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Um das volle Potenzial der Märchen 

und Meditationen mit ätherischen 

Ölen zu erleben, ist es wichtig, eine 

passende Umgebung zu schaffen 

und passende Auswahlentscheidun-

gen zu treffen. 

Positive Stichwörter oder Affirmatio-

nen können darauf hinweisen, dass 

das Märchen oder die Meditation be-

ruhigend, inspirierend oder stärkend 

auf dich wirkt, während negative 

Stichwörter oder Negationen mögli-

cherweise auf Themen wie Heraus-

forderungen, Selbstreflexion oder 

Veränderung hinweisen. 

Hier findest du ein paar Inspiratio-

nen dazu, wie du das richtige Mär-

chen für den heutigen Tag oder 

Abend auswählst.
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I M  I N H A L T S V E R Z E I C H N I S  S U C H E N

Sieh dir die Affirmationen und Negationen zu den Ölen an. Sie kön-

nen dir helfen, das passende für deine aktuelle Stimmung zu finden.

I N T U I T I V E S  A U S WÄ H L E N  I M 

I N H A L T S V E R Z E I C H N I S 

Schließe die Augen, entspanne dich und bewege einen Finger 

über das Inhaltsverzeichnis. Lass ihn intuitiv an einem Eintrag hal-

ten und öffne dann die Augen. Vielleicht ist das Märchen oder die 

Meditation, auf der dein Finger liegt, genau das Richtige für dich.

D I E  M Ä R C H E N - L A N D K A R T E N  N U T Z E N 

Lass dich von den Bildern auf der Landkarte inspirieren. Schließe 

die Augen, zeige auf ein Bild oder eine Stelle auf der Landkarte 

und öffne dann die Augen. Vielleicht ist das Märchen oder die Me-

ditation, genau das, was du jetzt gerade brauchst.

I N T U I T I V E S  A U S WÄ H L E N  D U R C H 

Ö F F N E N  D E S  B U C H E S 

Öffne das Buch an einer beliebigen Stelle und lasse deine Intui-

tion entscheiden. Deine Hand oder dein Finger wählt spontan eine 

Seite aus, ohne bewusste Auswahl. Diese Weise ermöglicht es dei-

nem Unterbewusstsein das passende Märchen oder die richtige 

Meditation für den gegenwärtigen Moment zu finden. Nutze diese 

Methode für eine unvoreingenommene Botschaft oder Inspiration, 

die im Moment entsteht.

Auf diese Weise kannst du die Geschichten und Meditationen 

noch intensiver erleben und die ätherischen Öle voll und ganz 

genießen, um dich zu entspannen und deine Sinne zu beleben. 
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Pflanze  

Rose 

 

Pflanzenfamilie

Rosaceae 

Rosengewächse 

 

Gewinnungsart 

Destillation 

Fokus

Selbstliebe und Entfaltung („Aufblühen“) 

 

Hauptinhaltsstoffe 

Citronellol, Geraniol, Nonadecan uvm. 

T I E R K R E I S Z E I C H E N  

Waage

N E G A T I O N 

» Ich bin zornig und kann nicht verzeihen. « 

 

A F F I R M A T I O N

» Ich liebe und entfalte mich und weiß mich 

zu schützen. «

E L E M E N T

Erde

P L A N E T   

Venus



Die Rose verkörpert den Duft reiner und feiner Liebe sowie Selbst-

liebe. Sie symbolisiert Versöhnung und Verständnis. Das kostba-

re und edle ätherische Öl wird bei allen Herzensangelegenhei-

ten empfohlen. Auf körperlicher Ebene hat es sich bei Herzrasen, 

Ängsten und Nervosität bewährt. In der Psychoaromatherapie wird 

es bei emotionalen Wunden und allen Aspekten von Beziehungs-

problemen eingesetzt. Es kann sowohl Partnerschaften, Freund-

schaften als auch familiäre Beziehungen harmonisieren. 

Rosenduft ist das Mittel der Wahl, wenn es um die Selbstliebe geht. 

Mit seinem Duft begrüßt und verabschiedet man Menschen in Lie-

be. Daher ist es ein bedeutendes Öl für die Geburts- und Sterbe-

begleitung.

Gib einen Tropfen ätherisches Rosen-Öl auf ein Taschentuch und 

lege dieses auf deine Brust, damit du während des Märchens und 

der Meditation den Duft inhalieren kannst. Wenn du kein Rosen-

Öl zur Hand hast, dann stell dir vor, du schnupperst an einer frisch 

aufgeblühten Rose.

R O S E
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s war einmal in einem kleinen Dorf mit einem wunderschö-

nen, duftenden Rosengarten. Diese Rosen waren bekannt für 

ihren betörenden Duft, der die Herzen der Menschen be-

rührte und sie mit Freude und Glück erfüllte.

In diesem Dorf lebten zwei befreundete Familien, die seit Gene-

rationen nebeneinander wohnten. Die Familien hatten sich immer 

gut verstanden und teilten Freud und Leid miteinander. Doch eines 

Tages brach ein Streit aus, der die Dorfbewohner tief erschütterte.

Es begann mit einem Missverständnis zwischen den beiden Fami-

lien. Worte wurden ausgesprochen, die verletzend waren, und klei-

ne Unstimmigkeiten wurden zu großen Konflikten aufgebauscht. 

Die einst enge Verbundenheit zwischen den Familien schien verlo-

ren zu sein und das Dorf wurde von einer Kälte erfüllt. Die ande-

ren Bewohner des Dorfes ergriffen Partei und bald war die ganze 

Gemeinde gespalten.

Inmitten dieser Streitigkeiten fand die junge Lina, die Tochter der 

einen Familie, Trost und Zuflucht im Rosengarten. Sie saß dort oft 
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allein, ließ den Duft der Rosen auf sich wirken und träumte von 

einer Zeit, in der Frieden und Harmonie zurückkehren würde.

Eines Tages, als Lina wieder im Rosengarten saß, hörte sie ein lei-

ses Wispern. Sie öffnete ihre Augen und sah eine zarte, strahlende 

Gestalt vor sich stehen. Es war die Fee der Rosen, eine magische 

Hüterin des Friedens und der Versöhnung.

Die Fee sprach mit sanfter Stimme: „Lina, ich bin hier, um dir zu 

helfen. Der Duft der Rosen hat die Kraft, Herzen zu öffnen und 

Streitigkeiten zu schlichten. Sammle die schönsten Rosenblüten 

und bringe sie zu euren Familien. Lasst den Duft der Liebe eure 

Wunden heilen.“

Lina nickte und machte sich sofort auf den Weg. Sie sammelte die 

schönsten Rosenblüten und legte jeder Familie im Dorf eine Blüte 

vor die Tür. Als die Familien die Blüten sahen und ihren betören-

den Duft inhalierten, wurden ihre Herzen von einer tiefen Sehn-

sucht nach Frieden erfüllt.

Die Menschen begannen sich zu erinnern, wie eng sie einst mit-

einander verbunden waren. Sie erkannten, dass der Streit sie nur 

auseinandergetrieben hatte und dass sie gemeinsam stärker wa-

ren. Die zarte Kraft des Rosendufts erinnerte sie daran, wie wich-

tig es war einander zu verstehen und zu vergeben.
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Mit Tränen in den Augen umarmten sich die Familien und ver-

sprachen den Streit hinter sich zu lassen. Sie vereinbarten sich 

gegenseitig zu unterstützen und in Zeiten der Not füreinander da 

zu sein. Die Kälte, die das Dorf erfasst hatte, schmolz dahin und 

das Dorf erstrahlte wieder in einem warmen, liebevollen Licht.

Die Rosen wurden zu einem Symbol der Versöhnung und des Frie-

dens in dem Dorf. Jedes Jahr feierten die Menschen ein Fest, bei 

dem sie die Rosen pflückten und sich gegenseitig mit den duften-

den Blüten beschenkten. 

Und so wurde das Dorf zu einem Ort, an dem der Rosenduft immer 

in der Luft lag und die Menschen an die Kraft der Versöhnung er-

innerte. Die Menschen lernten, dass die Liebe, die in ihren Herzen 

wohnt, die Macht hat, Wunden zu heilen und Herzen zu vereinen.
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chließe deine Augen und nimm eine bequeme Sitzhaltung 

ein. Atme tief ein und aus, spüre, wie sich dein Körper ent-

spannt und wie sich der Atem mit Rosenduft sanft durch 

dich hindurchbewegt. Lass alle Gedanken und Sorgen des Tages 

los und richte deine Aufmerksamkeit ganz auf dich selbst.

Stell dir nun vor, dass du dich in einem wunderschönen Rosen-

garten befindest. Du kannst den Duft der Rosen in der Luft spüren 

und ihre lebendigen Farben bewundern. Während du durch den 

Garten gehst, entdeckst du eine besonders strahlende Rose, die 

direkt deine Aufmerksamkeit auf sich zieht.

Nimm diese Rose in deine Hand und betrachte sie genau. Betrach-

te ihre zarten Blütenblätter und ihre leuchtende Farbe. Fühle ihre 

Energie und spüre, wie sie dich mit Liebe und Zuneigung erfüllt.

Während du diese Rose betrachtest, erinnere dich daran, dass die-

se Rose ein Symbol für deine eigene Schönheit und Einzigartigkeit 

ist. Du bist genauso wertvoll und kostbar wie diese Rose. Lasse 

dieses Gefühl der Selbstliebe tief in dich hineinfließen. Erlaube 

dir, dich selbst bedingungslos anzunehmen und zu lieben, genau 

so, wie du bist.

M E D I T A T I V E 

T R A U M R E I S E  M I T 

R O S E N - Ö L
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Nun stell dir vor, dass du diese Liebe, die du für dich selbst emp-

findest, mit anderen teilen kannst. Lass die Energie der Rose sich 

in deinem Herzen ausbreiten und spüre, wie sie sich zu einem 

strahlenden Licht entwickelt. Dieses Licht der Liebe erstreckt sich 

von deinem Herzen zu den Menschen um dich herum und in die 

Welt hinaus.

Visualisiere nun Menschen, die dir nahestehen, deine Familie, 

Freunde oder geliebte Menschen. Sende ihnen liebevolle Gedan-

ken und wünsche ihnen Glück und Wohlbefinden. Spüre, wie dei-

ne Liebe ihr Herz erreicht und sie mit Wärme und Geborgenheit 

erfüllt.

Weite deine Liebe nun weiter aus und sende sie an alle Menschen 

auf der Welt. Stell dir vor, wie dieses strahlende Licht der Liebe die 

Herzen der Menschen erreicht, wie es Verbindungen schafft und 

Grenzen überwindet. Wünsche allen Frieden, Freude und Glück-

seligkeit.

Nimm einen tiefen Atemzug und spüre, wie sich das Gefühl von 

Selbstliebe und Nächstenliebe in deinem Inneren ausbreitet. Ge-

nieße diesen Moment der Verbundenheit und fülle dein Herz mit 

Dankbarkeit.

Öffne langsam deine Augen und kehre zurück in den Raum. Nimm 

dir einen Moment, um das Gefühl der Liebe und Verbundenheit in 

dir zu bewahren und trage es in deinen Alltag hinein. Du bist wie 

die Rose, eine Quelle der Liebe, die die Welt erhellt.




