante. Eso conlleva estrés, tanto para la persona que intenta adelgazar
como para las personas que le rodean.

Finalimente, es importante tener en cuenta que uno no puede reducir su
peso en pocos dias mediante una dieta sana. Sea lo que sea lo que promete
un producto, siempre es una promesa vacia. Adelgazar necesita de fiempo,
constancia y perseverancia. Por ello, es totalmente normal el sentirse
impaciente y deprimido cuando el progreso deseado no se refleja tal y
como gueremos en la bdscula.

Adelgazar no es divertido. A pesar de ello, a veces es imprescindible y no
siempre por razones de estética. Es también una aportacion muy beneficiosa
para la salud de la gente con sobrepeso. Las Flores de Bach pueden
apoyarle durante este proceso.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

Cambiar los habitos alimentarios.

Ser perseverante.

Ser disciplinado, también en los momentos dificiles.

Conservar el dnimo.

Ser menos irritable.

Tener paciencia aunque no se experimente el proceso deseado.
No sentirse culpable después de una recaida.

Reducir el estrés.

O O O O O O O O
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La menopausia es una de las fases mdas dificiles de la vida por la toda mujer
deberd pasar. Mientras que para unas es una época especialmente dificil,
ofras a penas sufren las molestias. Pero aquellas que no tienen problemas
con la menopausia se pueden contar con una mano.

La menopausia es el momento de la vida en la que la mujer pierde la
fertilidad. Toda mujer produce una cierta canfidad de évulos a lo largo de su
vida. Si el évulo es fecundado, éste sigue su camino hasta el Utero, y si este
no es el caso se expulsa por medio de la menstruacion. Normalmente, los
meédicos diagnostican la menopausia cuando la mujer no ha tenido la
menstruaciéon durante un ano. De promedio las mujeres llegan a la
menopausia a los 52 anos.

La mayoria de los sinftomas se asocian con el periodo que precede la
menopausia. Entre éstas se encuentran, por ejemplo, la sudoraciéon, tanto
por el dia como por la noche. Por la noche interrumpen el sueno e implican
dificultades para volver a dormirse. Debido a la sudoracion una se ve forzada
a cambiar la ropa o incluso las sdbanas.

Los problemas para dormir conllevan a su vez ofros sintomas tipicos de la
menopausia. Muchas mujeres se sientes letargicas y siempre estdn cansadas.
A las afectadas les cuesta levantarse por la manana e ir a frabagjar. El
cansancio también causa irritabilidad y cambios de humor. Por un momento
se siente feliz y acto seguido estd abatida vy triste. Eso dificulta también las
relaciones con las demds personas. Y pase lo que pase siempre se piensa en
lo peor que podria pasar.

La libido también se ve afectada por la menopausia. Las mujeres tienen
menos deseo sexual, lo cual se debe a cambios en factores fisicos. La piel y
las mucosas se secan, lo cual puede hacer que las relaciones sexuales sean
dolorosas.
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Ofro problema durante la menopausia es que muchas mujeres engordan.
Parece que todo lo que se come se tfraduce directamente en un aumento
de peso. Ya que muchas mujeres desean estar flacas, los problemas con el
peso se convierten en una carga adicional.

Debido a estos sintomas fisicos y psiquicos, muchas mujeres empiezan a
sentirse viejas e inutiles. Esto es lo que se conoce como complejo de
inferioridad 'y a menudo va acompanado de miedos. Durante la
menopausia algunas mujeres notan que se olvidan de algo constantemente.
Debido al cambio hormonal pueden surgir problemas de concentracion.
Todos estos problemas hacen que las afectadas se sientan frustradas.

Es dificil convencer a una mujer que sufre estos sinftomas que esta época de
la vida también tiene su lado positivo. Siempre notamos mucho mds los
cambios negativos que los positivos. Para superar mejor los sinfomas de la
menopausia, puede tomar Flores de Bach.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:
Dormir bien.

Estar mds estable emocionalmente.
Tener mdas energia.

Ser mads tolerante.

Ser mas feliz.

Estimular su libido.

Controlar su peso.

Evitar miedos y ataques de pdnico.

O O O 0O O O O O

Hay una razén por la que la menstruacion a menudo supone una carga para
algunas mujeres. La menstruacion estd relacionada con sinftomas poco
agradables. Durante este periodo surgen muchos senfimientos y emociones
desagradables.

Algunas mujeres son faciimente irritables durante Ia menstruacion. Cualquier
Cosq, por pequena que sea, puede desencadenar una pelea. Ninguna
mujer quiere estar irritable durante su periodo, la mayoria preferiria estar
relajada. Pero como eso es imposible, las afectadas estén constantemente
bajo presion, lo cual afecta también a las personas que les rodean.
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Pero aunque el estrés y la irritabilidad
acompanen a la mensftruacion,
también hay momentos de
estabilidad. Sin embargo, los que
estdn alrededor de las afectadas
deben tener en cuenta que eso
puede cambiar de un momento a
ofro.

Quién sufre de inestabilidad
emocional Nno deberia tomar
decisiones  importantes.  Algunos
sentimientos como, por ejemplo, el
miedo, la desconfianza, la rabia o el
estar aprensiva influyen en la facultad
para fomar decisiones. Las afectadas
tienden a contar constantemente sus
dudas a las personas que les rodean.

Las mujeres afrontan muchos sentimientos dificiles durante Ia menstruacion.
Estos pueden surgir de la nada vy sin razén alguna. Algunos sentimientos
pueden ser tan abrumadores que hacen que uno se sienta depresivo.
Algunas no encuentran solucion a su caos emocional y se aislan durante su
periodo. Los llantos repentinos son muy comunes y éstos suelen surgir de
forma inesperada vy sin razon alguna. Si alguien les pregunta por la razon,
muy a menudo no se recibe respuesta.

Por suerte, este espacio de tiempo lleno de sentimientos negativos no dura
demasiado. Aun asi, a algunas les cuesta mucho mds superarlo que a ofras.
Normalmente estos problemas afectan no solo a las mujeres sino también a
quienes les rodean. Para algunos parientes y amigos, la época de la
menstruaciéon es como caminar sobre arenas movedizas. Con la ayuda de
las Flores de Bach se pueden superar estos sentimientos negativos que
acompanan la menstruacion.

Las Flores de Bach pueden ayudarnos a:
Estar menos irritables.

Reducir los cambios de humor.
Tener menos miedo.

Evitar las emociones negativas.
Controlar los llantos.

O O O O O
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El embarazo es una de las experiencias mds bonitas de la vida. Pero el
romanticismo puede desaparecer rdpidamente cuando uno no logra
quedarse embarazada. Si una pareja desea tener un nino, normalmente no
desea esperar demasiado tiempo. Pero justamente cuando se intentan
hacer las cosas a lo rdpido, éstas pueden salir mal. Cuanta menos paciencia
se fenga, mds podrd tardar un deseo de tener un nino en hacerse realidad.
Ademds, la impaciencia crea estrés, lo cual siempre es contraproductivo
cuando uno desea tener un nino.

La espera puede ser insoportable cuando una pareja tiene problemas para
guedarse embarazada. Eso puede conllevar tensiones y el estrés hace que
uno sea fdaciimente irritable. Cada mes se espera con impaciencia la
menstruacion vy si ésta se presenta la decepcion es ain mas grande. Cuando
esto sucede durante varios meses, la decepcion puede causar grandes
estragos emocionales. Durante este tiempo es importante no olvidar que una
pareja espera de promedio un ano hasta que se cumple su deseo de tener
un nino.

Cuando la desilusion se amontona durante meses, uno empieza a dudar de
si mismo. Normalmente, los médicos no aconsejan intervenciones médicas si
no ha pasado al menos un ano. Pero pasado este tiempo casi todos
empezamos a buscar la razén del problema, por lo cual empezamos a estar
bajo presidon y eso crea estrés adicional. Puede que empiece a leer todo tipo
de arficulos que contengan muchas inexactitudes. Algunos incluso
experimentan con productos farmacéuticos que no conocen, lo cual puede
conllevar serias consecuencias y se deberia evitar.

Como si todo esto no fuera poco, la pareja también tendrd que soportar a la
gente que les rodea. Los deseos para el Ano Nuevo de gente que desea ala
pareja mucha salud para su nino pueden volverse desagradables; y 1os
padres y los abuelos a menudo hacen preguntas embarazosas que uno
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preferia no contestar. Y si a esto se suma que alguien de la familia o del
entorno queda embarazada, la situacién puede ser insoportable. A menudo
surge la envidia y los celos.

Estos sentimientos negativos puede ser otro obstdculo para quedarse
embarazada. La envidia se convierte a menudo en rencor y rabia, y de
repente uno ya no soporta ver a nadie con un recién nacido. Por otro lado,
desear lo mejor a alguien que acaba de tener un nino puede resultar muy
dificil si uno ha infentado todo para quedarse embarazada.

Las Flores de Bach pueden ayudar a quedarse embarazada mds
rdpidamente. Las Flores de Bach no influyen sobre la fertilidad, pero ayudan
a mantener la paciencia y a sentir menos celos frente a otros que ya lo han
logrado.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:
Mantener la paciencia y la serenidad.
Estar de buen humor.

No sentir celos frente a otros.

No perder la esperanza.

No estar amargado.

Ser positivo.

Evitar las preocupaciones.

O 0O O O O O O

Los sentimientos durante el embarazo

p—

Durante el embarazo muchas parejas (sobre todo las mujeres) se sienten
como en el séptimo cielo. La espera fue tan larga y por fin se ha logrado.
Pero también hay sentimientos negativos que pueden aflorar durante esta
época. Aungue uno esté muy feliz, también puede haber momentos en los
uno se siente mal.
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Los cambios de humor de una mujer embarazada pueden ser muy
considerables. Hace un momento todo estaba bien y de repente se enfrenta
a problemas por todos los lados. Algunas embarazadas incluso se sienten
deprimidas de vez en cuando. Eso se debe a los cambios hormonales que
sufre el cuerpo durante el embarazo. El embarazo es algo nuevo tanto para
el cuerpo de la mujer como para quienes la rodean. A menudo muchos se
desesperan.

Durante el embarazo puede haber momentos en los que no se pueda
soportar nada. Un simple comentario puede ponerle de mal humor. Algunas
mujeres son facilmente irritables y otras estdn deprimidas durante todo el
proceso del embarazo.

El embarazo repercute en el cuerpo. No es nada extrano que durante este
periodo muchas mujeres se sientan cansadas. Surge un sentimiento de
letargo y apenas se tiene ganas de hacer nada. A menudo existe el peligro
de que el letargo se convierta en abatimiento y desdnimo.

Las mujeres se preocupan mucho, especialmente durante el primer
embarazo. Se preguntan si podrdn cuidar bien de su bebé. Se habia
esperado tanto y ahora que por fin se cumple el deseo le invade el miedo
de no estar a la altura y el miedo al fracaso. Estas preocupaciones fomentan
automdticamente diferentes miedos.

El embarazo estd vinculado siempre a una serie de senfimientos negativos.
Las Flores de Bach son ideales para convertir los sentimientos negativos en
positivos.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

Crear un equilibrio emocional.

Mantener |la franquilidad y la serenidad.

Tener mds energia.

Tener mds confianza y preocuparse menos.

Evitar el abatimiento y el desanimo y mantener la salud mental.
Ser menos irritable.

O O O O O O
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L X V]

Todos sabemos que fumar dana la salud. Lo mds saludable es no empezar
nunca. También sabemos que es muy dificil dejar de fumar. Pero lo que es
dificil no es realmente el hecho de fumar. Dejar de fumar es dificil porque el
tabaco contiene nicotina. La nicotina crea dependencia y uno empieza a
sufrir de sinfomas de abstinencia cuando la deja de tomar. El nerviosismo vy el
miedo son los dos sinfomas de abstinencia mds comunes. Pero ambos
sentimientos son faciles de tratar con las Flores de Bach. Pero, gcudl es la
dificultad de dejar de fumare

Los cigarrillos contienen nicotina y ésta crea una dependencia psicolégica.
La dependencia psicoldgica es lo que nos dificulta tanto prescindir de los
cigarrillos. Fumar es para muchos una "forma de vivir'. Dejar esto exige
mucha fuerza y perseverancia.

El fumar diariomente se asocia a su vez con ofra mucha canfidad de
situaciones coftidianas como, por ejemplo, con los momentos estresantes,
mientras se habla por teléfono, después de comer o al tomar bebidas
alcohdlicas. Muchos fuman en dichas circunstancias, momentos que a partir
de ahora habrd que sobrellevar sin un cigarrillo, lo que no es facil para los
afectados. Una de las preguntas mds habituales es si se deberia dejar de
fumar inmediatamente o si es mejor hacerlo de forma gradual. La respuesta
depende de la persona. Unos fienen mas éxito dejando de fumar en seco y
ofros prefieren ir paso a paso.

Una de las razones principales por la cual las personas no quieren dejar de
fumar, es el miedo a engordar. La abstinencia por si sola no hace engordar,
pero existe el peligro de que uno se busque una satisfaccion sustitutoria.
Algunos sustituyen el cigarrillo por golosinas o comida rdpida. Ya que dejar
de fumar mejora también el sentido gustativo, mucha gente redescubre el
placer de la comida. Es por eso que mucha gente gana peso cuando dejan
de fumar.
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El estrés es una situacion tipica para la recaida de un fumador. Quien quiere
dejar de fumar debe aprender a superar estos momentos sin la ayuda de un
cigarrillo. Por lo tanto, es ldgico que en estas situaciones tengas que luchar
arduamente contra la dependencia. Quien ha dejado de fumar y esta
estresado corre el peligro de no poder controlar su deseo de fumar y de sufrir
una recaida. Esto hace que sean facilimente irritables.

Muchos fumadores simplemente no dejan de fumar, porque temen no
lograrlo. La mayoria ya lo ha intentado varias veces, por lo que creen que
cualquier ofro intenfo es en vano. Con ofras palabras, han perdido la fe en si
MIisMos.

Dejar de fumar es un proceso arduo, el cual requiere mucha fuerza y
perseverancia. No funcionard sin disciplina. Pero estas no son razones para
no intentarlo. Para poder superar mejor las situaciones incoémodas que
conlleva la abstinencia, se pueden tomar Flores de Bach.

Las Flores de Bach pueden ayudarle a:

Liberarse de la dependencia del tabaco.
No usar otros sustitutivos.

Mantener |la tfranquilidad y la serenidad.
Confiar en si mismo.

Superar los momentos dificiles.

Perder el miedo de engordar.

Estar md&s relajado cuando deja de fumar.

O O O O O O O
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Muchos no son conscientes de lo facil que es caer en la dependencia del
alcohol. El alcohol puede tener un efecto relajante y agradable. Es
preocupante la canfidad de gente que bebe alcohol de forma regular.
Parece ser que para muchos resulta dificil cambiar sus hdbitos de consumo
de alcohol.

Quien fiene problemas de consumo de alcohol sufre de muchos sinftomas de
abstinencia cuando deja de beber. Lo que dificulta aun mds la situaciéon es
el hecho de que nuestra sociedad acepta ese consumo de alcohol y de que
exista una cierta presion social. La pregunta que se suele hacer cuando
alguien viene de visita es: "sQuieres tomar algo?". Y no todos los anfitriones
reaccionan bien si se pide una bebida sin alcohol.

A pesar de que en los dibujos animados y en los coémics los borrachos se
representan mediante alucinaciones y signos graciosos que rodean sus
cabezas, la realidad no es tan divertida. Si alguien deja de consumir alcohal,
los sinfomas de abstinencia pueden generar alucinaciones y se empiezan a
ver cosas que realmente no existen. Eso puede causar ansiedad e incluso
ataques de pdnico.

Quien estd dejando de beber estd alterado e inquieto. Estar sentado parece
ser una mision imposible y los afectados sufren de un estrés constante.
Debido a la nerviosidad y a los miedos causados por la abstinencia pueden
surgir problemas de concentracion. La inquietud y el miedo hacen que quién
esté dejando el consumo de alcohol tenga dificultades para concentrarse
€N una cosa por un periodo prolongado.

Al igual que las personas que intentan dejar de fumar, las personas que
infentan dejar de consumir alcohol son fdaciimente irritables. Cualquier
pequenez puede hacerles explotar. Todo aparenta estar oscuro y nada
parece ser mas dificil que ser feliz. Eso puede ser una carga muy grande
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tanto para la persona que intenta dejar el consumo de alcohol como para
quienes le rodean. Especialmente durante los momentos depresivos existe el
peligro de una recaida. A menudo son las personas del entorno las que
animan al afectado a volver a beber para que éste vuelva a estar de mejor
humor.

Cambiar las costumbres exige mucha fuerza. Dejar el consumo de alcohol no
es un proceso facil. Quien quiere superarlo necesita mucho valor, energia y
perseverancia. Por ello, no es de exiranar que de vez en cuando uno se
sienta abatido. Especialmente en estas situaciones se nota la dependencia
gue se tiene de las bebidas alcohdlicas.

Las Flores de Bach pueden ayudarnos a:

Superar los miedos.

Enconftrar la paz interior y el equilibrio emocional.
Resistir a la presion social.

Reducir el deseo de consumir alcohol.

0O O O O

Animales: comportamientos problemdaticos

Los animales tienen sentimientos y emociones al igual que las personas y a
veces sufren tantfo como nosotros. Los problemas se manifiestan
normalmente mediante cambios de conductas. De alguna manera, los
animales también se parecen a las
personas a nivel emocional.

Problemas no resueltos pueden influir
en un animal al igual que lo hacen
en una persona. Por ejemplo, nos
ponemos de mal humor, estamos
frustrados o muy ftristes. Pero los
animales no pueden expresar sus
sentimientos y expresan su malestar
mediante comportamientos
problemadaticos.

Como se ha explicado vya
anteriormente, las Flores de Bach se
elaboraron para el consumo
humano. Sin embargo, debido a su
éxito terapéutico la gente empezd a
usarlas también con los animales. Los
resultados fueron sorprendentes. Las
Flores de Bach resultaron ser ideales
para tratar los comportamientos
problemdticos de los animales.
Muchos veterinarios confian hoy en
dia en los beneficios de las Flores de Bach.
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Se recomienda visitar el veterinario antes de dar Flores de Bach a un animal.
Muchos animales tienen problemas de comportamiento debido a dolencias
fisicas. Pero si no se puede distinguir ninguna enfermedad grave, se puede
considerar el uso de Flores de Bach. Las Flores de Bach se han usado con
éxito durante anos para perros, gatos y caballos. También se usan ya para
tratar gallinas, pdjaros, conejos y hadmsteres.

Por lo tanto, las Flores de Bach se pueden usar para fratar determinadas
conductas problematicas en animales que no se deben a dolencias fisicas.

Estrés

A veces los animales sufren de estrés. Las razones son multiples: un nuevo
animal de compania, una mudanza o un propietario nuevo. Estas son incluso
cosas dificiles de superar para una persona y, por lo tanto, para un animal
son aun mas dificil. Se ha demostrado que el simple hecho de cambiar de
posicidon un mueble puede ser estresante para un gato.

Miedos

Muchos animales se enfrentan a miedos. Lo que puede ser absolutamente
normal para una persona puede provocar miedo a un animal. Si un animal
tiene miedo, automdticamente se comporta de otra manera. Un ejemplo
para algo cofidiano que da miedo a un animal son los fuegos artificiales o
incluso una tormenta.

Contacto social

Algunos animales tienen problemas con los contactos sociales. Por ejemplo,
no soportan la compania de ofros animales y se muestran agresivos desde
que se les acerca ofro animal. Pero este comportamiento puede deberse a
otras razones mds profundas y de las que no somos conscientes.

Dominancia

Los animales con problemas para establecer contactos sociales suelen tener
un comportamiento dominante. Pero el comportamiento dominante
también se puede deber al miedo que experimentan.

Todos estos sentimientos negativos se pueden fratar con éxito mediante las
Flores de Bach, siempre que no se deban a enfermedades fisicas.

84



Flores de Bach para perros
) -

Puede que tengamos problemas emocionales con nuestros fieles amigos de
cuatro patas. La mayoria de nosotros pensamos que un perro por si solo es
capaz de vivir una vida feliz y agradable. AUn asi, un animal puede ponerse
letargico o presentar comportamientos problematicos.

Tan solo si no existen problemas de salud, los cambios de conducta pueden
deberse a problemas emocionales. Un veterinario puede ser de gran ayuda
y realizar un diagndstico para descartar posibles enfermedades fisicas.
Unicamente es estos casos se debe considerar el uso de las Flores de Bach
para perros.

Un perro con dolores de cadera légicamente no estard saltando por ahi tan
feliz como antes. En estos casos el comportamiento no tiene nada que ver
con sentimientos depresivos, sino simplemente con los dolores que
experimenta el animal. Si se tratan los dolores del animal, éste también
volverd a recuperar su viveza y su dnimo. Pero si no se presenta enfermedad
alguna, cabe la posibilidad de que el perro sufra de problemas emocionales.

Puede suceder que un perro orine en la casa justo después de banarse. Eso
se puede deber a problemas de la vejiga. Algunos perros hacen sus
necesidades en la casa cuando se sienten solos. Otros tienden a ladrar de
forma excesiva. Un perro que ladra nos puede dar cierta seguridad, pero si
empieza a ladrar por cualquier pequenez puede resultar ser muy molesto. En
estos casos cabe una gran posibilidad de que el perro intente ganar la
atencién por medio de los ladridos.

Ofro comportamiento molesto que puede presentar un perro es el miedo al
abandono. El miedo al abandono puede expresarse de maneras muy
negativas, por ejemplo, cuando el propietario deja la casa por la manana
para ir a trabajar (dejando solo al perro). Muchos perros empiezan a ladrar
muy fuerte desde que se cierra la puerta.
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Algunos propietarios encuentran todo destrozado al volver a casa. Por otro
lado, hay perros que se alteran muchisimo y con solo mirarlos empiezan a
embestir a los propietarios. Incluso hay perros que se ponen tan nerviosos que
se orinan encima cuando se les acaricia.

Un problema muy grave es un perro agresivo. Las agresiones se pueden dirigir
tanto a otros perros como contra personas. Controlar este tipo de perro no es
tarea facil. Es importante identfificar la razon psicologica de la agresividad.
También con perros miedosos se pueden experimentar situaciones peligrosas.
Algunos tienen tanto miedo que empiezan a morder.

Estos problemas pueden ser indicios de dolencias emocionales. Las Flores de
Bach pueden convertir los sentimientos negativos en positivos. De esta
manera las conductas negativas pueden reemplazarse por
comportamientos positivos.

Algunos gatos son poco sociables con otros gatos. Pero el ser un solitario no
significa directamente que el animal tenga problemas emocionales. Lo
conftrario suele ser el caso. Aunque un gato puede ser muy testarudo, poco
agradable y solitario, pueden ser muy vulnerables emocionalmente.

Cualquier cambio en la rutina cotidiana puede causar confusidon. Nuevos
miembros de la familia pueden causarles miedo y cambios muy simples (por
ejemplo, en la comida) son muy irritantes. Al igual que con ofros animales, 10s
gatos muestran sus problemas emocionales por medio de su conducta.
Estrés, miedo, tristeza o inseguridad influyen en el comportamiento de los
gatos.

Si un gato presenta comportamientos problemdaticos es aconsejable buscar
las razones por las cuales el gato se ha desestabilizado emocionalmente. A
su vez se deberia consultar un veterinario para descartar enfermedades
fisicas. Algunos comportamientos problemdaticos se deben a enfermedades
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del cuerpo o de los érganos. En estos casos las Flores de Bach no son de
ayuda. Pero si el animal estd sano y a pesar de ello presenta
comportamientos raros, hay mucha posibilidad de que estos se deban a
razones emocionales.

Un ejemplo muy tipico de un comportamiento problemdtico en un gato es
cuando éste orina en la casa, eso normalmente se debe a problemas
emocionales. Algo parecido sucede cuando aranan los muebles. A los gatos
les encanta limarse las unas, pero los destrozos no se deberian aceptar. Una
razéon para este tipo de comportamiento puede ser que el gato se sienta solo
y que no se le dedique la suficiente atencion. También puede ser que se
sienta amenazado por gatos de su vecindario.

Ofro fendmeno que conoce todo propietario son los repentinos cambios de
humor. Hace un momento el animal se dejaba acariciar y ronroneaba y de
repente clava las unas en el brazo y bufa. En estos casos a menudo le agarra
con las patas delanteras mientras que le da patadas con las patas fraseras.

Como si todo esto no fuese suficiente, los gatos también tienen miedos.
Aungue miedo puede gque no sed el término exacto para describir lo que
siente el gato. Tal vez sea mejor denominarlo desconfianza. Esto se observa
muy bien cuando alguien viene de visita. Lo mds seguro es que el gato se
esconda y que no se deje ver. Si no dejamos que se el gato se vaya lo mas
seguro es que se vuelva agresivo.

Un remedio muy bueno para estos sentimientos negativos son las Flores de
Bach.

Los caballos también se pueden fratar con remedios de Flores de Bach. Son
animales especialmente sensibles y esa también es la razdn por la cual de
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vez en cuando presentan comportamientos problemdadticos. Estos a menudo
se deben a problemas emocionales.

Las Flores de Bach no son nada nuevo para aquellos que se inferesan por la
hipica. Las Flores de Bach no mejoran el rendimiento, pero si que influyen de
forma muy positiva en el bienestar de un caballo. Los caballos de
competicion a menudo sufren de estrés. Por ello, las Flores de Bach para
caballos son la opcidn idéonea.

AqQui algunas situaciones en las que las Flores de Bach pueden ser muy
beneficiosas para los caballos:

o Cuando el caballo debe superar un largo trayecto en un remolque. En
estos momentos no es aconsejable empujar al caballo de forma
violenta para que entre en el remolque. Las Flores de Bach ayudan al
caballo y hacen que desconfie menos del remolque.

o Algunos caballos son muy agresivos. En estos casos las agresiones estan
enfocadas tanto a personas como a otros animales. Las Flores de Bach
son muy Utiles para tranquilizar al caballo y hacen que éste sea mds
tolerante.

o Los caballos son por naturaleza presa de los depredadores, lo cual se
manifiesta mediante una conducta de desconfianza y de miedo. Si un
caballo es muy miedoso, las Flores de Bach pueden ser la solucién.

o Hay algunos caballos que simplemente no se dejan montar. Si se
infenta, el caballo optard por no quedarse quieto. Uno como jinete no
tendrd mas opcidon que mantenerse alejado. Algunos caballos incluso
infentardn firar al jinete cuando éste se sienta totalmente seguro. Estos
comportamientos se deben normalmente a problemas emocionales.

Estos problemas de comportamiento son tratables mediante Flores de Bach,
siempre que no se deban a dolencias fisicas. Ademds, una caracteristica
tipica de los caballos es que adoptan el estado de dnimo de su jinete. Si el
jinete estd nervioso durante una competicion, esto repercutird en el caballo.
Las Flores de Bach pueden ayudar en estos casos tanto al caballo como al
jinete.
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;. Como se utilizan las Flores de Bach?

El doctor Bach tenia un sueno: tener una mente sana y un cuerpo sano.
Estaba convencido de que Unicamente se podia estar sano si uno fambién
se sentia sano a nivel emocional y mental. En opinidon del Dr. Bach, muchas
molestias fisicas resultan de sentimientos negativos. Si uno se centra
unicamente en la enfermedad fisica, uno solo fratard los sinftomas fisicos. La
terapia con Flores de Bach va mas alld de eso e investiga también los
motivos emocionales.

La terapia con Flores de Bach no suprime los sentimientos negativos, ya que
esto Unicamente proporcionaria un alivio a corto plazo y las molestias
volverian al concluir la terapia. La unicidad de las Flores de Bach es que
transforman los sentimientos negativos en positivos. De esta manera las Flores
de Bach proporcionan una curaciéon a largo plazo.

La idea que sustenta la terapia con Flores de Bach implica la toma de una
esencia que se extrae de una planta o de una flor. Tal y como ya se ha
mencionado anteriormente, existen 38 esencias de Flores de Bach. Ademds,
existe el remedio para primeros auxilios, fambién denominado remedio
Rescue, que contiene 5 esencias de Flores de Bach diferentes.

El remedio para primeros auxilios estd compuesto por diferentes Flores de
Bach, pero todas las Flores de Bach son perfectamente combinables entre si.
De esta manera las mezclas se pueden personalizar. Por ello, existen muchas
mas posibles esencias de Flores de Bach que las 38 nombradas. Al
combinarlas, se pueden crear multiples mezclas. Por ello es aconsejable
consultar con un terapeuta especializado en Flores de Bach. De esta forma
se conseguird la mezcla de Flores de Bach que mejor se adapta a uno.

La terapia mediante Flores de Bach tiene muchas ventajas. Las Flores de
Bach son un producto completamente natural. Eso significa que no fienen
ningun efecto adverso. Ademdas, las Flores de Bach se pueden combinar
perfectamente con otros medicamentos y con cualquier tipo de dieta.

Ofra ventaja de las Flores de Bach es que son aptas para todos, de manera
qgue cualqguiera las puede tomar. Tanto los recién nacidos como la gente
mayor las puede tomar.

Los criticos opinan desde hace anos que la terapia con Flores de Bach no
tiene efecto alguno. Siempre que un paciente empezaba a sentirse mejor,
dicha mejoria se atribuia a un efecto placebo. Es decir, opinan que las
personas Unicamente se senfian mejor porque ellos mismos creian que
estaban mejorando y no porque su salud mental realmente haya mejorado.
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Pero este argumento se refutdé cuando se demostré que las Flores de Bach
también eran muy beneficiosas para los animales. Con las Flores de Bach se
pueden tratar caballos, perros, gatos, conejos, hdmsteres y otros animales de
compania. Los animales no se sienten mejor simplemente por fomar algo vy
por creer en ello, por lo fanto, no cabe la posibilidad del efecto placebo. Los
animales no saben que su comida ha sido mezclada con Flores de Bach. A
pesar de ello, muchos animales empiezan a sentirse mejor después de una
terapia con Flores de Bach. Eso demuestra que la terapia con Flores de Bach
es efectiva.

Las Flores de Bach son fotalmente inofensivas y su uso es cien por cien
seguro. No hay que temer una sobredosis, ya que simplemente es imposible.
A pesar de ello, no fiene sentido tomar demasiadas Flores de Bach, ya que
eso no mejora su efecto. Por lo tanto, una sobredosis Unicamente conlleva
una pérdida de dinero.

Para informarse sobre la toma de las Flores de Bach, lo mejor es consultar con
un terapeuta especializado en Flores de Bach. Quien haya escogido vy
compuesto sus remedios de Flores de Bach es quien mejor podrd asesorarle
sobre el empleo y la dosificacion de las mismas, sobre todo si se trata de un
remedio personalizado de Flores de Bach. Sin embargo, los consejos sobre la
toma de Flores de Bach suelen ser siempre los mismos.

Lo ideal es tomar seis veces al dia cuatro gotas del remedio de Flores de
Bach. Las puede tomar directamente o también las puede diluir en agua, té
o café. No siempre es facil acordarse de tomarlas seis veces al dia.

Pero hay un truco que consiste en anadir las gotas, que hay que tomar
diariamente, a una botella de agua. Es sano (y recomendable) tomar al
menos una botella de agua al dia. Si hemos diluido las gotas en la botella de
agua vy si la hemos bebido a lo largo del dia, sabemos que hemos tomado
todas las gotas.

No es relevante cuando se tomaron las gotas. Lo que es importante es que
se tomen a lo largo del dia y no tomar todas de golpe. Por esta razén, el
método de la botella de agua es una solucidén ideal.

Para los bebés y para los ninos, las gotas se pueden anadir a la comida.
Incluso los recién nacidos pueden tomar Flores de Bach. En estos casos, la
madre toma las Flores de Bach y el bebé las tomard por medio de la leche
materna.

En el caso de los animales, la dosificacion dependerd del tamano del
animal. Por ejemplo, a los perros y a los gatos se les puede administrar la
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misma cantidad que a las personas. Sin embargo, a los caballos se les
deberia administrar mdés Flores de Bach, ya que pesan mucho mds.

Las Flores de Bach tienen un efecto suave y paulatino. Normalmente,
después de un corto periodo de tiempo ya se pueden ver efectos positivos.
Es entonces que algunas personas dejan de usar las Flores de Bach, pero eso
es incorrecto. Se recomienda mantener la terapia con Flores de Bach
durante al menos tres meses. Aungue uno después de tan solo unos dias ya
sienta una mejora considerable, se deberia contfinuar con el tratamiento
para asegurar un resultado duradero.
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