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Wenn wir abnehmen möchten, kämpfen wir meist ganz konkret auf der 
körperlichen Ebene gegen die überflüssigen Pfunde. Unser Körper ist 
jedoch lediglich das Abbild unseres inneren Wesens, ein Ausdruck un-
serer Seele. Übergewicht gibt uns folglich wertvolle Hinweise auf unser 
Befinden und den in uns vorherrschenden Mangel: Wir fressen etwas in 
uns hinein, legen uns einen Schutzpanzer zu oder möchten gewichtig 
erscheinen. Voraussetzung für ein gesundes und nachhaltiges Abneh-
men ist folglich die Auseinandersetzung mit der Frage, wonach es uns 
eigentlich hungert.

„Abnehmen mit Bachblüten“ setzt hier an. Der Heilpraktiker und Bach-
blüten-Experte Jörg Pantel erklärt, wie die heilenden Blütenessenzen 
dabei helfen, blockierende Einstellungen zu ändern, Belastungen zu 
überwinden und Lebensfreude zu wecken – die Voraussetzung für ein 
Leben in einem gesunden und schlanken Körper. 

Aus dem Inhalt
•  Übergewicht aus Sicht der Bachblüten-Therapie
•  Die 38 Bachblüten von A–Z
•  Welche Bachblüten helfen beim Abnehmen?
•  Abnehmblockaden und hilfreiche Bachblüten
•  Esstypen und hilfreiche Bachblüten

isbn 978-3-89993-621-6

jörg pantelÜbergewicht als Spiegel unserer Seele

Erfahren Sie, wie Lebensfreude 

Sie auf dem Weg zum Wohl-

fühlgewicht unterstützt.

Der Autor

Abnehmen 
mit Bachblüten
Blockierte Seelenzustände erkennen – 
Wunschgewicht erreichen

• Neue Gewohnheiten zum Abnehmen erlernen.
• Gute Vorsätze durchhalten.
• Sich die nötige Selbstdisziplin aneignen.
• Nicht entmutigt zu werden, wenn es mal weniger gut geht.
• Die Reizbarkeit verringern.
• Geduld beim Abnehmen aufbringen.
• Keine Schuldgefühle haben, wenn man mal versagt.
• Während der Diät entspannter sein.

Bei der Bachblüten-Therapie geht es um die Überwindung 
unserer mentalen Schwächen. Dies setzt voraus, dass Sie 
auch bewusst etwas ändern wollen: Ihre Essgewohnheiten, 
aber auch Ihr Verhalten insgesamt. 

Dabei können Bach blüten Sie wirksam unterstützen:

Der ganzheitliche Weg zu Ihrem Gleichgewicht

Jörg Pantel praktiziert seit 1986 als Heilprak-
tiker in Münster, ist Mitbegründer mehrerer 
Heilpraktiker schulen und hat Bücher und zahl-
reiche Artikel zu naturheilkundlichen Themen 
veröffentlicht. 2002 gründet er PanToPlant, eine 
Organisation zur Erforschung und Verbreitung 
von Homöopathie bei Pflanzen und in der Land-
wirtschaft. Jörg Pantel ist außerdem Veranstalter 
von Futaris, die Gesundheitsmesse für gesundes 
Leben im Münsterland.

Jörg Pantel ist aus Berufung Heilpraktiker geworden. In all den Jahren 
hat er sich nicht nur fortgebildet, sondern einen eigenen wertvollen 
Schatz durch seine Beobachtungsgabe erworben. Therapie bedeutet 
für ihn, der Ursache von Erkrankungen auf den Grund zu gehen, diese 
zu beseitigen und gleichzeitig den Organismus in seinen Bemühungen 
zu unterstützen, gesund zu werden. Seit 25 Jahren arbeitet er mit 
Bachblüten, seit 1996 mit Familienaufstellungen, auch in Erweiterung 
zur Homöopathie und der Therapie mit Bachblüten und Schüßler-
 Salzen. Seine Methoden hat er in ungezählten Seminaren und Vor-
trägen vorgestellt.

Bei der Schlüterschen Verlagsgesellschaft sind von Jörg Pantel die Titel 
„Ganzheitlich schlank mit Schüßler-Salzen“ und „Schnelle Hilfe mit 
Schüßler-Salzen“ erschienen.
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22 Übergewicht aus Sicht der Bachblütentherapie  

Gedanken und 
Gefühle zu 
notieren, kann 
Stress abbauen und 
seelische Erleichte-
rung verschaffen.

Grund – das kann z. B. eine Erinnerung oder ein belastendes Er-

eignis sein – eingeengt oder blockiert, so äußert sich diese Stö-

rung in einem seelischen oder auch körperlichen Symptom. 

Schmerz beispielsweise ist nach dieser Theorie ein blockierter 

Energiefluss: Ein großer Anteil jedes seelischen wie körperlichen 

Missempfindens ist auf eine Störung des energetischen Zustands 

eines Menschen zurückzuführen.

Schreiben Sie sich alles Belastende von der Seele
Gedanken und Gefühle zu notieren, kann Stress abbauen und 

seelische Erleichterung verschaffen. Indem Sie Ihre Geschich- 

ten, Ängste und Träume zu Papier bringen, können Sie sich alles 

von der Seele schreiben und sich auf diese Weise entlasten. Doch 

Schreiben bewirkt noch mehr: Es zwingt dazu, intensiver nachzu-

denken, es macht Gefühle bewusst und es hilft dabei, Lebenskri-

sen zu bewältigen. Und schließlich kann es auch ein beglücken-

des Gefühl sein, durch das Schreiben die eigene Kreativität und 

Schaffenskraft zu erleben.

Eine weitere Übung ist das Schreiben eines Berichts aus einer 

fremden Perspektive, etwa aus dem Blickwinkel eines Körperteils 

oder einer anderen Person. Der Perspektivenwechsel sensibilisiert 

Sie und eröffnet Ihnen neue Möglichkeiten, sich selbst und Ihre 

Probleme von einer anderen Warte aus zu sehen.

Dabei sollte es für Sie nicht vorrangig darum gehen, nach in-

tensivem Durchleben, Betrachten und Interpretieren problemati-

scher Situationen Verantwortung zu delegieren („Meine Mutter 

ist schuld daran, dass ...“) und sich in einen schmerzhaften Pro-

zess der Aufarbeitung zu begeben. Es geht lediglich darum, dass 

Sie sich bewusst machen, woran Sie schwer tragen, wann Sie es 

schwer gehabt haben und mit welchen Lebensmustern und Ein-

stellungen Sie es sich unnötig schwer machen. Dann können Sie 

den Ballast und seelischen Müll zusammen mit den zugehörigen 

Pfunden über Bord werfen.
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Ein Tagebuch 
eröffnet uns  
neue Möglichkeiten, 
mit Problemen 
umzugehen.
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Ein Panzer isoliert 
und schließt Nähe 
und direkte 
Zuwendung der 
Mitmenschen aus.

Schlucken Sie den Ärger nicht herunter
Werfen Sie einen Blick auf das, was Sie in sich hineinfressen. Ma-

chen Sie Ihrem Ärger Luft, indem Sie Ihren Mitmenschen deut-

lich machen, wo Ihre Grenze ist. Schauen Sie, ob es sich wirklich 

lohnt, sich über bestimmte Dinge zu ärgern oder aufzuregen. 

 Sagen Sie „Stop!“, wenn es an der Zeit ist, und Sie werden erken-

nen, wie leicht es fällt, Ihre Meinung zu sagen. Viel leichter, als 

wenn Sie zehnmal geschluckt haben und damit den rechten Au-

genblick verpasst haben. Was Sie nämlich geschluckt haben, das 

wird Ihnen schwer im Magen liegen, Sie können es nicht verdau-

en oder es ist zumindest schwer verdaulich. Kein Wunder, wenn 

Sie „angefressen“ reagieren, weil es schon zu spät ist. Aber wenn 

Sie es einmal geschluckt haben, dann führt kaum ein Weg zu-

rück. Das finden Sie dann „zum Kotzen“. Wenn Sie diesen Weg 

nicht wählen, dann ist es meist schwer, wieder loszulassen („aus-

zuscheiden“). Der Ärger wird Sie auf Dauer innerlich zerfressen, 

Sie spüren die Wut im Bauch. Und von Ihrem Gegenüber haben 

Sie ein für alle Mal „die Nase voll“. Die Bachblüten-Therapie 

 bietet in diesem Zusammenhang eine erstaunliche Unterstüt-

zung.

Legen Sie Ihren Panzer ab
Wenn Sie nicht sagen, was Sie denken, sondern zulassen, dass 

andere über Ihre Grenzen gehen, dann liegt es nahe, dass Sie sich 

ein dickes Fell zulegen, um sich auf diese Weise zu schützen. 

Wenn das nicht reicht, dann eben einen Panzer, an dem alles 

abprallt. Doch gleichzeitig isoliert ein Panzer, Sie schließen damit 

sowohl Nähe als auch direkte Zuwendung Ihrer Mitmenschen 

aus. Und Sie schließen sich mit Ihren Gefühlen im Panzer ein: 

Die Leibesfülle hält die Mitmenschen auf Distanz.
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Legen Sie Ihren 
Panzer ab und lassen 
Sie Ihre Gefühle zu.




