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Einfiihrung

Von Herzen freue ich mich, Sie, liebe Leserin, lieber Leser, im Reich der Diifte
und der Visualisationen willkommen zu heiBen! Wie schon, dass Sie sich fiir
die in Ihnen verborgenen Ressourcen interessieren und sich auf die Reise zu
Ihrem Innern aufmachen wollen. Die nach wie vor einzigartige Kombination
von natiirlichen Diiften und Meditationen hat mittlerweile viele Anhinger ge-
funden. Und auch jene {iberzeugt, die sich anfanglich nicht ganz sicher waren,
ob es sich bei der Duft-Meditation um eine seriose Methode handelt oder
womoglich um Hokuspokus, der wirkungslos verpufft. Dass sowohl der Duft-
heilkunde als auch der Meditation ernst zu nehmende Studien zugrunde lie-
gen, werden Sie schon im ersten Kapitel sehen.

Als dieses Buch zum ersten Mal auf dem Markt erschien, fragte ich mich
insgeheim, ob es wohl von Menschen gekauft wiirde, die in bester Absicht Ent-
spannung, Kraft oder Leichtigkeit in ihr Dasein bringen wollten, es aber dann
im Regal verstauben lieBen. So wie ich in sehr jungen Jahren, als ich begeistert
kluge Biicher kaufte und etwas naiv hoffte, die darin erwidhnten Effekte wiir-
den sich dann auf wundersame Weise von selbst einstellen ...

Aber da hatte ich mich getduscht: Mein Publikum bewies mehr tatkraftigen
Einsatz als ich damals. Bald schon mehrten sich die Stimmen, die sich eine CD
wiinschten, um sich mit Hilfe der gesprochenen Meditationen noch viel unbe-
fangener auf duftende Bilderreisen begeben zu kénnen. Ab 2025 erhalten Sie
die Meditationen online. Schreiben Sie dazu an kontakt@stadelmann-verlag.
de, Stichwort Duftmeditation oder scannen den QR-Code auf Seite 4.

So bedanke ich mich denn bei all den vielen Menschen, die fiir sich selbst,
im Verlaufe von Meditationsseminaren, vor der Singstunde oder nach dem
Ausdrucksmalen, im Kindergarten, im therapeutischen Setting und bei unzih-
ligen weiteren Gelegenheiten die Duft-Meditationen anwenden und weiter-
geben. Und Ihnen, die Sie sich jetzt auf etwas Neues einlassen, wiinsche ich
nun viel Freude, Erfiillung und Erfolg!

Ihre Barbara Bernath-Frei
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Basilikum
der Muntermacher

Ich fihle mich entspannt,
gut gelaunt und vital.






Basilikum ¢ Ocimum basilicum

Bekannt ist der Basilikum bei uns vor allem als Kiichenkraut, das dem Pesto
seine Wiirze und dem Tomatensalat sowohl optisch als auch kulinarisch einen
besonderen Reiz verleiht. In der ferndstlichen Medizin, vor allem im Ayur-
veda, hat der asiatische Basilikum (Ocimum sanctum) seinen festen Platz bei
der Behandlung von Grippe und Erkrankungen der Atemwege sowie als Gegen-
gift bei Schlangenbissen. Allerdings unterscheidet sich die biochemische Zu-
sammensetzung des asiatischen Basilikums von unserem siideuropdischen bzw.
nordafrikanischen, der milder, aber dennoch sehr aromatisch ist und einen
leicht scharfen Unterton hat. Basilikum gilt als eines der nervenstarkendsten
Krauter tiberhaupt.
Vorsicht: Basilikum sollte von schwangeren Frauen gemieden werden!

Entspannt und stirkt die Nerven, weckt Lebensfreude bei Niedergeschlagen-
heit, Migrine, Schlaflosigkeit und Erschopfung.

Geben Sie zwei bis drei Tropfen des #therischen Ols in die Duftlampe. Unterwegs
kénnen Sie sich einen Tropfen aufs Taschentuch geben und daran riechen.
Verwenden Sie Basilikum als frisches Kiichengewtirz so oft wie moglich!

Meditation

Setzen Sie sich in einem Sessel bequem hin, lockern Sie den Giirtel und
gegebenenfalls den Kragen; Sie sollten sich durch nichts eingeengt fiihlen.
Verweilen Sie mit [hrer Aufmerksamkeit bei Threm Atem und spiiren Sie,
wie die Luft regelméBig in Sie hinein- und aus Ihnen hinausflieBt — ohne
Ihr aktives Zutun. Lassen Sie [hrem Atem seinen eigenen Rhythmus und
genieBen Sie es, dass das Atmen von selbst geschieht. Wenn die Zeit dafiir
reif ist, wird sich Ihr Atem immer mehr ausdehnen und tief in Sie hinein-
sinken, so dass Sie sich immer mehr entspannen konnen. Nehmen Sie den
frischen, griinen, krautigen Duft des Basilikums wahr und versetzen Sie
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