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Grapefruit

die Optimistische

Die Welt ist voller Sonnenschein!






Grapefruit » Citrus paradisi

Sie sieht aus wie eine kleine Sonne: die Grapefruit. Urspriinglich in Asien
beheimatet, wird die Grapefruit heute vor allem in Israel, Nord- und Siidame-
rika angebaut. Wie alle Zitrusfriichte birgt die Grapefruit einen groBen Vorrat
an Lichtenergie und ist ein richtiger Sonnenspeicher. Das #therische 01 wird
aus der Schale gewonnen und duftet erfrischend, heiter und vergniigt. Der Duft
erinnert an den Siiden, an sonnige, heie Tage voller Lebensfreude und Lachen
sowie an die Leichtigkeit des Seins. Wie es ihr Name sagt, vermittelt sie para-
diesische Energien.

Euphorisierend und erfrischend, die Kreativitidt anregend. Bei Niedergeschla-
genheit, depressiver Verstimmung und nervéser Erschépfung vermittelt Grape-
fruit Freude und Gelassenheit.

Geben Sie drei Tropfen dtherisches Grapefruitél ins Wasser der Duftlampe.
Wenn Sie einen Tropfen Rosendl, evtl. 10-prozentiges, dazugeben, erhélt der
frische Duft eine zuséatzliche weiche Note, und die aufhellende Wirkung ver-
stirkt sich. Das dtherische Ol der Grapefruitschale eignet sich aber auch her-
vorragend als Massagedl (zehn Tropfen Grapefruitél auf 50 ml Basis6l; siehe
dazu Seite 125).

Meditation

Setzen oder legen Sie sich bequem hin, so dass Sie Arme und Beine aus-
breiten und sich richtig gut entspannen kénnen. Héren Sie Ihrem Atem zu,
der ruhig und regelmiBig Ihre Lungen fiillt und leert.

Stellen Sie sich einen weiten, weiBen Strand am Meer vor. Sie spazieren
morgens den Strand entlang, biicken sich hin und wieder, um eine beson-
ders schone Muschelschale aufzuheben und von allen Seiten zu betrach-
ten. Die Luft ist erfiillt vom salzigen Geruch des Meeres, vom Duft der
Bédume und Pflanzen, vom angeschwemmten Tang und vom Geschrei der
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Meeresvogel. Wellen rollen an den Strand, und wo ein Stein liegt, bildet
sich frische, weiBle Gischt, deren feine Tropfchen sich in der Luft verteilen
und im Sonnenlicht glitzern. Sie fiihlen sich voller Kraft, Lebenslust und
Tatendrang, laufen ins Wasser und schwimmen mit schnellen, kriftigen
Zigen ins offene Meer hinaus, tauchen unter, schopfen frische Luft und
schwimmen wieder zurtick. Ihre Haut ist kiihl und nass, doch die Luft ist
schon recht warm. Sie finden einen sonnengewédrmten Stein, auf dem Sie
sich bequem hinlegen und entspannen koénnen. Ihr Atem beruhigt sich
langsam, Bauch und Brust heben sich weniger schnell, und Sie fiihlen sich
herrlich erfrischt.

Stellen Sie sich nun vor, wie jeder einzelne Sonnenstrahl Ihr Sonnen-
geflecht streichelt und die kleine Sonne, die Sie dort in sich tragen, zum
Leben erweckt. Nun stehen die groBe Sonne am Himmel und die kleine
Sonne in Threm Koérper in einem regen Austausch iiber die hin- und her-
wandernden Strahlen. Sie fiihlen eine zufriedene Heiterkeit in sich aufstei-
gen, die Sie von Kopf bis FuB sowie in die Finger- und Zehenspitzen erfiillt.
Jeder Sonnenstrahl, der Ihren Bauch streichelt, singt: Die Welt ist voller
Sonnenschein, komm mit und genieB das Leben! Mit jedem Atemzug neh-
men Sie diese frohe Botschaft in sich auf und lassen sie durch den ganzen
Koérper wandern, bis das hinterste Eckchen von Licht durchflutet ist. Bevor
Sie in den Alltag zurlickkehren, legen Sie beide Hinde iiber Ihr Sonnen-
geflecht, spiiren den Austausch zwischen Bauch und Handen und verspre-
chen sich selbst, dass Sie heute ganz besonders liebevoll Sorge fiir sich tra-
gen werden.

Das Sonnengeflecht oder der Solarplexus liegt ungefihr eine Handbreit ober-
halb des Nabels. An dieser empfindlichen Stelle befinden sich besonders viele
Nerven und »Antennen« oder Sensoren, die sehr empfinglich fiir emotionale
und energetische Schwingen sind. Mit der Zeit kénnen Sie sich angewdhnen,
das Sonnengeflecht bewusst zu 6ffnen, wenn Sie etwas Erfreuliches in sich auf-
nehmen wollen, und es ebenso bewusst mental zu schiitzen, wenn Sie Nega-
tives nicht annehmen wollen. Oft schiitzt man diese empfindliche Stelle un-
willkiirlich, indem man die Arme verschriankt und so eine Art Barriere bildet.
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