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Ritualleiterin — Selbstliebetrainerin

Liebe Leserin,

herzlichen Glickwunsch zu deiner Entscheidung, Selbstliebe
durch die Kraft atherischer Ole in dein Leben zu bringen. Als
langjahrige Begleiterin auf dem Weg der Personlichkeitsent-
wicklung freue ich mich sehr, dich auf dieser Reise willkommen
zu heilRen.

In dieser Leseprobe bekommst du einen inspirierenden Einblick
in ein wichtiges Thema meines Buches:

Wie kann ich eine Raumenergie schaffen, in der ich mich wohl-
fuhle?”

Diese Frage taucht immer wieder auf, und die energetische
Raumreinigung spielt dabei fur viele Menschen eine entschei-
dende Rolle. In dieser Leseprobe teile ich bereits einige wert-
volle Informationen, die dir dabei helfen konnen, diesen Prozess
fUr dich zu gestalten.



Dieses Buch ist jedoch weit mehr als nur eine Anleitung zur
energetischen Raumreinigung. Es ist eine Begleitung auf deiner
Reise zu mehr Selbstliebe — unterstutzt durch die Kraft atheri-
scher Ole und die tiefgreifende Weisheit der Raunachte.

Im ersten Teil des Buches wirst du lernen, wie du atherische Ole
gezielt einsetzen kannst, um dein Wohlbefinden zu steigern und
Selbstliebe in deinen Alltag zu integrieren.

Der zweite Teil widmet sich dem Thema Selbstliebe. Hier er-
warten dich wertvolle theoretische Hintergrinde, aber auch
praxisnahe Rituale, die du leicht in dein Leben einbauen kannst.

Im dritten Teil tauchen wir tiefer in die historische und kulturelle
Bedeutung der Raunachte ein. Diese besondere Zeit zwischen
Weihnachten und dem Dreikdnigstag bietet dir eine einzigartige
Gelegenheit, innezuhalten, in dich zu gehen und tiefgreifende
Veranderungen anzustoléen.

Der vierte Teil des Buches zeigt dir schlieflich, wie du moderne,
alltagstaugliche Rituale gestalten kannst, um die Verbindung
zwischen Selbstliebe, den Raunachten und den atherischen
Olen zu erleben. Mit Reflexionsfragen, Geschichten und prakti-
schen Anleitungen kannst du die Magie dieser Zeit voll aus-
schopfen und fur deine personliche Weiterentwicklung nutzen.
Ich freue mich sehr, dich durch dieses Buch auf deinem Weg zu
mehr Selbstliebe und innerem Wachstum begleiten zu durfen.

Herzlichst

Brigitte Grabher

Aromapraktikerin — Emotionscoach
Ritualleiterin — Selbstliebetrainerin



Teil 1:

Grundlagen der
Atherischen Ole

1.1 Meine personliche Geschichte

Vor Uber 30 Jahren, nach der Geburt meines dritten Kindes,
fuhlte ich mich vollig aus der Bahn geworfen. Mein Korper war
ausgelaugt, und ich hatte keine Kraft mehr. Die vielen Aufgaben
und Verantwortungen Uberwaltigten mich.

Trotz meiner drei gesunden Kinder, eines fursorglichen Ehe-
manns und eines schonen Zuhauses fuhlte ich mich unverstan-
den. Meine Stimmung war am Boden, und niemand schien
meine Lage zu begreifen. Alle sahen nur die auléeren Umstande
und meinten, ich hatte doch alles, was man sich winschen
kann.

In meiner Verzweiflung suchte ich nach einem Weg, mir selbst
zu helfen. Da fiel mir ein Flaschchen Rosenholzol ein, das ich
einmal auf einem Markt gekauft hatte. Der Duft war nicht mein
Favorit, aber ich entschied mich, es auszuprobieren. Ich traufelte
es mehrere Tage hintereinander in die Duftlampe, einfach weil
mir nichts Besseres einfiel.

Nach einigen Tagen passierte das Unerwartete: Der Duft von
Rosenholz erfullte den Raum. Plotzlich spurte ich, wie sich mei-
ne Stimmung hob. Es war, als ob ein dunkler Schleier geluftet
wurde.

Es fuhlte sich an, als ob Licht in mein Inneres drang. Diese Ver-
anderung war so erleichternd; ich hatte endlich das Gefuhl, wie-
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der auf dem Weg der Besserung zu sein. Von da an ging es
langsam bergauf.

Der Duft von Rosenholz wurde fur mich ein Symbol der Hoff-
nung und des Neubeginns. Meine personliche Erfahrung zeigt,
wie tiefgreifend atherische Ole unsere Emotionen und unser
Wohlbefinden beeinflussen konnen. Um dich auf deiner eige-
nen Reise der Selbstliebe zu unterstutzen, mochte ich dir ver-
schiedene Ubungen vorstellen, die dir helfen, die Kraft der
atherischen Ole gezielt zu nutzen.

Nach dieser personlichen Erfahrung mit Rosenholzol wurde mir
bewusst, wie kraftvoll dtherische Ole sein kénnen. Sie haben
das Potenzial, unser emotionales Wohlbefinden tiefgreifend zu
beeinflussen. Um diese wertvollen Essenzen besser zu verste-
hen und gezielt fur deine Selbstliebe und dein Wohlbefinden
einsetzen zu konnen, mochte ich dir im folgenden Abschnitt
grundlegendes Wissen iiber atherische Ole vermitteln.

Lass uns gemeinsam in die Welt der dtherischen Ole eintau-
chen und entdecken, wie sie dein Leben bereichern konnen.
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1.8 Exkurs zum Thema Energie

Die Grunde und Konzepte fur energetische Raumreinigungen
sind vielfaltig. Der Einsatz von &therischen Olen fiir diesen
Zweck basiert auf meinen eigenen Erfahrungen und Erkenntnis-
sen. Die Betrachtungsweise und Definition von Energien, die
sich in Raumen festsetzen konnen, habe ich aus den Ausfuhrun-
gen von Georg Huber Ubernommen.

Energie ist ein weit gefasster Begriff. Die Energie, die uns um-
gibt und durch uns flielst, ist eine kraftvolle und allgegenwartige
Ursubstanz. Diese ,gottliche Energie” tragt viele Namen, sei es
.Heiliger Geist", ,Quelle”, ,allumfassendes Bewusstsein® und
andere mehr.

Durch unsere Gedanken, Gefuhle, Worte und Taten geben wir
dieser Ursubstanz eine konkrete Form und erschaffen dadurch
unterschiedliche Energien. Stell dir die gottliche Ursubstanz wie
ein unsichtbares Feld voller Moglichkeiten vor. Mit unseren in-
neren und aulkeren Handlungen gestalten wir dieses Feld und
erzeugen die Energie, die unser Leben und unsere Umgebung
beeinflusst.

,Gottliche Ursubstanz + Gedanken, Gefuhle, Worte und Taten =
Energie.” (Huber G., 2017)

Diese Vorstellung hilft uns, die Intention und Bedeutung hinter
der energetischen Raumreinigung besser zu verstehen, auch
wenn es sich dabei nicht um eine wissenschaftlich bewiesene
Erklarung handelt.

Es gibt in dieser Anschauung verschiedene Energiefelder, die
sich unterschiedlich verhalten. Manche losen sich schnell wie-
der auf, wahrend andere eine starke Ladung haben und langer
bestehen bleiben. Wenn du immer wieder dieselben Gedanken
hast, entsteht eine Regelmaliigkeit, die ein spezifisches Ener-
giefeld formt. Wenn du oft Uber ein Ziel oder einen Wunsch



nachdenkst, gibst du dieser Energie einen klaren Auftrag. In Si-
tuationen, in denen starke Emotionen im Spiel sind, wie bei ei-
nem heftigen Streit, wird ebenfalls ein kraftvolles Energiefeld
geschaffen. Energiefelder, die Uber einen langeren Zeitraum an-
halten, bezeichnet man als Elementale. Elementale sind per se
weder gut noch schlecht, sondern ihre Wirkung hangt davon ab,
wie wir sie nutzen. Diese Energien kdonnen uns unterstutzen und
hilfreich sein oder aber hinderlich und nicht dienlich. Durch be-
wusste Gedanken, Gefuhle, Worte und Taten konnen wir die
Energie in unserem Umfeld gestalten und beeinflussen. Diese
Erkenntnis zeigt uns, dass wir die Macht haben, unsere Realitat
in eine gewunschte Richtung zu lenken, um ein harmonisches
Umfeld zu schaffen.

Wiinsche, Siichte, Neigungen, Angste, Schatten, Besetzungen,
aber auch Begabungen, Ziele und Heilungen — all das sind Bei-
spiele fur sogenannte Elementale. Diese starken Energiefelder
werden von Menschen durch ihre Gedanken, Gefuhle und
Handlungen erschaffen und beeinflusst.

Ein Elemental lost sich erst auf, wenn sein Auftrag erfullt ist
oder wenn wir diese Energie bewusst transformieren. Es kann
sich wandeln und neue starkende Energiefelder konnen daraus
entstehen. Das Ziel der energetischen Reinigung ist somit das
Umwandeln schwachender energiegeladener Energien, die sich
in Raumen als Energiefeld festgesetzt haben. Diese Energiefel-
der konnen wir wahrnehmen und sie konnen unser Wohlbefin-
den stark beeinflussen. (Huber, G., 2017)




1.9 Energetische Raumreinigung mit
atherischen Olen
1.9 Energetische Raumreinigung mit dtherischen Olen

Die energetische Raumreinigung ist in vielen Kulturen auf der
ganzen Welt tief verwurzelt. Diese Reinigung kann das Wohl-
befinden in unserem Lebens- und Arbeitsumfeld erheblich ver-
bessern. Die angesammelten energetischen Rickstande, die
sich durch Stress, Konflikte oder die taglichen Herausforderun-
gen in unseren Raumen festgesetzt haben und unser emotiona-
les sowie mentales Gleichgewicht beeintrachtigen, konnen mit
atherischen Olen transformiert werden, um eine Atmosphare
der Klarheit und Frische zu schaffen. Sie sollen dazu in einer
Duftlampe verdampft und in einem Raumspray verwendet wer-
den.

Vor einer energetischen Raumreinigung sollte zunachst der
Raum physisch aufgeraumt und gereinigt werden. Erst danach
kénnen atherische Ole zum Einsatz kommen, um die energeti-
sche Reinigung zu vollziehen.

Die energetische Reinigung bedarf einiger Vorbereitungen. Zu-
nachst sollte bewusst Kontakt mit dem jeweiligen Raum aufge-
nommen werden, um nachzuspuren, wie sich die Raumenergie
anfuhlt. Es kann sein, dass belastende Gedanken, Emotionen
oder Erinnerungen auftauchen. Dafur braucht man Ruhe und
Zeit. Eine Raumreinigung kann nicht zwischendurch schnell er-
ledigt werden.

Aukerdem bendtigt man eine Mischung aus &therischen Olen,
die man fur den Reinigungsprozess verwenden mochte. Im Ab-
schnitt 1.10 sind zur Reinigung geeignete Ole aufgefiihrt. Rei-
nigende Ole kdnnen nach Belieben mit den anderen
atherischen Olen, die in diesem Buch beschrieben werden,
kombiniert werden, um eine Duftnote zu kreieren, die den indi-
viduellen Ansprlchen gerecht wird. So eignen sich entspan-
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nende, beruhigende Ole, wenn man sich anschliefsend ausru-
hen mochte, und aktivierende Ole, wenn fur anschliefende Ta-
tigkeiten Konzentration erforderlich ist.

Die energetische Raumreinigung beginnt immer bei der Ein-
gangstur. Von dort aus schreitet man durch den gesamten
Raum, um alle Ecken zu erreichen. Will man ein ganzes Haus
reinigen, fangt man im Keller an und arbeitet sich nach oben
durch alle Raume.

Unterstutzt wird der Reinigungsprozess auf mentaler Ebene, in-
dem starkende Affirmationen gedacht oder gesprochen wer-
den. Diese helfen, alte, blockierende Muster loszulassen und die
Energie im Raum in positive Schwingungen zu verwandeln.

Die folgenden Abschnitte zeigen dir Schritt fur Schritt, wie du
die energetische Reinigung mit atherischen Olen durchflhren
kannst.
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So zauberst du deinen eigenen

Raumspray

Du brauchst daftr eine 50 ml Spruhflasche mit Zerstauber,
idealerweise aus Glas. Glas ist besonders gut geeignet, da
PET-Flaschen nicht immer optimal fur atherische Ole sind.

Fulle die Flasche zunachst zur Halfte mit 30%igem Ansatz-
korn. Alternativ kannst du auch Alkohol aus der Apotheke
verwenden, dieser hat jedoch einen hoheren Alkoholgehalt
— hier reicht es, die Flasche zu etwa einem Drittel zu fullen.

Nun kommen die duftenden Essenzen dazu. Gib eine Ge-
samttropfenanzahl von etwa 30 Tropfen einer reinigenden,
aufheiternden atherischen Olemischung, wie z.B. Zypresse,
Lavendel und Grapefruit, in die mit Alkohol gefullte Fla-
sche. Schuttle grundlich und fulle mit Wasser auf. Dein
ganz personlicher Raumspray ist jetzt bereit.

Du kannst ihn sofort verwenden, um deinen Raumen eine
gereinigte und erfrischende Atmosphare zu verleihen.
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Affirmationen zur Reinigung

Dieser Raum ist erfullt von Liebe, Licht und positiver Ener-
gie.

Ich lasse alle negativen Energien los und lade Frieden und
Harmonie ein.

Meine Gedanken und Gefuhle sind klar und positiv.
Dieser Raum unterstitzt mich in meiner Kraft und Kreativi-
tat.

Ich fGhle mich sicher und geborgen in diesem Raum.
Alle Energien in diesem Raum sind jetzt gereinigt und
transformiert.

Ich bin umgeben von heilender und schutzender Energie.
Dieser Raum ist ein Ort der Ruhe und des Friedens.

Du kannst die reinigende, klarende Wirkung der atherischen
Ole verstérken, indem du gezielt Affirmationen nutzt. Diese po-
sitiven Aussagen helfen dir, die gewlinschte Energie zu veran-
kern und die Atmosphare im Raum nachhaltig zu verandern.
Wahle die Affirmationen, die dich am meisten ansprechen, und
wiederhole sie wahrend der Reinigung, um deine Absicht zu
starken und Klarheit zu schaffen.
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Anleitung - Ritual - Reinigung

Vorbereitung:

Wihle eine dtherische Olmischung, die speziell fiir Reini-
gung steht. Gib etwa 5 bis 10 Tropfen dieser Mischung in
eine Duftlampe und fulle sie mit Wasser auf. Platziere die
Duftlampe moglichst zentral im Raum, damit sich der Duft
gleichmaldig verteilen kann.

Bereite zusatzlich einen Raumspray nach Anleitung, wie
weiter oben schon beschrieben, zu. Schuttle die Flasche
gut, bevor du den Spray im Raum verspruhst, um die Luft zu
klaren und zu reinigen.

Setze dich in Ruhe hin und nimm dir einen Moment, um dei-
ne Umgebung bewusst wahrzunehmen. Wie fuhlt sich die
Energie im Raum an? Notiere deine Eindriucke und Wahr-
nehmungen auf einem Blatt Papier, um diese Reise der
Selbstwahrnehmung festzuhalten.
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Durchfiihrung:

Zinde das Teelicht unter dem Wasser-Ol-Gemisch an.
Schlielse Fenster und Turen. Gehe dann durch den Raum
und spruhe den Raumspray in alle Ecken sowie an Stellen,
an denen du storende Energien wahrnimmst oder vermu-

test. Achte darauf, nicht in offene Flammen zu spruhen.

Verstarke den Reinigungsprozess, indem du Affirmationen
aussprichst oder dir innerlich denkst.

Lasse Fenster und Turen fur ca. 30 Minuten geschlossen.
Offne anschlieRend die Fenster und lifte grindlich.

Wiederhole den Reinigungsvorgang bis zu drei Mal und
lufte nach jedem Durchgang.

Entsorge deine zu Beginn gemachten Notizen Uber unan-

genehme Wahrnehmungen.

Spure, wie sich die Energie im Raum klart und harmonisch in
den Moment einfugt.

Beobachte, wie sich der Duft im Raum verbreitet und welche

Wirkung er auf deine Stimmung hat.
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Das Ende dieser Leseprobe ist erreicht, doch dies ist erst der
Anfang deiner Reise. Wenn dir dieser Auszug gefallen hat, wirst
du das gesamte Buch lieben. Es bietet dir noch mehr inspirie-
rende Rituale, praktische Anleitungen und tiefgehendes Wis-
sen (ber die Kraft dtherischer Ole in den Raunachten. Neben
den vorgestellten Inhalten findest du viele weitere Ubungen,
die dich auf deinem Weg zu mehr Selbstliebe und Klarheit un-
terstutzen.

Das Buch begleitet dich durch alle zwolf Raunachte und zeigt
dir, wie du diese magische Zeit bewusst und voller Selbstliebe
gestalten kannst. Stell dir vor, wie du in der Winterstille den
Duft deiner atherischen Ole tief einatmest und die Schwere des
vergangenen Jahres Stuck fur Stlck loslasst. Die Raunachte
bieten dir eine wunderbare Gelegenheit, innezuhalten und dich
selbst wieder in den Mittelpunkt deines Lebens zu stellen.

Hol dir das gesamte Buch und entdecke die transformative Kraft
der &therischen Ole. Lass dich durch die Raunachte begleiten,
um voller Selbstliebe und innerem Frieden in deinen Alltag zu-
ruckzukehren.

Klicke HIER und du kommst zur Bestellseite von Amazon.

Duftende Grufie
Brigitte
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