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BASLAR

Bu Rehber; Bach Cicekleri ile
yeni tanisan ya da onlari daha
yakindan anlamak isteyenler

icin hazirlandi.

Dr. Edward Bach’in de
onemsedigi gibi, Bach
Cicekleri’'nin, herkes tarafindan
anlasilir ve uygulanabilir bir
sadelikte anlatimini amacliyor.
Ve kendi kendinize
kullanabilmeniz icin en temel
bilgiyi paylasmayi...

Bach Cicekleri duygusal ve
zihinsel dengelerimiz adina
nazik, givenli ve aliskanlik
yaratmayan bir destek
sunabiliyor.

Denemeniz ve kendi
deneyiminizi olusturmaniz
dilegiyle,
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- yillarda ingiliz doktor, %t,enyolog ve homeopatu

Bach Cicekleri, duygularimizla nazik
calisarak ic dengeyn destekleyen do

i §ekndé“:

alaninda gallgmal‘arl bulunan EdwardBach in. :
bitkilerle yaptig gallgmalara/dayanw:

Dr. Bach’a gore korku st , endise giEgi}Voéun
duygular zamanla iyi oln ' limizi zor[ayabilir,
hatta bedende fiziksel rahatsuzllklar olarak
kendini gostereb|l|r.-B,u anlayisla, her biri farkli
bir duygu durumuna temas eden 38 cicek
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Bu sistefn, bedensel be
etmekten cok, duygusa
kurmayi-amaglar. Duygu

- kisinin genel iyi.o e:_ d|l|g|nden

desteklenir. .



Edward Bach’e gore iyilesme,
insanin kendi 6zuyle yeniden
uyumlanmasiyla baslar.

Duygular bastirilmasi gereken
yukler degil, bizi dengeye
cagiran rehberlerdir. Doga ise
bu yolculukta, basit ama derin
bir destek sunar.

Bach cicekleri, disaridan bir
¢6zUm degil; insanin kendi i¢

bilgeligini hatirlamasina eslik
eden nazik araclardir.

SIRASIYLIR

Duyguyu Belirle

Hangi duygu ya da zihin
durumunun dikkatini gektigini
ve destege ihtiyac duydugunu
fark et. Korku, endise,
tukenmislik, kararsizlik vb ...
Sececegin cicek 6zU bu duygu
/ zihin durumuna eslik edecek.

Duzenli Kullanim

Sectigin cicek veya ciceklerin
o0zunden gunde en az 4 kez,
4'er damla olacak sekilde;
ihtiyac hissetmeyene kadar
kullan.



ADI/\A
KULLAN

Cicek ozlerini iki sekilde kullanabilirsin:

1. Dogrudan Kullanim (Kisa Sireli Kulla
e Stok siseden 2 damlay: bir bardak su

e Gun iginde ihtiya¢ duydukca yudumla
e Stok siseden dogrudan dilin Gizerine d

2. Tedavi Sisesi (Uzun Sureli Kullanim igi
hazirlamak igin ihtiyacin olanlar:

30 ml damlalikli sise (tercihen koyu re

Kaynak suyu veya temiz icme suyu

Konyak veya %40 alkol iceren herhan
(istege bagli, koruyucu olarak)
En fazla 7 farkli Bach Cicegi 6zu (stok

Hazirlanisi:
1.Damlalikli siseyi kaynak suyu ya da te
2.Sectigin her Bach Cicegi 6zlinden 2’se

cicek). (Rescue Remedy* 4 damla)
3. (Istege bagli) Dogal koruyucu olarak
%40 alkol iceren herhangi bir icecek)
4.Gunde en az 4 kez, her seferinde 4 da
dogrudan dil tizerine ya da suya daml

Bu yontem, duygusal denge icin nazik ve



*
RESCULE
REMEDY

Rescue Remedy, ani stres, panik,
korku ve duygusal sarsinti anlari
icin hazirlanmis 6zel bir Bach
cicekleri karisimdir. Beklenmedik
durumlarda sakinlesmeyi,
merkezlenmeyi destekler.

Rock Rose, Impatiens, Cherry
Plum, Clematis, Star of
Bethlehem ciceklerinin
karisimindan olusur.

Nasil Kullanilir?

e Kisa sureli ve ihtiyaca yonelik
kullanilir. (Suya veya dil
Ustune 4 damla)

e Gun icinde birden fazla kez
alinabilir.

e “Her seyi duzeltmek” icin
degil; nefes alacak bir alan
acmak icin vardir.

Bazen sadece birkac damla,
ihtiyac duyulan o anda yeterli
olabilir.
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Agrimony — Disariya karsi cok neseli, eglenceli olan ve
catismadan kacinan icin, bastirilmis ve birikmis endise, korku ve
mutsuzlukla temas etmeyi ve icten mutlulugu destekler.

Aspen — “Titrek kavak” Nedeni belirsiz korkular karsisinda i¢sel
gliven ve sakinlik hissini glclendirir.

Beech — Baskalari veya davranislarina karsi anlayis, hosgoru ve
kabul gelistirmeyi, cevresine bakinca elestirisellikten ziyade daha
fazla iyi ve glizel gormeyi destekler.

Centaury — Nazik ve baskalarina yardim etmeye cok gonullu olup
zamanla bu ozellikleri ylziunden yardimdan cok hizmet vermeye
baslamis olan icin, kendi ihtiyaclarini da gozetmeyi, kisisel sinirlari
fark etmeyi, ve gerektiginde “hayir” diyebilmeyi gticlendirir.
Cerato — Surekli baskalarindan onay ve tavsiye aramak yerine, -
kendi i¢ sesine glivenmeyi, kararlarini i¢sel rehberlikle almayi ve
netligi destekler.

Cherry Plum — Kontrolu kaybetme, kendine veya baskalarina
yanlis bir sey yapma veya zarar verme korkusuna karsi i¢sel
glivenlik hissini, rasyonel olabilmeye yonelik 6zgliveni yeniler.
Chestnut Bud — Gegmis hatalardan ders ¢cikarma, deneyimlerden
o6grenme ve farkindalikla ilerleme kapasitesini guclendirir.
Chicory — ilgi ve sevgisiyle asiri koruyucu ve sahiplenici olan,
ilgisi karsiliginda sevgi ve takdir gérmediginde kalbi kirilan icin
‘birakabilmeyi’, kosulsuz sevgiyi ve 6zgurluk hissini destekler.
Clematis — Mevcut kosullara ilgisiz olup daha cok gelecek
zamanda, yarattigi dus dliinyasinda yasayan ya da odaklanmakta
zorlanan icin, mevcut anda kalmayi, odaklanmayi, zihinsel
berraklidi ve yaraticiigi daha etkin kullanabilmeyi destekler.
Crab Apple — Arinma remedy’si. Kendini kirli ya da kusurlu
hisseden veya klclk kusurlarina takintili olan icin, kendini oldugu
haliyle kabul etmeyi ve i¢sel temizlik hissini guclendirir. o7
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e Elm — Sorumluluklar altinda ezilmis hisseden, gecici olarak kendi
yeteneklerinden suphe duyan icin 6zguveni tazeler, kendi
glicunu yeniden hatirlamayi destekler.

e Gentian — Aksilikler karsisinda cesaretin kolayca kirildiginda,
zorluklar karsisinda umut, sebat ve yeniden deneme cesaretini
destekler.

e Gorse — Umutsuz, teslim olmus ya da hicbir seyin fayda
etmeyecedine inanmay sectigimizde, basalamadan karamsar
oldugumuzda, umut duygusunu yeniden yesertmeyi, yeniden ve
yeniden deneyebilmeyi destekler.

e Heather - Yalniz kalmaktan hoslanmayarak, baskalarinin
varliginda kendisiyle ilgili konusmaya yogun egilimi olan icin
duygusal paylasimda denge kurmay: ve baskalariyla karsilikli
bag gelistirmeyi destekler.

e Holly — Kiskanclik, haset, kusku ya da ofke duygularinin
yogunlugunda, sevgi, anlayis, sefkat ve kalpten gelen acikligi
hissedebilmeyi destekler.

¢ Honeysuckle — Gegmiste yasama, yogun nostalji ya da ileri
gitmekte zorlanma durumlarinda, yasam enerjisini ‘simdi’ye
tasimay destekler.

e Hornbeam — Bekleyen gunlik islerin oncesinde zihinsel ve
fiziksel olarak yorgun hisseden icin, o gtinl karsilamak icin hazir
oldugumuzu hatirlatmaya, motivasyona ve gtine
baslayabilmemize yardim eder.

e |Impatiens — Zihni ve eylem kapasitesi hizli olup beklemekte
zorlanan icin gerektiginde sabir, esneklik ve an’da telas
etmeden varolmayi ve keyif alabilmeyi destekler.

e Larch — Ozgiiven eksikligi ya da basarisizlik korkusu nedeniyle
geri durulan durumlarda, kendine giiveni ve deneme cesaretiniO3
destekler.
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Mimulus — Gunlik hayatin somut korkulan karsisinda cesaret
ve i¢csel dayaniklligi glclendirir. (topluluk 6niinde konusma,
orimcekler, hastaliklar, vb).

Mustard — Acik bir nedeni olmadan ¢coken derin bir htziln, kara
bulutlar altindayken; icsel 1sik ve yasam sevincini destekler.

Oak — Cesur, dirayetli, gorevleri ya da idealleri icin mucadeleden
vazgecmeyen, dinlenmeyi zayiflik olarak goren yilmaz savascilar
icin guich yenilerken, dinlenmenin de bir denge unsuru oldugunu
hatirlamay destekler.

Olive - Fiziksel ve zihinsel yorgunluga bagli olarak duygusal
olarak tukenmis hisseden icin, enerjinin yenilenmesini,
hafiflemeyi, ihtiyacini fark edebilmeyi ve yasam enerjisini
yeniden hissetmeyi destekler.

Pine — Hatasi olmasa da kendini suclayan, basarili olsa bile yeterli
bulmayan mikemmelliyetgi icin kendine karsi sefkati ve kendine
ait olan / olmayan sorumluluklar ayird edebilmeyi destekler.
Red Chestnut — Sevdiklerimiz ve onlarin glvenligi icin duyulan
yodgun kaygi ve korkuyu, gercekci bakis acisini koruyan sakin,
dengeli ve sefkatli bir ilgiye donUstirmeyi destekler.

Rock Rose — Yogun korku, dehset, panik anlarinda ya da kabuslar
karsisinda, korkuyu yonetebilir bir yere cekip cesareti secebilmeyi
destekler.

Rock Water — Kati bir 6z disipline sahip, mukemmeliyetci,
kendine haz ve esnekligi yasaklayan icin kendine karsi esneklik
ve yasamdan keyif almayi destekler.

Scleranthus — Kararsiz olma, iki veya daha fazla secenek arasinda
secim yapmakta zorlanma durumunda kesinligi ve net karar
alabilmeyi destekler.

Star of Bethlehem — Gecmiste yasanmis veya taze bir sok, yas,
kaza, travma ile bas etmeyi kolaylastirir, hiiznu yatistirir, 00
duygusal dengelenmeyi destekler.
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Sweet Chestnut — Tamamen kaybolmus, caresiz ya da umutsuz
hissetme durumunda i¢sel dayaniklilik ve yeniden umut hissini
destekler.

Vervain — Yiksek prensipleri ve tutkulu idealleri ugruna calisan,
cevresini iknay! ve gormek istedigi degisimi zorlayan icin olcl ve
dengede kalmayy, icsel sakinlik ve empatiyi kolaylastirir.

Vine — Becerilerinden ve basarisindan emin, kararli ve baskin
liderin, fazlasiyla buyurgan ve kontrolcl olmasi durumunda, glicu
anlayis ve bilgelikle kullanmayi ve liderlikte esnekligi destekler.
Walnut — Degisim stireclerinde dis etkilerden korunmayi, uyum
ve icsel kararliligl, donlslrken kendimiz kalabilmeyi destekler.
Water Violet — Bagimsiz, kendi kendine yeten, mesafeyi ve
yalnizligi tercih eden icin, yalnizigin yani sira baskalarinin
varligini, paylasimi ve gerektiginde yardim istemeyi destekler.
White Chestnut — Zihni mesgul eden, tekrarlayan disunceler,
bitmeyen i¢ konusmalarin verdigi rahatsizliga karsi zihinsel
stikunet, berraklik ve diistince kaliplarindan 6zgurlesmeyi
destekler.

Wild Oat — Yasam amacini, hayat yonlinu, gercek potansiyelini
ve anlam duygusunu netlestirmeyi destekler.

Wild Rose — Hayata karsi motivasyon, istek kaybi yasayip,
kayitsiz ve cabasiz olma durumunda, yasama ilgiyi, motivasyonu
ve i¢sel canliligi yeniden uyandirmayi destekler.

Willow - Yasadigi zorluk ve talihsizlikler sonucu yasama karsi
kuskdn, sikayetci ve kendini kurban gibi hisseden icin kabul,
sorumlulugu geri alma ve icsel 6zglrliik hissini destekler.
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Kimler Kullanabilir?

e Yetiskinler, cocuklar, hamileler ve yaslilar

e Hayvanlar ve bitkiler
Bagimlilik yapmaz, uyusukluk vermez ve aliskanlik olusturmaz.
ilag etkilesimi bulunmaz.

Ne Kadar Surede Etki Eder?

e Baz kisiler degisimi kullandigi anda veya birkac glin icinde
fark eder.

e Bauzilariicin farkindaliklar haftalar icinde ¢ozulerek acilir.

o Etki kisiye, duygunun derinligine ve duzenli kullanima
bagldir.

Kriz Anlarinda Kullanim

Ani stres, panik, sok veya yogun duygular yasandiginda:
e Damla sayisi gecici olarak artirilabilir.
e Daha sik araliklarla alinabilir.
e Bu, vicudu baskilamaz; sadece dengeyi destekler.

Yanlis Secim Olur mu?

Hayir. ihtiyaciniz olmayan bir cicek 6zii kullanildiginda:
e Olumsuz bir etki yaratmaz
e Vicutta birikmez
o Etki etmeyebilir, o kadar

Bu da deneme-yanilma yoluyla 6grenmeyi glvenli kilar.




Bach Cicekleri Ne Degildir?
o ilac degildir
e Tibbi tedavinin yerine gecmez
e Teshis koymaz

Ancak, duygusal iyilik halini
destekleyerek kisinin kendi dengesini
bulmasina yardimci olabilir.




Danismanlik veya
Bach Cicegi karisimi
temini icin
lutfen iletisime geciniz

Banu Kanibelli

BFRP
(Bach Vakfi Kayitli Uygulayicisi)

L

MIIRA

ateliermiira@gmail.com
+90 532 4146990
atelier.miira
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