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Kleine Raucherkunde

Eine fast vergessene Tradition wird heute wie-
der lebendig! Was friher in allen Hochkulturen
taglich und dariber hinaus auch zu besonderen
Anlassen praktiziert wurde, ist wieder modern
und liegt ganz im Trend. Wir alle konnen uns die
Kunst des Raucherns aneignen - wenn wir wis-

sen, wie ...
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Stovchen mit feiner Mischung
Es eignen sich viele Pflanzen
aus Natur und Garten

DIE SPRACHE DER DUFTE

MEHR ALS .NUR" GUTER GERUCH

Der Begri CRauchern l6st meist zwei typische Reaktionen aus: entwe-
der ein wissendes ,/Ah ja, gerducherter Fisch und Raucherwurst, klingt
gut! —oder ein kritisches ,Uhhh, das hort sich irgendwie esoterisch und
mystisch an, lieber nicht!”. Tatsachlich war es in friiheren Zeiten tblich,
das Fleisch fur den Winter Uber dem o [eden Feuer mit aromatischen
Hoélzern wie Buche, Birke, Eiche oder Wacholder haltbar zu machen. Das
gibt es natlirlich noch immer. Doch darum geht es in diesem Buch nicht.
Auch das Rauchern gleichzusetzen mit dem Vertreiben von Geistern
und Damonen und es im Bereich der ,Esoterik® anzusiedeln, wird dem
Thema ganz und gar nicht gerecht. Rau-
chern ist viel, viel mehr ...

Ganz pragmatisch betrachtet handelt es
sich schlichtweg um das Verglimmen ge-
trockneten Pflanzenmaterials wie Blattern,
BlUten, Samen, Holzstlickchen, Rinden
und Wurzeln oder Harzen auf einer \Wér-
mequelle. Dabei 16sen sich die eingeschlos-
senen atherischen Ole und steigen mitdem
Rauch auf. Sie gelangen durch die Atmung
in Form von Du [mblektilen sehr schell in
einen Teil unseres Gehirns, der limbisches
System genannt wird. Das ist das Zentrum
unserer Emotionen.

Wenn wir von dieser etwas arg niich-
ternen und wissenscha [Iidhen Sichtweise
weggehen, und uns tiefer mit dem R&u-
chern bescha [gen, wird aber schnell klar:
Die vielen Facetten und Dimensionen des
Raucherns sind unglaublich vielféltig und
gehen weit Uber die reine Geruchsempfin-
dung oder Wirkung im Gehirn hinaus.



DIE ATMOSPHARE REINIGEN

Einer der wichtigsten Raducherzwecke — friiher wie heute - ist das at-
mospharische Reinigen von Raumen. Zwar ricken wir regelmaRig mit
Wischlappen und steril riechenden Putzmitteln dem oberflachlichen
Schmutz zu Leibe. Doch vergessen wir dabei meist, dass jeder Mensch
in einem Raum auch seine ,Energie” in Form von Gedanken und Stim-
mungen hinterlésst. Nicht umsonst reden wir umgangssprachlich von
~dicker Lu [—ader ,den Rauch reinlassen®. Die Sprache enthillt uns o ]
tiefere Wahrheiten. Mit ,den Rauch reinlassen® ist eine der urspring-
lichsten Anwendungsgebiete des Rducherns gemeint: die Reinigung ei-
nes Raumes von dichten, schweren Energien.

Rauchern neutralisiert die Atmosphére, macht sie spurbar leichter
und Klarer. Gerade Besprechungsrdumen, Praxis-, Schul- oder anderen
Zimmern, in denen viele Menschen in o Cséhr emotionsgeladenen Si-
tuationen zusammenkommen, tut diese Art der Reinigung sehr gut.
FOr diesen Zweck gibt es spezielle Mischungen, die hochwirksames
Raucherwerk wie den echten Weihrauch — auch Olibanum genannt —,
Wacholder-Holz, Kampfer, Beifuf? oder Salbei enthalten.

Friher war es sogar ganz normal, Krankenzimmer mit Olibanum zu
reinigen. Dieses Harz wirkt nachgewiesenermallen antiseptisch und
desinfizierend. Bereits lange vor der Erfindung von Desinfektionsmit-
teln entwickelten unsere Vorfahren also eine duf3erst wirkungsvolle und
dazu noch vollig natiirliche Methode, sich vor krankmachenden Keimen
zu schitzen — ohne schédliche Nebenwirkungen.

WOHLBEFINDEN FUR SINNE UND SEELE

Nicht nur in unserer mitteleuropdischen Kultur, sondern in allen alten
Kulturen setzten die Menschen aromatischen Du [Cund Wohlgertche
ein: um zu erfreuen, eine gute Stimmung zu erzeugen, eine gesellige Un-
terhaltung zu begleiten, oder um Sinnlichkeit und Lust anzuregen. Dank
der modernen Erforschung der Inhaltssto Le 4 auch im Rahmen der Aro-
matherapie — kdnnen wir heute bestimmte Kréuter und Harze viel ge-
zielter und bewusster verwenden, als das friiher méglich war. Auf diese
Weise kénnen wir unsere Befindlichkeiten wirkungsvoll beeinflussen.



KLEINE RAUCHERKUNDE

DIE SPIRITUELLE DIMENSION ERSPUREN

Eine ganz eigene Dimension des Raucherns beriihrt uns am tiefsten: Es
ist der spirituelle Aspekt. Denn Rauchern heif3t vor allem auch, der inne-
ren Stimme zu lauschen, auf die Sprache der Seele zu héren, der eigenen
Intuition und Wahrnehmung zu vertrauen. Doch was bedeutet das in
der praktischen Umsetzung im Alltag?

Sich Zeit und Raum zu nehmen fir eine wirkungsvolle Rducherung
setzt Stille und Ungestértheit voraus. Wenn wir bewusst und intensiv
rauchern wollen, sollten wir uns mit einer klaren Absicht verbinden
und diese Absicht auch formulieren: WofUr ist also gerade diese spezi-
elle Raucherung gut, was soll sie bewirken? Méchten Sie zum Beispiel
mitten in einer sehr gestressten Situation endlich zur Ruhe kommen,
Ihre Mitte spliren, sich zentrieren? Dann ist es wenig hilfreich, nochmal
eben den aktuellen Stand Ihres Aktienpaketes im Internet aufzurufen
oder doch noch kurz mit jemanden zu telefonieren, mit dem Sie ein Kkri-
tisches Thema zu kl&ren haben.

Machen Sie sich also stets bewusst, welche Absicht Sie mit einer
Raucherung verbinden — und handeln Sie danach: O [ndn Sie bei jeder
spirituellen R&ucherung lhren inneren Seelenraum, nehmen Sie lhre

ES GIBT GANZ SPEZIELLES
RAUCHERWERK, DAS ..




Gefuhle bewusst wahr. Dann kénnen Sie lhre jeweilige Absicht besser
umsetzen. Dabei ist es ganz wichtig, die dulReren Umstande nach eige-
nem Wohlbefinden zu gestalten.

DU [ewvirken immer, haben dadurch eigentlich auch immer eine spiri-
tuelle Dimension. Wir kdnnen uns ihnen nicht entziehen — wir kdnnen
ihre seelische Wirkung aber durch Konzentration mehr oder weniger
bewusst wahrnehmen. Das, was ein bestimmter Du [Cauf der seelischen
Ebene auslost, geféllt uns nun nicht immer. Doch eine solche Wahrneh-
mung kann ein ganz wesentlicher Schritt fur die eigene Weiterentwick-
lung sein: Gerade DU [ekénnen die Seele dynamisieren und verborgene
Wunden sichtbar machen — letztlich mit dem Zweck der Heilung und
des konstruktiven Losens oder Voranbringens von Themen und Proble-
men. Voraussetzung ist dabei immer, dass wir uns auf die Dl [eind auf
das, was sie innerlich ausldsen, einlassen wollen.

Die spirituelle Dimension des Raucherns stellt den Konigsweg zur ei-
genen Seele dar. Es gibt keinen AuBenstehenden, der interpretiert und
durch seine Sichtweise verfremdet oder uns das eigene Innenleben ver-
zerrt widerspiegelt. Unsere innere Befindlichkeit geht vielmehr in eine
direkte und ehrliche Resonanz mit den Du [ed. Die jeweiligen emotio-
nalen Botscha [ed kénnen dann der Beginn sein, innerlich zu reifen und
sich mit der eigenen Seele auseinanderzusetzen. Mehr dartiber im Kapi-
tel Mit DU [ed verbunden (S. 26).

Rauchern kénnen wir tberall —
es reicht der kleinste Platz.
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WIE ALLES BEGANN

GLIMMENDES FEUER - DUFTENDER RAUCH

Die Anfange des Raucherns werden ganz unterschiedlich beschrieben
und datiert. Die ersten Feuerstellen bringen es auf 400.000 Jahre, wenn
wir der Archdologie glauben koénnen. Sicher ist, dass das Rauchern in
dem Augenblick geboren war, als die Menschen auch das Feuer bewusst
nutzen konnten. Das Feuer hatte den Zweck, vor wilden Tieren zu schit-
zen. Dort, wo es brannte, war auch Gemeinscha [, Geborgenheit, Warme
und Nahrung. Feuer bedeutete, zu tberleben und in Sicherheit zu sein.
Und aufRerdem: Beim Feuer hat es einfach immer gut gerochen.

Die Menschen damals haben die Natur beobachtet, mit allen Sinnen.
Das, was sie ins Feuer warfen, setzte bestimmte aromatische DU [eFrei.
Sie haben auch sich selbst beobachtet und nahmen wahr, wie sie auf das
reagierten, was da im Feuer langsam verglomm. Im Lauf der Zeit war
klar, dass Holzer, Rinden, Blatter, Wurzeln und Gréser auf eine bestimm-
te Weise wirken. Daraus hat sich ein grof3es Wissen tber Pflanzen ent-
wickelt — und eine weltweite Raducherkultur, die sich tiber viele Jahrtau-
sende halten konnte. In allen bedeutenden Hochkulturen pflegten die
Menschen mit den vielféltigsten Rauchersto [en ganz selbstverstandlich
ihrkorperlich-seelisches Wohlbefinden. Sie setzten verraucherte Krauter
und Harze flr medizinische, religiése und auch magische Zwecke ein.

WIE PFLANZENDUFTE AUF UNS WIRKEN

Was passierte fur die Menschen in friheren Zeiten, wenn mit dem Rauch des
Feuers aromatische Dui [e_dufstiegen? Pflanzen sind zunéchst einmal feste
Materie. Durch die Verwandlungskra [dés Feuers geht nun die feste Materie
in einen anderen Zustand Uber — das ist der alchemistische Wandlungspro-
zess des Verbrennens. Materie wandelt sich zu Rauch, in dem sich das We-
sen oder der Geist der Pflanze zeigt. Denn im Wesen oder Geist stecken alle
Informationen, die die Pflanze fiir uns hat. Das ist auch der Grund, warum
Pflanzen Gberhaupt mit uns auf seelischer, geistiger und kérperlicher Ebene
in Kontakt treten kénnen —warum sie eine Wirkung auf uns haben.
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In friheren Zeiten konnten die Menschen
noch viel mehr wahrnehmen: Der Du[ ]
die Seele der Pflanze, steigt im Rauch vom
Diesseits ins Jenseits auf und erfreut dort
die Gotter. Das ist eine gangige Vorstellung,
ein ganz reales Bild gewesen. Deshalb war
das Rauchern auch immer dazu da, den
Gottern zu opfern und sie gnadig zu stim-
men: in Form von Gebeten, Winschen und
Bitten. Die angebeteten Gottheiten wiede-
rum schickten Ruhe, Entspannung, inne-
re Bilder und Visionen, die die Fragen der
Menschen beantworteten.

Am Ende eines solchen Raucherrituals
fuhlten sich die Menschen innerlich gerei-
nigt und beseelt. Sie konnten zum Beispiel
den néchsten Schritt zu einer bestimmten
Frage besser erspliren und wahrnehmen.

Vielleicht erinnerten die Di [edie auch an
Zustande von Gesundheit und Wohlbefin-
den und wirkten wie Heilungsimpulse.

Heute mutet uns eine solche Sichtweise vielleicht etwas esoterisch
an. Doch wissenscha [lidhe Forschungen belegen, dass und auf welche
Weise Rauchersto [eTiber den direkten Einfluss auf unser Stammhirn
wirken und wie sie dort die psychischen Fahigkeiten wie Emotionen,
Motivation, Erinnerungsvermdgen und auch das vegetative Nervensys-
tem ansprechen und beeinflussen.

FrUher reichte es aus zu wissen, dass der Geist der Pflanze mit uns und
unserer Seele kommuniziert. Damals haben die Menschen das einfach
gesplrt. Auch heute ahnt unsere Intuition langst, worum es geht, wéh-
rend sich unser hochkultivierter Verstand meist nur noch von wissen-
scha [Midh-rationalen Forschungsergebnissen Uberzeugen l&sst. Wenn
wir uns jedoch neugierig einlassen auf den Empfindungsweg vom Ein-
atmen Uber die Nase bis zum Gefiihl, landen wir wieder bei dem, was
unsere Vorfahren direkt sptrten und wussten: Dl [eXlvirken immer ganz
tiefin der Seele ...

Feuer —ein Element, das jeden
Menschen tief anspricht.



KLEINE RAUCHERKUNDE

RAUCHERN - VON TRADITIONELL
BIS MODERN

HOLZKOHLE - URSPRUNGLICH UND ARCHAISCH

Zum traditionellen Rauchern brauchen Sie

ein feuerfestes Rduchergefal? aus Ton

ein Stiick Raucherkohle

eine Zange zum Halten der Kohle

eine Kerze zum Anziinden der Kohle

Sand (kein Vogelsand, am besten Deko-Sand aus dem Baumarkt)
Ein Fest aus Farben eine Feder zum Fécheln des Rauches

und Diiften ... ® Ré&ucherwerk, also getrocknetes Rduchermaterial oder Harze

Die Réucherschale beftillen Sie
etwa zur Hal [eJdoder maximal zu
zwei Dritteln mit Sand. Danach
nehmen Sie die Kohle mit der Zange
auf und halten Sie mit der scharfen
Oberkante direkt in die Flamme der
Kerze. Sie kénnen dafir natirlich
auch ein Feuerzeug verwenden. Das
funktioniert aber o [Cdicht so gut,
weil man das Feuerzeug o [alitoma-
tisch wieder ausmacht, bevor die
Kohle richtig zum Zinden kam.
Die im Handel erhaltlichen Holz-
kohlen sind mit Salpeter getrénkt.
Der sorgt als Brandbeschleuniger
dafir, dass ein Glutfunke durch die
Holzkohle 1adu CWManche Menschen
mogen allerdings den Geruch des
Salpeters nicht, der sich beim An-
glimmen freisetzt. Die Holzkohle




WEG MIT DER ,DICKEN LUFT" ZUHAUSE

spritzt beim Ziinden etwas um sich, das ist aber ungefahrlich. Am besten
ist, Sie stellen das Rauchergefal auf ein Tablett, dann kann nichts passie-
ren. Eine Alternative ist japanische Holzkohle. Sie ist nicht mit Salpeter
getrankt und riecht deswegen beim Entziinden nicht. Der Nachteil ist
allerdings, dass sie wesentlich mehr Zeit zum Anglimmen und Durch-
glihen bendétigt als die herkémmliche Holzkohle.

Wenn Sie das Raucherwerk bereits auflegen, wenn die Kohle erst am
&uBersten Rand die erste Glut zeigt, erstickt sie schnell und kann nicht
vollstdndig durchglihen. Es ist also etwas Geduld angesagt: Warten Sie,
bis die Kohle auBen vollstandig grau aussieht, wie verascht. Um diesen
Prozess zu beschleunigen, pusten Sie einfach die Kohle an. Oder Sie
facheln mit der Feder Lu [z

Bis die Kohle vollstéandig durchgegliht ist, bereiten Sie das Raucher-
werk vor. Machen Sie daraus eine Zeremonie, stellen Sie sich bewusst Fra-
gen: Ist jetzt etwas Beruhigendes oder eher etwas Anregendes passend?
Was benétige ich noch fiir mein Raucherritual? Einen schénen Heilstein?
Eine Blute in einer Schale mit Wasser? Eine Kerze? Scha [ed Sie sich auch
einen gemutlichen Platz, an dem Sie ungestort sitzen kdnnen. Wenn die
Kohle bereit ist, legen Sie etwa einen halben Teeld Lelldes ausgewahlten
Raucherwerks auf. Sofort krauseln sich dann die ersten Du [schwaden
und steigen nach oben: Der Prozess der Transformation hat begonnen,
das Raucherwerk 16st sich nach und nach auf und schenkt uns die herr-
lichsten Dl [e]]

Gerade Réaucherrituale oder -zeremonien werden traditionell mit der
Kohle durchgefiihrt. Hier braucht es einfach den Rauch. Er wirkt verstéar-
kend auf alle Ebenen, die mit dem Ritual angesprochen werden sollen.
Sorgen Sie aber bereits wahrend und auch nach der Raucherung fir eine
ausgiebige Bell [ung.
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Réducherstévchen sind ganz
einfach zu handhaben und
schnell einsetzbar.

RAUCHERSTOVCHEN - MODERN UND TRENDIG

Das Réucherstévchen besteht aus einem feuerfesten Tonzylinder oder
einem Metall-Gestell, aus einem Edelstahl-Drahtsieb dartiber und aus
einem Teelicht. Manche Menschen versuchen, eine Aroma-Du [Iainpe
zum Réucherstdévchen umzufunktionieren. Davon ist aber abzuraten,
denn der Abstand zwischen Kerze und Drahtsieb muss stimmen: Bei zu
kleinem Abstand ist die Hitze zu gro3 und das Raucherwerk verbrennt.
Bei zu grofiem Abstand entwickelt sich kein Du Ceil die Warmeent-
wicklung zu schwach ist.

Und so geht’s: Zlinden Sie das Teelicht an und stellen Sie es in das
Stévchen. Das Raucherwerk legen Sie nun einfach auf das Edelstahlsieb.
Beachten Sie dabei eines: Beim Auflegen von Harz ist es empfehlenswert,
ein kleines Stuckchen Alufolie auf das Drahtsieb zu legen. Alternativ
kdnnen Sie auch etwas Sand darauf streuen. So verhindern Sie, dass das
geschmolzene Harz das Sieb verklebt.
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Wenn das doch einmal passiert, lasst sich das Sieb gut mit dem richtigen
Handwerkszeug reinigen. Halten Sie das Sieb mit einer kleinen Zange
direkt tber die Flamme einer Kerze. Das machen Sie am besten tber der
Spule oder im Freien. Die Harzreste brennen dann vollkommen aus. Blrs-
ten Sie die erkalteten Reste mit einer kré [igen Drahtbtirste ab — schon ist
das Sieb wieder sauber. Erschrecken Sie nicht, wenn die Harzreste beim
Abbrennen manchmal entflammen. Wenn Sie das Sieb mit einer Zange
halten, kann nichts passieren.

Das Rauchern mit dem Stévchen verkorpert das moderne Rauchern
im Alltag. Es ist jederzeit einsetzbar: morgens am Schreibtisch im Buiro,
im Besprechungszimmer, in Praxis- und Behandlungsraumen, im Kin-
derzimmer, abends beim gemdtlichen Sitzen im Wohnzimmer oder im
Schlafzimmer mit einem entspannenden Du [

Ein groRer Vorteil ist, dass kaum Rauch entsteht. Wir dirfen uns der
reinen Du Lwirkung hingeben: die Raumlu Cetfrischen, Gaste ,,du [edd"
willkommen heif3en, sich abends entspannen und erden. Das Stévchen
ist schnell einsetzbar und l&sst sich wirklich unkompliziert und einfach
in jede Alltagssituation integrieren. Hier brauchen wir weniger Geduld
als mit der Kohle, die erst richtig durchgliihen muss und mehr Aufmerk-
samkeit von uns fordert. Beim Rauchern auf dem Drahtsieb kdnnen wir
gleich loslegen.

VON DER MITTE ZUM RAND




QUALITAT BEIM EINKAUF

AM BESTEN IMMER NATUR PUR

Mit der Nase mal kurz Raucherware zu erschnt [elh, reicht nicht aus,
um wirklich tber die Qualitat zu entscheiden. Denn wir werden heut-
zutage von Du [ed regelrecht Giberflutet, und das fiihrt unser Riechorgan
o [in die Irre oder besser gesagt in kiinstliche Gefilde. Wie also kénnen
wir gute Raucherqualitét erkennen?

Uber die Qualitat und Du Linkensitét von eigens angebauten Kriutern
wie dem Salbei oder dem Thymian geht nichts: Denn Krauter, die in un-
serer unmittelbaren Umgebung wachsen, haben — energetisch betrach-
tet — die gleiche Schwingung wie wir. Vor allem, wenn wir sie beachten,
hegen und pflegen. Wir kdnnen das wirklich im Du [arbma nachemp-
finden. Bei Harzen sind die Qualittsunterschiede au [@lliger als bei
Krautern. Harze bilden sich aus dem dickflUssigen Sa[vbn Baumen,
der bei Verletzungen an der Rinde austritt, um die Wunde zu schlie3en.
Weihrauch ist das wohl bekannteste Harz. Unter diesem Begri CKlrsiert
jedoch das eigentiimlichste, o [mbls minderwertiges Rducherwerk im
Handel. Schlechte Ware lasst sich in keinster Weise vergleichen mit der
Kostbarkeit des echten Weihrauchs, auch Olibanum genannt.

Dieses wunderbare Geschenk der Natur wird o [mhls verindustria-
lisiert: Wir finden im Handel kleinste Harzktigelchen, die vom ersten,
o [Cuhbrauchbaren Ernteschnitt stammen, ohne nennenswerte Inhalts-
sto [e.gerne sogar bunt gefarbt und kiunstlich parfimiert. In dieser Ka-
tegorie schwelt auch so mancher Kirchenweihrauch. Klangvolle Namen
wie Paradies, Raphael, Weihrauch Gloria oder Lourdes Gold machen die
Qualitéat nicht besser. Selbst fur Feng-Shui-Zwecke werden manchmal
Harzmischungen in Rot-, Griin- und Gold-Farbung empfohlen, um eine
bestimmte Wirkung zu erzielen.

VORSICHT GESUNDHEITSGEFAHR!

Warum ist die Qualitat gerade beim R&uchern so wichtig? Der Geruchs-
sinn steht als einziger unserer Sinne in unmittelbarem Kontakt mit dem
Gehirn. Durch die Nasenschleimhgute dringen die Du [mblekdile also
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GEWEIHTER RAUCH,
HEILIGES RAUCHERWERK

direkt in unseren Kérper ein. Synthetische Du [stb (e, Hie h&ufig zur Par-
fimierung von minderwertiger Raucherware und bei Raucherstabchen
oder Raucherkegeln verwendet werden, setzen sich meist aus gesund-
heitlich bedenklichen Moschusverbindungen zusammen.

Sie stehen im Verdacht, sich gar nicht oder nur sehr langsam ab-
zubauen und sich sogar im menschlichen Fettgewebe anzureichern.
Diesesynthetischen Mischungen l6seno CmblsUnvertraglichkeitenund
andere Krankheitssymptome aus — im Gegensatz zu einem natlir-
lichen Krduter- und Harzdu COie beste und gesundheitlich vollkommen
unbedenkliche Variante ist das Harz, so wie es direkt und unverfalscht
am Baum entsteht.

Letztlich geht es auch um den Respekt gegeniiber dem gro3zligigen
Geschenk der Natur. Das Harz flie3t in herrlichen goldenen Farbténen
direkt aus dem Baumstamm. Weshalb sollte es in einem maschinellen
Prozess gefarbt und parfimiert werden? Wenn bei einem Raucherritual
Farben wichtig sind, dann lieber in Form bunter Stearin- oder Wachs-
kerzen (aber bitte keine Du [kdrzen!) und frischer Bliiten. Stehen Sie
also vor einer Kaufentscheidung, so fragen Sie sich oder den Verkaufer
stets: Kommt das Material genau so von der Pflanze? Handelt es sich aus-
schlieBlich um reine Naturprodukte?
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Geeignete Bliten wie die
Ringelblume kénnen wir auf
dem kleinsten Balkon ziehen

UNSERE KRAUTER KENNENLERNEN

DAS KRAUTERPARADIES VOR DER HAUSTUR

Die Fulle an Frihlingskrautern ist fast grenzenlos. Es gibt kaum einen
Laden, der sie nichtim Angebot hat. Hier bitte stets sorgféltig auswahlen.
Sie kdnnen nattrlich gerne im Supermarkt Krauter kaufen. Doch sind
diese haufig nicht so robust und langlebig wie Kréuter aus einer Fach-
gértnerei, die aus eigener Anzucht sind oder nach biologischen Kriterien
gedeihen dur [ed. Wer lange Freude an seinen Krautern haben mdéchte,
kau [Hesser im Fachgescha C{Bezugsquellen S. 91).

Empfehlenswert ist es, wenn Sie sich bereits wahrend der Krauter-

hauptzeit im Sommer auf die Di [e7n der spateren Jahreszeit einstim-
men: Hocharomatische Pflanzen sind Lavendel, Minze, Rosmarin, Thy-

mian, Kamille, Zitronenmelisse, Ysop oder Majoran.
Sie kdnnen dann bereits an lauen Sommerabenden die
Vorfreude auf das Rauchern genieBen, wenn die zarten
Du [fatlen an Ihrer Nase vorbeiziehen.

Auch auf dem kleinsten Balkon kénnen Sie Rau-
cherkréuter ziehen, die dann auch gleich noch fur die
Kuche geeignet sind. Wichtig ist immer ein sonniger
Standort, moglichst windgeschitzt. In Tépfen benoti-
gen die Krauter mehr Aufmerksamkeit von lhnen als
in einem Beet. Topfen Sie deshalb nach dem Kauf erst
einmal in einen groReren Kibel um. Giel3en Sie regel-
malig, doch vermeiden Sie Staundsse. Eine Fulle an
Ratgebern steht Ihnen hier zur Seite.

Neben allen klassischen Kichenkrautern eignen
sich auch andere Pflanzen zum Rauchern. Ubertrei-
ben Sie es aber nicht, das fihrt sonst zur Verwirrung.
Fangen Sie lieber mit ein paar wenigen an. Funf bis sie-
ben Lieblingskrauter reichen vollkommen aus. Expe-
rimentieren Sie mit Ihnen, finden Sie eigene kreative
Mischungen. Gerade in Kombination mit passenden
Harzen kénnen Sie mit wenigen Kréautern bereits sehr
wirkungsvolle Mischungen kreieren.



REZEPTUREN MIT KRAUTERN,
GEWURZEN UND HARZEN

LANGSAM DAS SORTIMENT ERWEITERN

Wenn die Lust und Experimentierfreude steigt, kénnen Sie das Sorti-
ment gerne erweitern. Probieren Sie es einmal mit folgenden Pflanzen:

Johanniskraut: Am besten sammeln Sie es in der freien Natur. Da es so
ein huibsches Pflanzchen ist, haben es viele Menschen auch gerne direkt
am Haus. Sammeln Sie nur die Bliten. Johanniskraut (Hypericum perfora-
tum) darf in keiner Mischung fehlen, die Licht und Sonne symbolisiert.
Es ist eine ganz elementare R&ucherpflanze (Portrét S. 72).

Salbei: Der Salbei, Salvia o Lcinklis, ist der Klassiker. Machen Sie aber
unbedingt auch einmal die Bekanntscha[rhit dem WeiRen Salbei,
S. apiana. Ein unvergleichlich aromatischeres Du [erlebnis kommt ih-
nen da entgegen. Im Winter braucht er ein geschitztes Platzchen. Auch
der Muskatellersalbei, S. sclarea, hélt einen ganz besonderen Du [hereit.
Nicht nur die Bluten, die ganze Pflanze riecht geradezu verschwende-
risch. Muskatellersalbei lasst sich auch gut in einem Kibel ziehen. Alle
Salbei-Arten sind ausgezeichnete R&ucherkrauter fir eine atmosphari-
sche Reinigung und fur geistige Klarheit (Portrat S. 78).

Beifuld und Wermut: Da féllt die Wahl schwer. Die Vielfalt erstreckt
sich vom Gewdhnlichen Beiful3 (Artemisia vulgaris) bis zum Steppenbei-
ful (A. ludoviciana). Letzterer ist in der indianischen Tradition das wich-
tigste Raucherkraut. Vertrauen Sie stets Ihrer eigenen Nase. Verreiben Sie
ein Blattchen zwischen den Fingern und Sie wissen sofort, ob Sie etwas
mit dem Du [einer bestimmten Pflanze anfangen kdnnen oder nicht
(Portrét S.69). Auch alle Wermut-Arten verstromen beim R&uchern
eine hocharomatische Note. Sie sind unempfindlich und gedeihen sehr
gut im Kubel oder Beet (Portrét S. 81).
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KLEINE RAUCHERKUNDE

ERNTEN UND SAMMELN

DER PASSENDE ZEITPUNKT

FUr Krauter, Harze und Wurzeln gibt es ideale Sammel- bzw. Erntezeit-
punkte, sofern das Wetter mitspielt. Fir Krduter und Harze gelten die
Tage zwischen dem 15. August (Marid Himmelfahrt) und dem 8. Septem-
ber (Maria Geburt) als perfekt. Diese Zeitspanne wird Frauendreifiger ge-
nannt und war schon immer die Zeit der Haupternte: Die Krauter haben
gerade in diesen Tagen die hochste Konzentration an atherischen Olen,
ihre Heilkra CSlieckt in den oberen Pflanzenteilen. Sammeln Sie immer
an einem sonnigen Tag, am besten vormittags noch vor der gréf3ten Mit-
tagshitze. Tau sollte verdunstet sein.
Die Eiille an Krautern ist im Waurzeln graben Sie erst ab Mitte September bis in den Oktober hi-
Sommer unerschopflich. nein aus. Dann haben sich die Pflanzensa [e_bereits wieder zuriickge-
zogen und befinden sich im Wur-
zelstock, der jetzt tber sehr starke
Heilkré [everfugt.

Immer wieder kommt die Frage
auf, wie es sich mit der Kréuterern-
te in Verbindung mit dem Mond-
kalender verhdlt. Die Antwort:
Wenn Zeit, Ruhe und Muse vor-
handen sind, ist es optimal, nach
dem Mondkalender zu ernten.
Wenn Sie einen dichtgedrangten
Tagesablauf vor sich haben, soll-
ten Sie allerdings auf das Ernten
verzichten, selbst wenn der Mond-
kalender dann genau das vorgibt.
Stress und Hektik haben bei der
Ernte nichts zu suchen. Allgemein
gilt: Die Krauterernte ist bei zu-
nehmendem Mond besser als bei
abnehmendem.
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ERNTE-TIPPS

DIE INNERE HALTUNG ZAHLT

Wer mag, kann beim Erntevorgang eine Vielfalt an Regeln beachten. Das
héngt jedoch auch von der weiteren Verwendung ab. Bei der Krauterern-
te fUr Tee sollten Sie aus hygienischen Griinden viel strengere Regeln be-
achten als das bei Raucherkrautern notwendig ist. Am Allerwichtigsten
sind immer lhre Intuition und lhre innere Haltung. Denn lhre innere
Energiespannung Ubertréagt sich auf die geernteten Kréuter und Harze.
Erfreuen Sie sich also an der Pflanze, bewundern Sie Farben und Wuchs.
Sind Sie dankbar fiir das, was sie Ihnen schenkt. Das sind genauso wich-
tige Beitrdge zu einem gelungenen Erntevorgang wie die personliche
Fragestellung, ob Sie mit einem Metallmesser schneiden oder mit einem
Keramikmesser. Rupfen Sie die Krauter niemals einfach ab. Besser ist auf
jeden Fall eine gute Rebschere oder ein scharfes Messer.

Transportieren Sie Ihre erntefrischen Krduter in einem grof3en Wei-
denkorb oder in Obstkisten, bis sie zum Trocknen weiterverarbeitet wer-
den. Plastiktliten oder -dosen bitte nicht verwenden. Die Krauter mussen
nicht gewaschen werden. Das ist nicht nétig, wenn es um Rauchermi-
schungen geht. Entfernen Sie aber braune und kranke Blattchen oder
Bluten. Das reicht aus.

Beim Rauchern ist es schdn, auch Bliten in der Mischung zu haben.
Der Anblick einer in gelben, roten oder lila Farben leuchtenden Mi-
schung erfreut lhre Seele, schon bevor sich Ihre Nase am Du [1dbt. Ach-
ten Sie beim Ernten darauf, dass die Bliten noch nicht am Verbliihen
sind, denn dann haben sie nicht mehr ausreichend Aroma gespeichert.
Wenn Sie nicht in Ihrem eigenen Garten ernten, sondern in der freien
Natur, achten Sie bitte auf den Naturschutz. Viele Pflanzen dirfen nicht
gesammelt werden! Ernten Sie stets bitte immer nur Teile einer Pflanze.
Dann kann sie sich weiter vermehren und bleibt auch anderen Kréuter-
begeisterten erhalten.
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TROCKNEN UND AUFBEWAHREN

WAS EIN ECHTER TROCKENRAUM IST

Nach dem Ernten lassen Sie die Krauter am besten noch zwei bis drei
Stunden an der frischen Lu [CTikgen. Nicht gerade in der prallen Sonne,
sondern an einem schattigen Ort. Dadurch verlieren die Pflanzen bereits
viel Feuchtigkeit, die Sie dann schon nicht mehr im Trockenraum ha-
ben. AulRerdem kénnen sich auch die zahlreichen kleinen Insekten, die
sich in den Pflanzen verbergen, in Sicherheit bringen.

Zum Trocknen hangen Sie ganze Krauterbtschel mit langeren Stan-
geln mit der Spitze nach unten als Biindel auf. Das eignet sich zum Bei-
spiel fur Salbei, Beifu3, Wermut, Eberraute, Muskatellersalbei, Johan-
niskraut, Madesuf3 oder Rosmarin. Das tun Sie in einem Trockenraum,
den Sie immer wieder einmal gut 1G [ed. Dieser Raum soll nicht gerade
sonnendurchflutet sein, denn direkte Sonnenstrahlen lassen die Krauter
schnell ausbleichen. Eine hiibsche Schnur von einer Kiichenwand zur
anderen tut es dabei durchaus auch. Dekorativ gebiindelt sind die Krau-
ter dort auch gleich etwas fur das Auge.

Trocknen Sie niemals unter einem o [eden Vordach oder einem Uber-
dachten Balkon, das geht garantiert schief. Die Krauter ziehen unter sol-
chen Umstanden immer wieder Feuchtigkeit an, verfarben sich braun oder
werden sogar schimmelig. Dann war die ganze schéne Arbeit umsonst.

KISTCHEN VOM NETTEN OBSTHANDLER ..

Zarte Blutenblatter wie Rosen-, Apfel- und Jasmin-Bliten oder kleinwtich-
sige Krauter wie Kamille und Thymian kénnen Sie am besten in Holzkis-
ten trocknen, die Sie mit unbehandeltem und sauberem Sto [otler mit
Kuchenpapier ausgelegen. Der freundliche Obsthandler am Marktstand
oder die nette Verkauferin im Supermarkt geben Ihnen bestimmt ger-
ne ein paar Kistchen ab. Sie eignen sich ideal, um sie auf engem Raum
Ubereinander zu stapeln. Sie werden dabei gut von allen Seiten bel(i [efl
Ideal sind auch alte Obst-Stellagen, in denen friiher Karto [elh und Apfel
aufbewahrt wurden.
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Legen Sie die zarten Bliten beim Trocknen aber nicht Gibereinander. Das
Pflanzengut verschimmelt sonst. Das kann leicht zu Enttduschungen
fuhren, gerade wenn Sie nicht mehr nachsammeln kdnnen. Legen Sie
also alles schdén nebeneinander, bis der Kistenboden bedeckt ist. Nach
ein paar Tagen gibt es dann eine kleine Uberraschung: Die Bliiten sind
auf ein Viertel ihrer urspringlichen GrofRe geschrump L_IDie Krauter
bendtigen je nach Bescha [edheit unterschiedlich lange, bis sie trocken
sind. Wenn sie sich leicht zwischen den Fingern zerbrdseln lassen, sind
sie genau richtig — ndmlich rascheltrocken.

Harze, die noch weich sind, sollten Sie erst gar nicht ernten. Sie be-
notigen mehrere Monate, bis sie ganz ausgehartet sind. Weiches Harz
bleibt an den Fingern kleben und kann dann nur noch mit Butter oder
fettem Pflanzendl entfernt werden. AuRerdem schédigen Sie den Baum,
der sein frisches Harz ja braucht, um eine akute Wunde zu schlieR3en.
Wenn Sie trotzdem nicht darauf verzichten méchten, weil die Gelegen-
heit gerade UbermaRig Gppig vorhanden ist, dann schaben Sie mit einem
Messer vorsichtig wenig (!) Harz vom Baum ab. Das Messer wischen Sie
an einem Backpapier ab. So kénnen Sie das
Harz auch gleich zum Trocknen auslegen. Am
besten ist es jedoch, das Harz prinzipiell in ge-
trocknetem Zustand zu ernten.

DAS RICHTIGE GEFASS

Fertig getrocknete Krauter kénnen Sie sofort
zerkleinern oder erst beim R&uchern. Die Blat-
ter streifen Sie dabei mit den Fingern von den
Sténgeln in eine Schissel hinein. Festere Blat-
ter und Sténgel wie etwa Rosmarin schneiden
Sie mit einer Schere in Kkleine Stiickchen. Im
Fachhandel gibt es dafiir spezielle Krauter-
scheren mit drei Klingen, was sehr praktisch
ist. Zur Aufbewahrung verwenden Sie Papier-
taten oder Schraubgléser. Letztere im dunk-
len Schrank aufbewahren, sonst bleichen die
lichtempfindlichen Krauter aus.
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BEIM MISCHEN BEACHTEN

MULTIKULTI IN DER RAUCHERSCHALE

Immer wieder tauchen beim Zusammenstellen der optimalen Raucher-
sto [edwei Fragen auf: Welche Krauter nehme ich? Und: In welchem Ver-
haltnis mische ich? Fur feine Rauchermischungen brauchen wir mehr
als ,nur* hochwertige Krauter. Denn Harze wirken als Du [-Fixierer: Sie
verstarken den Du [Cder Krauter, wodurch er sich langer im Raum halt.
Alles beginnt also bei den Harzen.

Harze unserer heimischen Nadelbdume wie Tanne, Kiefer oder Fichte
zu unterscheiden, ist fast unmoglich. Manchmal werden sie unter dem
Begri [BLrgunderharz zusammengefasst. Es kann auch sein, dass sie als
Waldweihrauch angeboten werden. Der Waldweihrauch hat aber mit
dem, was wir wirklich unter Weihrauch verstehen, ndmlich Olibanum
aus Afrika und Arabien, nichts zu tun.

Meist ist nicht nachvollziehbar, von welchen Stammpflanzen die Har-
ze in derartigen Mischungen kommen. Im Handel angebotenes Kiefern-
harz kommt fast ausschlie3lich aus Portugal und China. Beim Kauf von
~Echtem Tannenharz“ sollten ebenfalls die Alarmglocken lauten. Es ist
sehr wahrscheinlich, dass wir es hier mit dem giinstigeren Kiefernharz
zu tun haben. Die Verwirrung ist grof3 und selbst flir Experten nicht ein-
fach zu durchschauen. Wer also gerne heimische Harze fiir seine Rau-
chermischungen haben méchte, der macht sich selbst auf in den Wald.

Es kann geradezu ein meditativer Prozess sein, die Baume auf der Su-
che nach dem Kostbarsten, das sie zu geben haben, genau in Augenschein
zu nehmen. Glicklich kann sich schatzen, wer an Larchenharz heran-
kommt. Es ist selten, teuer, schwierig zu sammeln und noch schwieriger
zu verarbeiten. Dieses Harz bleibt eher zéh bis fllissig. Es wird in pulveri-
sierte Krauter und Harze eingearbeitet, die es gut aufsaugen.

Daneben gibt es eine Vielzahl exotischer Harze, die sehr gut zu Du [
und Wirkung unserer heimischen Raucherkréuter passen. Ubrigens ha-
ben schon die Kelten diese Erfahrung fur medizinische und magische
Zwecke genutzt. Interessanterweise ist die alteste Handelsroute der Welt
die Weihrauchstral3e von Stidarabien bis zum Mittelmeer. Sie wurde ver-
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GRUNDAUSSTATTUNG AN HARZEN

mutlich bereits ab etwa 1000 vor Christus genutzt, um Harze und Ge-
wirze nach Europa zu transportieren. So kamen auch unsere Vorfahren
in den Genuss dieser kostlichen Ingredienzen aus dem Orient.

Vergessen Sie Waage und genaueste Abmessungen beim Mischen.
Eine eigene Mischung herzustellen hat vor allem mit personlicher In-
tuition zu tun. Der Du CThrer eigenen Mischung spiegelt Thre Seele wi-
der. Als grobe Orientierung gilt: maximal 1/4 Harze und 3/4 Kréuter. Es
versteht sich von selbst, stark du [edde Krauter sparsamer zu verwenden
als schwacher du [ende. Vertrauen Sie dem allerersten Impuls, den Sie
innerlich wahrnehmen, wenn Sie lhre Nase in die Krauter halten. Das
ist lhre Intuition, lhre innere Stimme, die Ihnen jetzt sagt, wie viel sie
wovon nehmen sollen. Sie werden groRte Freude haben an lhrer ganz
persdnlichen Mischung, an Threm Du [THr wird Sie stets in Ihrem Inners-
ten beriihren ...

Bei selbst hergestellten Mischungen sammeln sich die pulverisierten
Harze am Boden der Dose oder Tlte an, da sie schwerer als die zarten
Krauter sind. Je nachdem, wo sie zugreifen, entsteht also ein anderer
Du [CBenau das zeichnet eine reine, natiirliche Mischung aus.
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MIT DUFTEN VERBUNDEN

UNSER WUNDERVOLLES RIECHORGAN

Die wissenscha [lidhe Forschung der letzten Jahrzehnte hat verstérkt
den Weg gewiesen zu jenem Sinn, der uns meist am tiefsten bewegt und
beeindruckt: Das ist der Riechsinn. Spannend, was alles herausgefunden
wurde Uber die Nase, dieses lange fast schon vernachlassigte Sinnesor-
gan. Sie ist es, die ,entscheidet” Uber den Geschlechtspartner, den wir
wahlen. Sie zeigt an, welches Gegeniiber wir sympathisch oder unsym-
pathisch finden. Der Du [bn Zitrone verbessert unsere Konzentration.
Kinder sind weniger aggressiv und viel entspannter, wenn es im Klassen-
zimmer nach Orange riecht. Unglaublich ...

... und doch wieder nicht, wenn wir uns die Evolution ansehen. In den
Anfangen der Menschwerdung hat das Riechen Giber Leben und Tod ent-
schieden. Die Nase nahm den Geruch von Raubtieren wahr, noch bevor
etwas zu sehen war — und das bedeutete dann ,Nichts wie weg!“ Essbares
wurde erschnii [elt und auch Gi [igks von Ungi [igem durch das Riechen
unterschieden.

DER WEG VON DER NASE IN DIE SEELE

Wias passiert nun genau, wenn wir etwas riechen? Die Du [mblekUile aus der
Lu [wterden Uber die Nasenschleimhaut aufgenommen. Bereits ab dieser
Stelle startet ein hochkomplizierter Vorgang im Kopf. Machen wir es mdg-
lichst einfach: Stellen Sie sich eine 4-spurige Autobahn vor, ohne Geschwin-
digkeitsbegrenzung, Stau, Baustelle, Ausfahrten und—das Wichtigste—ohne
Verkehrskontrollen. Du [informationen rasen sozusagen direkt in den altes-
ten Teil unseres Gehirns, in das limbische System. Die Grof3stadt Grof3hirn,
bekannt fuir Kontrolle, Bewertung und Zensur, wird dabei geschickt umfah-
ren, hat also keinen Einfluss auf das, was da von auRen kommt.

Nach rasanter Fahrt werden die Du [-Informationen grol3ziigig an die Be-
wohner am Zielort verteilt: an Gefiihle wie Freude und Furcht, an A [ekite
wie Lachen, Wut und Arger, an Motivation, Kreativitat und Erinnerungen.
So reagiert jeder Mensch in ganz einzigartiger Weise auf einen bestimmten
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Du C=lwie wir alle aus eigener Er-
fahrung wissen.

Jeder Pflanzendu C—transpor-
tiert also einerseits bestimmte
Informationen und Botscha [en.

Diese passen aber andererseits

nicht immer in die aktuelle per-

sonliche Lebenssituation. Neh-

men wir folgendes an, um das zu

verdeutlichen: grof3er Stress im

Buro, Arbeitsbelastung hoch, Zeit-

druck den ganzen langen Tag, die

Gedanken rotieren, erste psycho-

somatische Anzeichen sind auch

schon da. So oder &hnlich kennen

das viele von uns. Die DU [exMon Myrrhe und Sandelholz sind jetzt das Mittel
der Wahl: Sie verlangsamen, beruhigen, erden, zentrieren, gleichen aus und
harmonisieren. Doch in unserem Innersten zeigen alle WWeichen genau in
die andere Richtung. Wir sind mit absoluter Hochgeschwindigkeit unter-
wegs und kénnen uns so einiges vorstellen — Ruhe und Besinnlichkeit aber
gerade nicht.

Was passiert also in dieser Situation? Unsere Seele dirstet nach ei-
nem entspannenden Du Lerlebnis — und wir ignorieren das einfach. Der
Du [Dwiirkt trotzdem, auf der rein emotionalen Ebene. Die haben wir aber
komplett ausgeblendet, sonst wiirden wir die ganze Hektik gar nicht aus-
halten. Viel tiefgreifender und besser ware aber die Wirkung, wenn wir
uns rational und emotional der Situation gegenuiber 6 [ndn wirden.

Denn genau dann ergreifen wir aktiv die Chance, etwas ins Posi-
tive und Heilsame zu verandern: zum Beispiel den Abstand zwischen
uns und dem drohenden Burnout zu vergroRern. Denn wie gesagt: Die
Du [ewirken auf uns, wir gehen in unmittelbare Resonanz. Nur sollten
wir gleichzeitig auch dafiir sorgen, dass wir ihre Botscha [ed erkennen.
Mithilfe eines bestimmten Du [eslkdnnen wir unseren Seelenraum am
besten 6 [ndn und unsere inneren Bedirfnisse wahr- und ernstnehmen.
Dann werden wir beschenkt mit Wohlbefinden, Gelassenheit, einer tief
empfundenen Ruhe und inneren Bildern.
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Wie Raucherdiifte wirken

In'unserem modernen Alltag gibt es jede Menge
Gelegenheiten, wie uns das Rauchern begleiten
und unterstitzen kann. Wir konnen uns mit fei-
nen Diften erfreuen und entspannen, wenn uns
der Stress wieder einmal zu viel wurde. Oder wir
wahlen eine Mischung, die belebt und fit macht,
wenn wir uns mide und abgearbeitet fihlen. Fir
jede Situation, fur jede Lebensphase finden Sie
auf den folgenden Seiten Anregungen fir Rau-
cherstoffe und -mischungen, die Sie leicht aus-
probieren und in Ihr Leben integrieren konnen.



Duft geeigneter Mischungen
oder einzelner Harze wie
Weihrauch vertreibt effektiv
dicke Luft*.

KLAREN UND REINIGEN

FUR DIE RAUM- UND SEELEN-ATMOSPHARE

Beim Klaren und Reinigen gibt es zwei Richtungen: die &uere und die
innere Dimension. Zum einen verstehen wir darunter das Bedurfnis
nach einer neutralen oder angenehmen Energie in RAumen. Zum ande-
ren kennen viele Menschen den Wunsch, sich mit Hilfe passender Rau-
cherdi [eyon alten, hemmenden Themen zu verabschieden.
Schauen wir uns zundchst die 4u-
Bere Atmosphdre an. Nach einem
Umzug spiren die neuen Eigenttiimer
oder Bewohner o Cmkls, dass in dem
Haus oder der Wohnung friher viel
gestritten wurde. Vielleicht wissen
sie auch, dass es zum Beispiel eine
Trennung gab. Nun wollen sie diese
Altlasten energetisch neutralisieren,
um einen unvorbelasteten und guten
Start im neuen Heim zu haben. Oder
sie erfahren, dass das neue Wohnge-
biet einst ein umkamp Cerl Kriegs-
Schauplatz, das renovierte Geh&é [l
Teil eines ehemaligen Schlachthofes
war. Solche Informationen lassen die
Neuankdémmlinge selten gut schlafen,
selbst wenn sie bis dato mit Energien
von Orten nicht viel am Hut hatten.
Eines ist klar: Jeder Mensch hin-
terldsst in einem Raum seinen ,ener-
getischen Fingerabdruck”. Die Fein-
fuhligen unter uns kdnnen diese
Schwingungen sehr gut wahrnehmen.
Ein jeder von uns kann zumindest
splren, wenn irgendwo ,dicke Lu[™]
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2 TL Weihrauch, 2 TL Beifuf3,

2 TL WeifBler Salbei, 1 Msp.
Kampfer. Nach Bedarf kdnnen
noch Tannen-Nadeln oder
Wacholder-Holz, -Beeren,
-Nadeln dazugegeben werden.

herrscht. Uberall dort, wo viele Menschen — etwa Kunden eines Geschaf-
tes oder Patienten einer Praxis —ein- und ausgehen, ballen sich die unter-
schiedlichsten Schwingungen. Auch in Besprechungs- und Konferenz-
raumen ist die Energie durch kontrovers gefihrte Diskussionen und das
Ringen um Ergebnisse gepréagt. Als Besucher solcher Orte spliren wir das,
auch wenn wir es o [Cnlcht benennen.

Was hil [11 solchen Situationen? Wir sind nicht auf Gedeih und Ver-
derb auf eine schlechte Atmosphére angewiesen — sondern wir kénnen
diese aktiv verbessern: Eine energetische Raum-Reinigung fuhrt zu einer
spurbaren Veranderung der Atmosphare. Der Raum fuhlt sich dann so-
fort leichter und klarer an. Wir selbst beginnen uns zu entspannen und
es wird uns wohler und wohler. Diese Vorgange finden mehr oder weni-
ger bewusst statt, je nachdem, wie wir uns auf die neu gescha [ede Atmo-
sphére einlassen, wie wir uns ihr gegentiber 6 [ndn.

Sie kdnnen daftir zum Beispiel einen echten Weihrauch, am besten
Olibanum Oman oder Somalia, nehmen: Damit haben Sie einen der ef-
fektivsten Rauchersto [e venn es um das Klaren und Reinigen geht. Ver-
wenden Sie hierflr stets die Technik mit der Kohle (S. 12/13), denn der
Rauch hat einen zusatzlichen E [elt. Wir kénnen uns das so vorstellen:
Nieder schwingende, belastete Energien werden vom du [eflden Rauch
gebunden, der eine héhere und reinere Schwingung hat. Die dunklen,
schweren Energien werden dadurch auf eine héhere Ebene gehoben,
transformiert und letztlich neutralisiert.

Bei allen Mischungen, die Sie in diesem Kapitel finden, lasst sich
nicht unbedingt sagen, wie viel genau Sie auflegen sollen. Das kommt
immer auf die Du [inkensitét, die Sie winschen, und die individuelle
Dauer der Raucherung an. Bei einer Hausrducherung ist die benétigte
Menge abhangig von der Anzahl der Raume und Stockwerke. Legen Sie
sich einfach einen kleinen Vorrat Ihrer Mischungen an, dann kdnnen Sie
jederzeit schnell loslegen.
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Ein schones Ritual flr jedes
Heim: wenigstens einmal im
Jahr alles durchrauchern

EIN HAUS RAUCHERN

Beginnen Sie stets in der Kiiche — traditionell war
dort die Feuerstelle und damit bereits flr unsere Ah-
nen der wichtigste soziale Raum, in dem sich alle Be-
wohner trafen. Legen Sie die glimmende Kohle am
besten in eine Raucherschale mit Ful3, denn diese
lasst sich gut halten, um auch Uber einen langeren
Zeitraum keinen schweren Arm zu bekommen.

Von der Kiiche aus gehen Sie an die Eingangstdr,
von dort dann im Uhrzeigersinn durch alle Raume
des Haues. Facheln Sie mit einer groRen Vogelfeder —
sie verkorpert das Element Lu [Cd von unten nach
obenin die Ecken, achten Sie auch auf Ecken, Kanten
und Saulen. Auch alten Erbstiicken wie Mdbeln tut

es gut, einmal ausgerdauchert zu werden. In einem mehrstéckigen Haus
gehen Sie von der Kiiche erst in den Keller und erst dann nach oben. Je
nach GrofRe Ilhrer Wohnung benétigen Sie mehrere Kohlen.

Achten Sie darauf, dass Sie immer ausreichend Raucherwerk aufle-
gen, es sollte wéhrend der ganzen Zeremonie Rauch entstehen. Am Ende
kehren Sie in die Kiiche zurlck, dort schlief3t sich der Kreis. Sie kénnen
danach noch nach drauBen gehen und um Ihr Haus herum réauchern.
Im Idealfall halten Sie die frisch gerdaucherten Rdume einige Stunden ge-
schlossen und It [ed erst spater. Das ist jedoch nicht zwingend notwen-
dig. Wenn Sie sich dort aufhalten mussen, dann 1t [eqd Sie gleich. Auch
das héngt von lhrer Intuition ab. Spiren Sie in die RGumlichkeiten. Was
nehmen Sie dort wahr? Braucht es sofort frische Lu Catler kann die Rau-
cherung eine Zeitlang wirken? Danach entscheiden Sie.

WIE HAUFIG DAS HAUS RAUCHERN?

Viele stellen sich diese Frage, wie o [ed angebracht ist, Raumenergien zu
reinigen. Das lasst sich pauschal nicht beantworten. Denn es ist abhan-
gig davon, was in Ihren Raumen los ist, was passiert. In manchen Fami-
lien dominieren Unruhe und Dynamik, in anderen wiederum herrscht
Uberwiegend harmonischer Gleichklang.
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Vertrauen Sie wieder Ihrem Gespur: lhre ,Familien- oder Beziehungs-
energie” sagt lhnen, wann die Zeit gekommen ist, ,den Rauch rein-
zulassen®, um eine dichte, schwere und unangenehme Stimmung zu
vertreiben. Sie werden es wahrnehmen, wenn wieder eine energetische
Reinigung angesagt ist. Und eines ist sowieso sicher: Zu viel Rauchern
koénnen Sie gar nicht ...

AUSRAUCHERN VON ...

... Behandlungszimmern und Besprechungsrdumen: Wo viel Kom-
men und Gehen herrscht, ist das Bedirfnis nach einer klaren Raum-
energie grof3. Nur eignet sich daftir nicht immer die Kohle. Wer méchte
schon seine Patienten gerne im Rauch stehen lassen oder seine Kollegen
nur schemenha Cdurch den Nebel sehen? Doch auch fiir solche Situati-
onen gibt es eine einfache Lésung: Legen Sie wenige Blattchen des Wei-
Ren Salbeis auf ein Stévchen mit Drahtsieb oder mit Lavasteinen (S.57).
Das Raucherwerk verglimmt sehr schonend ohne zu verbrennen. Diese
Technik ist ideal wahrend Behandlungen oder im Konferenzraum, weil
Sie sich nicht weiter darum kiimmern mussen und trotzdem eine fri-
sche, klare Raumatmosphdre vorherrscht.

... Kinderzimmern: Kinder sind dem R&uchern gegentber sehr aufge-
schlossen. Da tut sich ja auch etwas: Es funkt und zischt, wenn man die
Kohle in die Flamme halt —und alles ist erlaubt ... Aber Achtung: Lassen
Sie Kinder nie ohne Aufsicht selbst rauchern, das ist zu geféhrlich! Auch
Kinderzimmer sollten Sie in bestimmten Abstanden ausrduchern. Denn
lhre Schitzlinge lassen im Schlaf viel mehr Emotionen los als Erwachsene.

REZEPT FUR DAS KINDERZIMMER




Auch unsere energe- DIE EIGENE AURA REINIGEN
tische Hulle will gepflegt

el Fragen Sie sich gelegentlich, weshalb manche Menschen geradezu strah-

lend und andere wiederum wie durch einen Grauschleier auf uns wir-
ken? In der Aura, unserem Energiekdrper, sammeln sich feinsto
Energien an. Das kénnen wir am besten an uns selbst merken. Achten
Sie einmal ganz bewusst darauf, wie Sie sich nach einem langeren Auf-
enthalt in einem Einkaufscenter fihlen, nachdem Sie vielleicht an Dut-
zenden oder gar Hunderten von Menschen vorbeigelaufen sind. Jedes-
mal kamen Sie dadurch in Kontakt mit den verschiedensten Energien
und Schwingungen. Und das bleibt nicht ohne Wirkung. Vergleichen Sie
damit das Gefuihl, wenn Sie beispielsweise einem salzhaltigen Mineral-
bad, das feinsto LCichlreinigt und klart, entstiegen sind.
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Am einfachsten reinigen Sie andere Menschen mithilfe der Abalone-
Schale. Das ist die Schale einer Meeresschnecke, die innen in allen Re-
genbogenfarben schimmert. Sie liegt gut in der Hand und eignet sich
immer dann, wenn Sie sich frei bewegen mdchten und nicht das etwas
unhandlichere Stévchen standig mit sich herumtragen wollen. Facheln
Sie mit der Hand oder einer Vogelfeder die zarten Rauchkringel einiger
glimmender Salbeiblattchen von unten nach oben zum Kérper des be-
schenkten Menschen hin zu. Vergessen Sie seine hintere Korperseite
nicht —streichen Sie den Rauch auch tber den Kopf.

Gerade Ihre Kinder kénnen Sie auf diese Weise schnell und san [Cab-
rauchern. Sie werden Ihnen diese Art von BegriRung nach der Schule
danken, denn Sie gestalten ihnen damit einen bewussten Ubergang von
den schulischen Aktivitadten zur Konzentration auf die Hausaufgaben
am Nachmittag. Das gleiche gilt flr Ihren gestressten Partner nach ei-
nem he [igén Tag im Biro. Und natirlich — ganz wichtig — auch fir Sie
selbst. Im Ernstfall kbnnen Sie sich auch ganz alleine mit der Abalone-
Technik gut und e [eKtiv von belastenden Energien befreien.

MEDITATIVE AURA-REINIGUNG
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Die Palette von Duft-Kreationen
ist so unerschopflich wie die
Natur selbst.

DAS WOHLBEFINDEN FORDERN

WOHLGEFUHL MIT DUFTGENUSS

Wir alle wollen uns wohlfiihlen, méchten so o [e$ geht einen Zustand
unbegrenzten Wohlbehagens in uns spiren. Doch was ist das tatséch-
lich, Wohlbefinden? Jedes Lifestyle-Magazin liefert uns heute Checklis-
ten, die uns helfen sollen, es zu bestimmen — inklusive Anleitung, wie
alles besser wird, falls die Punktzahl zu gering ausféllt ... Doch tri (fdas
wirklich den Kern der Dinge?

Die Psychologie definiert Wohlbefinden als einen Zustand, in dem
wir uns gesund und fit, ausgeglichen, kompetent sowie geliebt und ge-
braucht fuhlen. Doch: Kérperliches Funktionieren alleine sorgt noch
lange nicht fur tiefes Wohlbefinden. Erst wenn dazu noch weitere Er-
lebnisqualitaten wie Freude, Harmonie und Lebenslust hinzukommen,
konnen wir von Wohlgefihl sprechen. Auch das soziale Eingebunden-
sein in ein Netz von Familie und Freunden gehért dazu.

Wir erreichen das, was wir o [mhls lapidar als Wohlgefiihl ausdri-
cken, nun nicht alleine dadurch, dass wir schnell einmal einen feinen
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SchlieBen Sie die Augen, atmen Sie tief durch. Stellen Sie
sich vor, um Sie herum existiert eine grof3e Blase, die mit
goldenem Licht angefillt ist. Das Licht dringt wohltuend
durch lhren Kérper und erfillt jede Zelle. Widmen Sie sich
dann dem Duft Ihrer ganz eigenen Wohlfiihl-Raucherung.
Atmen Sie ihn ganz bewusst ein und achten Sie auf Bilder, die
vor lhrem inneren Auge entstehen. Vielleicht erinnert Sie der
Duft an eine Situation, in der alles stimmig und passend war.

Raucherdu [Califlegen. Soviel ist gewiss. Doch kénnen wir damit unser
Wohlbefinden sehr wohl positiv beeinflussen, vor allem auf der psychi-
schen Ebene. Es beginnt damit, uns einen inneren, seelischen Raum zu
scha[end und zu gestalten — ganz nach dem eigenen Bedurfnis. Dazu be-
notigen wir gar nicht viel und auch keine komplizierten Arrangements.
Gonnen Sie sich lediglich 15 Minuten Auszeit, suchen Sie sich ein beque-
mes Platzchen, stellen Sie Handy und Telefon auf lautlos oder gehen Sie
gleich ohne Handy raus in die Natur. Richten Sie Raucherstdvchen und
Raucherwerk her, ziinden Sie eine Kerze an und wahlen Sie aus Ilhrem
Raucherfundus die Dii[e.die Ihnen guttun und von denen Sie sich ge-
nahrt fuhlen.

Vergessen Sie dabei einmal die Wirkung, die diesen Krautern und Har-
zen zugeschrieben wird. Spuren Sie lieber in sich selbst rein, nehmen Sie
wahr, was die jeweiligen Rauchersto [e-In Ihnen auslésen. Was ist der
erste Impuls, wenn Sie sie an die Nase halten? Gehen Sie dem nach und
legen Sie genau von diesem Réauchersto (12 Teeld Cellauf das Stévchen.
Das kann eine Mischung sein oder auch nur ein Einzelsto L1

Mit Unterstlitzung des feinen Aromas, das lhre Seele néhrt, kbnnen
Sie jetzt innerlich ein Wohlgefiihl selbst erzeugen. Wandern Sie durch
Ihren Korper und ersptiren Sie eine Stelle, vielleicht in Ihrem Herzraum
oder in der Bauchgegend, an der Sie das Wohlgefuihl korperlich wahr-
nehmen kénnen. Konzentrieren Sie sich auf diesen Punkt, tauchen Sie
in ihn ein, lassen Sie ihn groBer werden.

Sie konnen die Wahrnehmungen und Geftihle in Threm Kdérper ge-
danklich steuern. Atmen Sie den Du [Cgénau dorthin. Es gibt bei dieser
Wohlfuhl-Einheit nichts, was Sie falsch machen kénnten oder was Sie
mehr oder weniger spiren missten. Nehmen Sie nur wahr, wohin der
Du A IThrem Kérper geht und folgen Sie ihm mit Ihrer Wahrnehmung.
Sie werden die Wirkung dieser Du [=Meditation eindrtcklich spiren.
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Schaffen Sie sich Oasen der
Ruhe — finden Sie zu sich.

WIE RAUCHERDUFTE WIRKEN

ENTSPANNEN UND BERUHIGEN

RAUS AUS DER HEKTISCHEN AUSSENWELT...

In der dynamischen Zeit, in der wir leben, kommen wir o Cmhls nicht
mehr ,runter”: Entspannung und innere Ruhe sind ein seltenes Gut ge-
worden. Stattdessen fuihlen wir uns zunehmendem Druck ausgesetzt:
Hektik und Stress pragen den Alltag, Zeit ist knapp, alles huscht im Eil-
tempo an uns voruber. Die ,natirliche” Folge: Anspannung und Unruhe
machen sich breit.

Situationen permanenter Anspannung kennt heute fast jeder; Wir
sind mit dem Job schon seit l1angerem unzufrieden, die Arbeit wird trotz
Uberstunden nicht weniger, der Projektabschluss sitzt uns samt Chef
im Nacken... Es gibt tausend Dinge, um die es sich rund um Familie und
Kinder zu kimmern gilt. Vielleicht ist die finanzielle Situation genauso
angespannt wie wir selbst oder wir haben gesundheitliche Sorgen —und
wohin wir schauen, ist keine Anderung in Sicht. Solche Situationen be-
einflussen uns nachhaltig, sie sind auf Dauer ungesund. Eine nervenauf-
reibende und lang anhaltende Anspannung entsteht o Cmhls bereits bei
Lnur” einem der oben genannten Szenarien.

In Unruhe oder aufgeregt sind wir dage-
gen eher aufgrund kurzfristiger Stérungen:;
Die Kinder kommen schon wieder nicht
zur vereinbarten Zeit nach Hause, wir ste-
hen im Stau und verpassen einen wichtigen
Termin, oder der PC ist im unguinstigsten
Augenblick wieder einmal abgesturzt. Ein
kleines, vollig belangloses Missverstandnis
in der Beziehung und schon fithlen wir uns
irritiert. Manchmal sind es gerade Banalité-
ten und Kleinigkeiten, die uns aus unserer
Mitte bringen.

Alles lau [Cgrima, nur, wir haben uns
einfach zu viel vorgenommen. Wer kennt
das nicht? Eine kleine Verzégerung im per-
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RUNTER KOMMEN ...

fekt geplanten Ablauf, und schon sind wir aus dem Tritt. Wir spiiren Ar-
ger in uns und wissen gar nicht, an wen wir ihn adressieren kénnen. Und
so fuhlen wir uns am Ende des Tages energielos und ausgelaugt.

.. UND IN DIE INNERE MITTE FINDEN

Mit dem Rauchern kénnen wir unsere dufleren Lebensumsténde zwar
nicht verdndern. Wir kdnnen aber unsere innere Haltung und Einstel-
lung verdndern. Und das ist ganz entscheidend, um die gefiihlte Situati-
on zu veréndern. Denn wir kénnen ein und dieselbe Situation stets aus
ganz verschiedenen Blickwinkeln betrachten. Manche davon lassen es
uns tatsachlich leichter werden ums Herz. Nutzen wir also die wunder-
baren Botscha [ed der Pflanzen: Sie helfen uns dabei, neue Perspektiven
zu gewinnen — und das entspannt und macht uns ruhiger.

Sie koénnen einen Tag voller Hektik und Stress beispielsweise mit
einer sehr kostbaren Raucherung beschlielen: Glimmen Sie einen Ad-
lerholz-Span kurz Gber einer Kerze an und halten Sie sich die kleinen
Rauchspiralen unter die Nase. Der Du [ist kostlich und betérend — das
Gedankenkarussell kommt augenblicklich zum Stillstand. Diese Art der
Raucherung eignet sich auch sehr gut Gberall fur zwischendurch. Selbst
in Hotelzimmern nach einem stressigen gesché [Midhen Tag brauchen
Sie nicht zu beflirchten, den Rauchmelder in Gang zu setzen.
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WIE RAUCHERDUFTE WIRKEN

Wenn Sie mit Kohle rduchern, stellen Sie sich vor, wie der aufsteigende
Rauch die stérenden Gedanken mit sich fortweht. Geben Sie jeder Rau-
cherung immer eine Absicht, ein Ziel. Fragen Sie sich: Was soll sie fur
mich tun? Wobei soll sie mir helfen? Sie kbnnen fur sich auch einen Satz
der Bewusstwerdung formulieren: ,Ich entscheide mich jetzt dafiir, alle
innere Anspannung und Unruhe loszulassen.”
Spuren Sie, wie es sich anfuhlt, sich dafiir ganz gezielt zu entscheiden.
Kra CThrer Vorstellung 6 [ndn Sie einen seelischen Raum und heil3en
Ruhe, Gelassenheit oder Entspannung willkommen. Das gehért zum
Rauchern: derartige Empfindungen wahrnehmen, spuren, fihlen, und
et e uralter Verbiin. n_ach innen lauschen. Das dl'.'ll’.feI:I Sie-sich jederzeit gbnnen. _ngen Sje
deter Er st leicht und schwe- sich dem Du [Chin und lassen sie ihn einfach machen, lassen Sie ihn wir-
bend, er erleichtert unser Leben.  Ken. Lehnen Sie sich zuriick und geniel3en Sie jeden Atemzug.

Auch einige exotische Réuchersto [edignen sich
sehr gut, um sich zu beruhigen, zu erden und zu
zentrieren: Benzoe Siam, Benzoe Sumatra, Boldo-
Blatter, Labdanum, Patchouli, Sandelholz, Palo
Santo. Sie kdnnen alle diese Rauchersto [elsehr
gut mit Ihren Krautern und Bluten wie Lavendel,
Kamille oder Johanniskraut mischen. Nehmen Sie
immer im Mischungsverhdltnis etwa /4 Harze und
34 Krauter.

HERZ UND VERSTAND VERBINDEN

Gerade wenn uns die AulRenwelt fordert, ist es 0[]
gar nicht einfach, zwischendurch abzuschalten.
Da helfen uns zwei ganz besondere Du [mischun-
gen. Zum einen ist das der edle Rosenweihrauch. Er
besteht aus echtem Weihrauch und gemahlenen
Rosenbluten-Blattern der Damaszener-Rose. Dieser
Weihrauch holt uns ab, wenn sich wirre Gedanken
versammelt haben: im Kopf, in unserem Verstand.
Sein frischer, zitroniger Du [sdha [T Klarheit, macht
wach und prasent. Die Rosenbliten 9 [ndn und be-
rihren unseren Herzraum. Das ist eine wunderbare
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Kombination, um sich langsam in einen Zustand zu bringen, der sich
ausgeglichen und harmonisch anfihlt.

Rosenweihrauch erhalten Sie im gut sortierten Raucherhandel. Ach-
ten Sie aber unbedingt auf die Qualitat: Gleichférmige, auBen weil’
bemehlte und erbsengrof3e Stiickchen, die innen grell pinkfarbig sind,
lassen auf synthetische Farbung und kinstlichen Du [Csdhlief3en. Fragen
Sie stets nach, woher die Ware stammt. Lassen Sie sich erkléaren, wie sie
hergestellt wurde. Was anderes als bester Weihrauch und fein gemahle-
ne Rosenbliten haben darin nichts zu suchen.

Zum anderen gibt es eine weitere interessante Mischung. Zu gleichen
Teilen pulverisieren wir dafiir den echten Weihrauch und die Myrrhe.
Erinnern wir uns: Weihrauch ist ein Symbol fur Himmel, Verstand und
Mannlichkeit, Myrrhe ein Symbol fir Erde, Gefihl und Weiblichkeit.
So fordert diese Mischung die perfekte Balance zwischen mannlich und
weiblich, Himmel und Erde, Verstand und Gefiihl. Selbst wenn Sie Vor-
behalte gegen Weihrauch haben — es lohnt sich, Ihrer Nase dieses Erleb-
nis zu génnen. Denn die Myrrhe nimmt dem Weihrauch seine starke
aromatische Konzentration. Lassen Sie sich darauf ein, der Du [elleKt
belohnt Sie ganz bestimmt dafir.
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VITALISIEREN UND BELEBEN

ANREGUNG STATT AUFREGUNG

Wir alle wollen uns lebendig, fit und tatkré [iglfihlen. Doch o [mhls
kommen wir im Alltag geistig und korperlich an Grenzen und fuhlen
uns eher erschdp L_Dazu muss nicht unbedingt etwas Dramatisches
stattgefunden haben. Eine ,,ganz normale* Erkaltung oder ein grippa-
ler Infekt reichen bereits aus. Wenn wir das nicht ernst nehmen und
im normalen Tempo weitermachen, erreichen wir bald den Punkt, an
dem wir ziemlich ,durchhéngen®. Das ist o [mhls auch nach Phasen der
Fall, in denen unser Arbeitspensum standig hoch war und wir keine Ge-
legenheit zu regenerativen Pausen hatten. Viele kennen anstrengende
Besprechungen, bei denen viel auf dem Spiel steht und fir die wir all
unsere Kra [reberven mobilisieren mussen — danach steht meist schon
das néchste Projekt vor der Tur.

HERBST UND WINTER

Erschépfungsphasen kénnen aber auch jahreszeitlich bedingt sein. Der
Herbst und Winter mit ihren grauen, dunklen Tagen verlangen viel kor-
perliche und psychische Energie. Obwohl es die Monate fr innere Stil-
le, Innenschau und Ruickzug sind, ziehen wir das Tempo o [mhls noch
einmal an: Wir widmen uns Jahresabschlissen, Weihnachtsfeiern oder
ausgedehnten Einkaufstouren. Alles, was das Jahr Gber liegen geblieben
ist, muss noch schnell aufgearbeitet und zu Ende gebracht werden.

Wir leben dann nicht im Rhythmus und in der Zeitqualitét, die ange-
brachtsind. Die Jahreszeit gibt uns etwas vor: Tiefe Dunkelheit empfangt
uns morgens, wenn wir aus dem Haus zur Arbeit gehen, und begleitet
uns genauso nach Hause. Unser gesamtes System — Korper, Geist und
Seele — spurt das. Im Inneren macht sich ein trages, schwerfalliges Ge-
fuhl breit. Alles, was im normalen Tagesablauf ansteht, kostet jetzt mehr
Kra [alk sonst. Der Alltag geht uns nicht ganz so leicht von der Hand wie
im Frihjahr und Sommer. Genau danach sehnen wir uns jedoch: Leicht,
lebendig und vital wollen wir uns fihlen.
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3 EL Rosmarin, 3 EL Thymian, 3 EL Minze, 2 EL Melisse,

1-2 EL Angelika-Wurzel, 2 TL Angelika-Samen (im Morser
leicht quetschen), 1 EL weiBer Copal. Variieren Sie einmal mit
1 EL Alant-Wurzeln und -Bliten, das starkt seelisch und ver-
treibt diistere Stimmungen. Oder geben Sie noch 1 Msp.
Kampfer dazu, der auch die letzten Spuren einer langen Nacht
vertreibt. Nehmen Sie einen Morser zur Hilfe, um alle Zutaten
gut miteinander zu verreiben. Bewahren Sie lhre Mischung in
einer Dose auf, die Sie griffbereit in Ihrer Nahe haben.

Pflanzenfreunde kennen hier den Ausweg: Vielleicht haben Sie im Som-
mer Rosmarin, Thymian, Melisse und Minze geerntet, die uns nun gut
getrocknet zur Verfligung stehen. Bessere Begleiter, um schwungvoll in
den Tag zu starten, kénnen wir uns kaum vorstellen. Gonnen Sie sich
also eine lockere 5-Minuten-Raucherung. Wenn das Raucherwerk bereits
vorbereitet ist, geht das ganz problemlos und schnell (siehe Kasten). Sie
mussen naturlich nicht alle angegebenen Inhaltssto [e¢iner Mischung
verwenden. Fuhlen Sie sich frei, zu variieren und schauen Sie ganz un-
gezwungen im Kapitel 3 (ab S.68) nach, welche Pflanze lhre aktuellen
Bedlirfnisse am besten unterstitzt. Davon fiigen Sie noch 1-2 TL dazu.

Sie brauchen fur Ihre 5-Minuten-Raucherung gar nicht einmal extra
Zeit einplanen. Gerade wenn Ihr allmorgendlicher Einstieg in den Tag
mit einer Tasse Ka [eel oder Tee sowie einem Happen zu essen beginnt.
Stellen Sie sich einfach Ihr Raucherstdvchen auf den Tisch und streuen
Sie einen Teel6 Cellhrer ,Weck‘mich-auf“-Mischung auf das Drahtsieb.
Zwischendurch schlief3en Sie kurz die Augen, atmen tief ein und spiren,
wie das frische Aroma durch Ihren Korper stromt.

Wenn Sie ein etwas ausfiuhrlicheres Morgenritual wiinschen, nehmen
Sie sich mehr Zeit fur eine Bewusstwerdung: Fragen Sie sich ganz gezielt:
Was steht heute an? Was wartet auf mich? Eine wichtige Konferenz,
eine lange Liste mit Unerledigtem, die emotionale Unterstitzung der
Kinder —oder die ganz normale Alltagsroutine, die mal Herausforderung
sein kann, mal Langeweile mit sich bringt? Was immer es ist: Widmen
Sie sich gedanklich dem Tag und formulieren Sie einen Wunsch oder
eine Bitte, was er IThnen denn bringen moge. Vielleicht gelingt es Ihnen,
sich ein inneres Bild zu scha [en, wie der Tag im besten Sinne verlaufen
soll. Stellen Sie sich von allen bevorstehenden Aktivitaten und Ereignis-
sen die bestmdgliche Variante fiir sich und Ihr Umfeld vor.
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WIE RAUCHERDUFTE WIRKEN

FRUHJAHR UND SOMMER

Sobald die ersten Friihjahrsbliher anfangen, aus der noch kalten Erde zu
sprief3en, erwachen auch unsere Lebensgeister neu. Wir spiren das kor-
perlich in angenehmer Weise, doch kdmpfen wir dann manchmal auch
mit der so genannten Friihjahrsmidigkeit.

Variieren Sie einfach Ihre Wintermischung. Verzichten Sie auf den
Kampfer und geben Sie daftr 1 TL Birken-Rinde (selbst sammeln: doch
mit Vorsicht und nur die duBerste weil3e, fast papierartige, abgestorbene
Schicht), 1 TL Holunder-BlUten und 12 TL Kalmus-Wurzel zu Rosmarin,
Thymian und Minze. Schon haben Sie einen friihlingsha Cahmutenden
Du [ der den Ubergang in die neue Jahreszeit charakterisiert und gleich-
zeitig die noch etwas erlahmten Lebensgeister starkt.

Reicht Ihnen die morgendliche R&ucherdosis nicht aus, dann kénnen
Sie es jaeinmal mit der Fortsetzung im Buiro probieren. Ein zartes Aroma
mit anregender Wirkung wird auch die Kollegen nicht stéren, sondern
eher neugierige Nachfragen hervorrufen. Tre Ced Sie doch auf Skeptiker,
dann geniligen héufig ein paar erklarende Worte, um ihre Gunst und
Neugierde zu gewinnen.

KREATIVE SCHAFFENSKRAFT
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AM OFFENEN FEUER

Der Sommer eignet sich sehr gut, um drauf3en mit der Holzkohle zu réu-
chern. Belebt und vital fihlen wir uns jetzt vermutlich ohnehin schon.
Die langen Tage, die prachtige Fille der Natur — das bleibt nicht ohne
Wirkung auf uns. Innenschau und Stille sind weniger angesagt, eher da-
gegen Aktivitat im Grinen.

Laue Sommerabende verfiihren zu ausgedehnten Gesprachen auf der
Terrasse oder im Garten. Am liebsten sitzen wir um eine Feuerstelle und
schauen in die lodernden Flammen. Das erinnert uns auch daran, was
Rauchern ist: Das élteste Ritual der Menschheit. Unsere Vorfahren saRen
um das Feuer, warfen du [eddes Pflanzenwerk hinein und erzéhlten sich
Geschichten. Dabei war ihr Blick in die Flammen oder in die Augen des
Gegenubers gerichtet. Das ist das alle und alles verbindende Wesen des
Réucherns, das tief in unserer Seele noch heute schlummert.

SOMMERLICHES RAUCHERERLEBNIS

Wer im Sommer den Krauterriickschnitt vom letzten Herbst oder vom
Fruhjahr zum Einsatz bringt, kann sich tber ein herrlich du Ceddes Som-
merfeuer freuen. Legen Sie daflr das ganze, getrocknete Krauterbtschel
oben auf das Feuer und schon prasselt und funkt es, dass es eine Freude
ist. An den Rand der Feuerstelle gelegt, fangen die Krauter langsam an zu
glimmen und geben ihren Du [Cnbch intensiver ab. Diese rustikale Art
des Raucherns kdnnen Sie gut mit Ihrer Stimmung in dieser Jahreszeit
verbinden. Legen Sie gedanklich all das in das Krauterbtschel, woftr Sie
sich Lebendigkeit und Vitalitat wiinschen. Stellen Sie eine Parallele her
zwischen der Fulle in der Natur und der Fulle in Ihrem Inneren — und
versinken Sie gedanklich ein paar Minuten darin, wihrend die Kréuter
langsam vor sich her glimmen.

Das Rauchern in der warmen Jahreszeit hat auch einen ganz pragma-
tischen E [eHt. Gerade an schénen Sommerabenden sind gerne lastige
Stechmiicken unterwegs. Eine Mischung aus Lavendel, Nelke, Minze
und Olibanum auf der Kohle gerduchert, vertreibt sie wirkungsvoll, denn
die Plagegeister mdgen weder den Du [Cnbch den Rauch. Auch Wespen
lassen sich mit solchen wirzigen Mischungen sehr gut vertreiben.
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Wann waren Sie das letzte Mal
so richtig kreativ? Seien Sie
spontan, gehen Sie schopferisch
mit Ihrem Leben um.

WIE RAUCHERDUFTE WIRKEN

PHANTASIE UND
KREATIVITAT ANREGEN

VON DER IDEE ZUR TAT

Wenn etwas ins Stocken geraten ist, es aber konstruktiv vorwarts gehen
soll, wird der Ruf nach Einfallsreichtum und mdéglichst vielen, neuen
Ideen laut. Den berlichtigten gordischen Knoten 16sen wir — auf der Ge-
dankenebene — am besten mit kreativen Prozessen und einer starken,
lebendigen Phantasie.

Kreativitat hil Cuhs gerade in Situationen, die uns emotional belas-
ten. Wir finden dann alles schwierig, stecken in einer Krise, nichts will
gelingen, wie wir es geplant hatten. Ein kreativer Schub hil C_aktiv das
Geschehen wieder zu ergreifen. Uns féllt etwas ein, wir wissen plétzlich,
wie es weitergeht und was zu tun ist. Eine Idee wird zur Tat.

Wenn wir von Phantasie sprechen, meinen wir meist, uns etwas gut
und lebendig vorzustellen. Innere Vorstellungen und Bilder tauchen auf,

46



KREATIVER RAUCHERZYKLUS -
REINIGEN, STARKEN, ANREGEN

pragen unsere Innenwelt. Im Kontakt mit anderen Menschen ist Phan-
tasie die wesentliche Voraussetzung fur Empathie — nur auf dieser Basis
kénnen wir uns in andere hineinversetzen und nachvollziehen, wie es
ihnen geht.

Fur einen Raucherzyklus (siehe Kasten) legen Sie Ihr Raucherwerk
bereit und geben Sie es der Reihe nach auf die Kohle. Der Rauch der Koh-
le unterstiitzt Sie beim Fokussieren: Schauen Sie in den aufsteigenden
Rauch und geben Sie ihm in der ersten Runde das mit, was Sie verab-
schieden und loslassen wollen. In der zweiten Runde rufen Sie mit Hilfe
des Du [eslein Gefuihl von Kra[uind Stérke hervor. Vielleicht kdnnen
Sie sich an eine ganz konkrete Situation erinnern, in der Sie sich dem-
entsprechend gefuhlt haben. Begeben Sie sich gedanklich dorthin und
genieRen Sie dieses Gefuhl. In der dritten Runde stellen Sie sich das The-
ma vor, flr das Sie eine Losung, einen Impuls, eine Anregung wiinschen.
Konzentrieren Sie sich auf den Augenblick, in dem sich ein kreativer
Impuls zeigt. Bleiben Sie bei der jeweiligen Raucherrunde stets so lange,
wie es fir Sie passend ist.

Vielleicht tauchen beim Réucherzyklus innere Bilder auf. Halten Sie
diese einmal in einem persénlichen Raucherbuch fest. Sie werden stau-
nen: Je 6 LerlSie einen Raucherzyklus wiederholen, umso schneller geht
lhre Seele in Resonanz mit den DU [ed und schickt Ihnen Impulse in
Form von Geflihlen und Bildern. Vielleicht finden Sie auch Freundinnen
oder Freunde, die Lust haben, sich auf eine gemeinsame Entdeckungsrei-
se einzulassen. Der Austausch untereinander ist eine schéne Bereiche-
rung. Zerreden Sie die Eindriicke aber bitte nicht, sondern beobachten
Sie einfach, was sie ausldsen. Darliber beschreibend zu reden, ist viel tief-
grundiger und beseligender als zu analysieren.
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VERANDERUNGEN BEGLEITEN

Manchmal kann ein Zuviel an Kreativitat und Phantasie auch zur Qual
werden. Denn gerade in Veranderungssituationen, die von Selbstfin-
dung und Selbstausdruck gepragt sind, ist haufig zu beobachten, dass
wir uns im Kreis drehen. Eine kreative Idee jagt die andere, aber fir die
Umsetzung bleibt keine Zeit oder fehlt uns der Mut. Die Kra [ Konkret
zu werden und die Ideen in die Lebensrealitit zu bringen, bleibt leider
haufig auf der Strecke. So entdecken wir wéhrend unserer Sinnsuche
zwar vielleicht permanent neue Mdéglichkeiten oder eigene Fahigkeiten
und Talente, die wir ausleben wollen. Doch ehe wir uns versehen, ist ein
Jahr voruber und wir stecken noch immer im alten Trott ...

Auch das Gegenteil kann es geben: Statt eine kreative Idee aus dem
Gedankenkarussell herauszugreifen, die sich vielleicht schon ganz of-
fensichtlich aufdrangt, beschd [igen wir uns lieber mit einer Vielzahl
von Hilfsangeboten anderer, von denen wir Erlésung und Klarheit er-
warten. Dabei tragen wir die Lésung eigentlich schon lange in uns. Doch
uns fehlt der Zugang in die versteckten Bereiche unserer Seele. Oder wir
ahnen die Antwort, trauen uns aber nicht, sie wirklich anzuschauen. Zu
viele blockierende Gedankengénge und die aktuellen Rahmenbedingun-
gen des Umfeldes halten uns davon ab. Was also tun?

Nutzen wir in solchen Féllen einen Weg in unser Inneres. Eine Spur
zu diesem verborgenen, ahnungsvollen Bereich, der sich dem Zugri [Ch-
serer Erkenntnis (noch) entzieht. Nehmen Sie sich Zeit und wiederho-
len Sie die R&ucherung ,Der inneren Stimme lauschen” (siehe Kasten)
immer mal wieder Uber einen bestimmten Zeitraum. Regeln wie ,,2-mal

Fir die Mischung bendtigen wir auch einige Harze: 1 Msp. Ben-
zoe Siam, "2 TL weiBer Copal, "2 TL Mastix, 1 TL Rosen-Bliten,
1 TL MadesiB, 1 Msp. fein zerbroselte Baldrian-Wurzel oder/
und 1 TL Baldrian-Bluten. Wer mag, kann noch 1 Msp.
Fichten-Harz dazu geben. Ausreichend fiir 1 Raucherung.



AUSZEIT-RAUCHERUNG

wochentlich 20 Minuten lang etwas Bestimmtes tun missen” sind hier
nicht gemeint. Es geht um Sie und darum, was Ihnen gut tut. Lassen Sie
einmal mdoglichst alles los. Vielleicht regt sich dann zu einem bestimm-
ten Thema eine innere Ahnung in Ihnen, die bisher im Alltag von Vor-
behalten zur Seite geschoben wurde. Jetzt ist aber an der Zeit, sich dieser
Ahnung hinzugeben, sich ihr ganz zu widmen.

Beobachten Sie, was das in Ihnen ausldst. Eine heimliche innere Freu-
de, eine Ruhe, die Uber Kérper und Geist kommt, eine kleine, positive
Aufgeregtheit, um etwas am liebsten gleich in die Tat umzusetzen? Hal-
ten Sie esfest, egal, was es ist. Gehen Sie genau diesem Impuls nach. Legen
Sie sich am besten Sti [uhd Block bereit und notieren Sie sich, was Ihnen
die innere Stimme eingibt. Es kann gut sein, dass Sie hinterher erstaunt
sind, welche Dinge im Block stehen. Besché [igen Sie sich damit ...

UNTERSTUTZUNG BEI ADHS

Eltern, deren Kinder mit ADHS (,Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivi-
tats-Storung") eingestu Csind, kénnen durch das Rduchern Hilfe finden.
Gerade Kinder sind fasziniert vom aufsteigenden Rauch. Genau das gilt
es zu nutzen. Wenn Sie wahrnehmen, dass Ihr Sprdssling sehr unruhig
und unkonzentriert ist, nehmen Sie sich gemeinsam eine Auszeit. Das
tut Ihnen Ubrigens genauso gut wie Ihrem Kind.

Aufsteigender Rauch ist ein hervorragendes Hilfsmittel, um Aufmerk-
samkeit zu fokussieren. Sie kdnnen mit lhrem Kind daraus ein bewusst
gestaltetes Rducherritual machen, das alle Sinne anspricht und hil Csich
besser zu konzentrieren und wieder runterzukommen. Lassen Sie Ihr
Kind aber nie alleine mit der Kohle hantieren.
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WIE RAUCHERDUFTE WIRKEN

MEDITIEREN,
RITUALE AUSRICHTEN

IM ALLTAG DIE INNERE MITTE FINDEN

»Meditation ist die Kunst, sich jedem Augenblick mit ruhiger Bewusstheit zu
0 [médn." Das Zitat von Victor N. Davich kdnnte es eigentlich nicht schéner
ausdricken. Immer mehr Menschen meditieren und fast jeder hat eine
andere Auslegung, um was es sich dabei nun handelt. Woértlich genom-
men ist es nichts anderes, als sich zur eigenen Mitte hin auszurichten
und sich darin zu versenken.

Bei vielen Menschen ist eine Meditation heute fester Bestandteil des
Alltags geworden. Sie verspuren mehr innere Ruhe und Konzentriertheit.
Auch die Schulmedizin hat sich mit den positiven Auswirkungen des Me-
ditierens auf die Gesundheit bescha [igt: gesenkter Blutdruck, gelinderte
Stress-Symptome, ein verbessertes Immunsystem — das sind nur einige
Wirkungen. Auch Schlafstérungen und chronische Schmerzen verdndern
sich zum Besseren. RegelmaRig zu meditieren kann sogar zu einem wich-
tigen Ritual im Alltag werden. Rituale zeichnen sich durch einen festen
Ablauf mit Anfang und Ende, einer verbindlichen Struktur und regel-
maRiger Wiederholung aus. Sie vermitteln uns Vertrauen und Sicherheit.

EINE MEDITATION UNTERSTUTZEN
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1 TL Eisenkraut, 1 TL Angelika-Wurzel, 1 TL Madesuf3-
Bluten, 1 TL Rosen-Bliten, "2 TL Opoponax. Wenn Sie eine
erfrischendere Variante bevorzugen, ersetzen Sie das
Opoponax mit Fichten-Harz.

RITUALE GESTALTEN

Rituale orientieren sich meist an besonderen Ereignissen. Den neuen
Kollegen im Team mit einem Umtrunk zu begruf3en oder den ausschei-
denden Mitarbeiter bei einer Abschiedsfeier zu wurdigen, markieren
zum Beispiel eine Veranderung der Struktur des Arbeitsumfeldes. Kin-
dern dricken wir traditionell bei der Einschulung eine prall gefillte,
bunte Schultite in die Hande — als Symbol fir den Beginn einer neuen
Lebensphase. Die jahrliche Geburtstagsfeier, ob zu zweit oder in gréfie-
rer Runde, verdeutlicht den Beginn des néchsten Lebensjahres — und ist
ebenfalls ein beliebtes Ritual.

Es gibt dartber hinaus eine Vielzahl von ,heimlichen* Ritualen in
unserem Alltag. Wenn wir nach der Arbeit nach Hause kommen, be-
ginnt o Cmhls ein festes Abendprogramm: Der eine dreht seine Runde
im Wald, geht ins Sportstudio oder tri [fsich zur ,,Happy-Hour*" in seiner
Lieblingsbar um die Ecke. Der andere hort eine Entspannungs-CD, ge-
nehmigt sich etwas zu trinken und grei [zl einem Buch. Gerade bei den
leisen und bedachten Freizeitbescha Ciglingen eignet sich Raucherdu 1
als angenehmer Begleiter sehr gut.

Immer haufiger erinnern sich Menschen an die Wurzeln der christli-
chen Feste. Sie basieren fast alle auf den acht keltischen Jahreskreisfes-
ten. Diese festen Punkte im Kalender markieren stets den Ubergang in
eine andere jahreszeitliche Qualitét. Eine bewusste Bescha [igling damit,
ob alleine oder in einem Kreis von Gleichgesinnten, 6 [ndt unseren Blick
fir die Veranderungen in der Natur, die in einem festgelegten Rhythmus
stattfinden. Stellen Sie persénliche Themen und Entwicklungsprozesse
doch einmal bewusst in den Gibergeordneten Rahmen der Natur. Sie wer-
den dann in dieser Kra [Idben, sie machen sich manches dadurch leich-
ter. Nehmen Sie sich also Zeit fur die Wendepunkte der Natur, greifen
Sie dabei Ihre personlichen Themen auf — und begleiten sie das alles mit
einem feierlichen Raucherritual.

51



WIE RAUCHERDUFTE WIRKEN

DIE QUALITAT DER JAHRESFESTE SPUREN

Die Kelten haben das Jahr in acht bedeutende Wendepunkte eingeteilt,
die den Ubergang in eine andere Zeitqualitat in der Natur markierten.
Einige davon sind uns noch heute bekannt: Viele christliche Feiertage
und Feste basieren auf traditionellen Brauchen, die Natur zu ehren. Die
folgenden Réauchermischungen geben etwas von der Qualitat und Stim-
mung der acht Wendepunkte des Jahres wieder. Sie reichen fir mehrere
Portionen auf die Kohle oder das Stovchen.




Haben Sie Gelegenheit, die Jahreskreisrituale drauf3en in der Natur zu be-
gehen? Schauen Sie sich um in der Natur. Was tut sich gerade? Was fin-
det in der Pflanzenwelt statt? Steht alles in vollster Bllte oder regt sich
kaum ein Grin im Wald? Beobachten Sie, splren Sie ...

An Lichtmess fragen Sie sich etwa: Welche Samen regen sich tief in
der Erde und drticken im Friihjahr voller Kra Cuhd unbandiger Energie
aus dem tiefen Dunkel ans Licht? Was moéchte in mir ans Licht, welches
Talent, welches Bedurfnis? Wo spure ich nun Energie und Tagendrang?
Die beiden Tag-und-Nacht-Gleichen stellen ein perfektes Gleichgewicht
dar: Tag und Nacht sind jetzt exakt gleich lang. Was ist in mir im Gleich-
gewicht? Wovon brauche ich mehr, wovon weniger?

Walpurgis, die erste Mainacht, ist das Fest des Feuers und der Frucht-
barkeit. Sie kénnen eine lustvolle, freudige Energie in der Natur wahr-
nehmen. Ubermut und Lebenslust stehen an erster Stelle. Wo zeigt sich
das jetzt in meinem Leben? Zur Zeit der Sommersonnenwende hat die
Sonne ihren Hohepunkt erreicht. Ihre strahlende Kra CIdsst uns eine fast
schon luxuridse Uppigkeit genieRen. Alle Sinne sind angeregt. Schopfe-
rische Energien und Kréd [e3ind Gberall prasent. Wir kénnen geben und
nehmen: Gebe und nehme ich auch selbst gleichermalen ...?

Anfang August ist das Schnitterfest, auch Lammas genannt. Das
Ernten und Weihen der Krauter steht im Vordergrund. Zégern wir mit der
Ernte zu lange, sind die Kréuter bereits verbliht. Jetzt geht esdarum, den
richtigen Schnitt zu setzen, auch in unserem Leben. Was ist reif genug,
um abgeschnitten zu werden? Vielleicht sind es ,alte Zdpfe*, die nicht
mehr in mein Leben passen und mich eher behindern? Ab Allerheili-
gen begibt sich die Natur in einen Zustand der Ruhe. Auch wir haben
mehr Bedirfnis nach Entspannung und brauchen ¢ Lerk eine langere An-
laufzeit. Jetzt ist Ruckschau angesagt. Was hat mich in der vergangenen
Zeit bescha [igt oder belastet? Wie bin ich damit umgegangen? Mdchte
ich das weiterhin so tun oder gilt es loszulassen?

An der Wintersonnenwende sind der kirzeste Tag und die l&ngste
Nacht des Jahres. Es ist eine Zeit der Stille. Die Erde hélt den Atem an.
Sie kdnnen sich fragen: Was habe ich vollendet in diesem Jahr? Was ist
Uberholt, wo braucht es Erneuerung? Jetzt geht es um sorgsame Ent-
scheidungen. Und auch darum, neue Kra [zl schépfen, um sich auf den
Neubeginn im néachsten Jahr vorzubereiten.
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MIT ALLEN SINNEN GENIESSEN

VON DER NATUR INSPIRIERT

Menschen, die wir als sinnlich bezeichnen, kdnnen genieRen —und zwar
mit allen funf Sinnen: sehen, hdren, riechen, schmecken, tasten. Ein
rundum angenehmes Erleben bezieht immer alle Sinne mit ein. Unser
Auge erfreut sich an einer &sthetischen Umgebung. Stille kann ebenso
wie schone Musik ein Genuss fur unser strapaziertes Hérorgan sein.
Riechen und Schmecken haben biologisch betrachtet sogar denselben
Ursprung — das merken wir an folgendem Phanomen: Was wir riechen,
kénnen wir auch schmecken und umgekehrt. Dieser Sinnbereich um-
fasst also kulinarische Genusse wie feine Du [arbmen. Berithren wir
warme, san [e Haut oder geschmeidige Sto [elist unser Tastsinn hoch-
erfreut. Manchmal ist es auch ganz gut, Uber den sogenannten sechsten
Sinn zu verfligen. Er lasst uns etwas erahnen, ohne dass wir es bewusst
wahrnehmen.

In unserem Alltag setzen wir heutzutage unsere Sinne hauptsich-
lich ein, um zu funktionieren. Dabei sind wir o Cgénug von Genuss und
angenehmem Erleben weit entfernt. Die stdndige Musikberieselung im
Supermarkt fuhrt genauso zu einer Reizuberflutung wie die mit synthe-
tischen Aromasto [ed bedu [efen Kaufhdauser und Lebensmittel. Zuhau-
se haben wir dann noch Aroma-Du [st&bchen stehen, die Wohlbefinden
durch bessere Lu [Cvérsprechen. Was wir jedoch einatmen, ist — einfach
ausgedriickt — Uberwiegend parfimierter Alkohol. Unsere Sinne danken
es uns umso mehr, wenn wir sie auf naturliche Art verwdhnen. Beim
Rauchern tun wir das.

RAUCHERN FUR LUST UND LIEBE

In allen alten Hochkulturen wurden Raucherungen gezielt fur Lustge-
fihle und aphrodisierende Du [e_¢ingesetzt. Das Parfimieren von Kor-
per, Kleidung und R&umen, um sich und den Liebespartner gefiihlvoll zu

stimulieren, gehdrte zum Alltag.
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1 TL Sandel-Holz, am besten das Sandelholz ballon dust,

1 TL getrocknete Vanille-Schote, ca. 1 Msp. gemorserte
Kardamom-Samen, 1 Msp. Anis, ca. 4-5 Safran-Faden,

2 TL getrocknete Ingwer-Wurzel, 2 TL gequetschte Moschus-
Korner, 1 TL verriebene Kakao-Schalen, 2 TL Rosen-Bliten
sowie jeweils 1 Prise Weihrauch und Myrrhe

Der asiatische Kulturkreis steht aphrodisierenden Pflanzen dabei viel
aufgeschlossener gegenuber als wir. Das haben wir der Christianisie-
rung zu verdanken: Eine ganze Reihe von Pflanzen, die im Altertum
als aphrodisierend galten und in Gebrauch waren, wurden wéhrend
des Christentums verboten oder zumindest als verteufelt verurteilt. Es
wird immer wieder behauptet, unser Kulturkreis hatte sich von dieser
anti-aphrodisierenden Kampagne noch immer nicht erholt. Wie auch
immer: In anderen Kulturen ist es bis heute Ublich und tiberhaupt nicht
anstoRig, sich mit lustférdernden Mittelchen aus dem Herzen der Natur
zu stimulierenden.

Dabei fuihrt uns gerade die moderne westliche Wissenscha [Cgknau
wieder zuriick zu den naturlichen Sinnesreizen: Sehr schlauen Riech-
forschern haben wir es zu verdanken, dass wir zwischenzeitlich wissen-
scha idh verbtrgt wissen, dass vor allem die Nase tber die Wahl unse-
res Partners entscheidet — und nicht unser Wille oder unsere Vernun L1
Weshalb sollten wir also dieses Wissen nicht auch nutzen, um beim Ziel
der Begierde sinnliches Vergniigen anzufeuern?

Der Du [einer aphrodisierenden Mischung (siehe Kasten) wird Sie
nicht in einen orgiastischen Zustand versetzen — dazu missten Sie schon
zu Substanzen greifen, die auf legalem Wege nicht erhaltlich oder als ge-
sundheitlich bedenklich kategorisiert sind. Mit dem feinen Aroma unse-
rer Mischung und dem krauselnden Rauch scha [ed Sie jedoch eine At-
mosphare, die verfuhrerisch-sinnlich umhallt und jeden Menschen auf
einer unbewussten Ebene beriihrt. Die Mischung eignet sich sehr gut fiir
das Lava-Stévchen (S.57): Dann lassen Sie bitte die Prise Weihrauch und
Myrrhe weg, denn Harze verkleben die Lavasteine. Der Vorteil ist, dass
die Mischung ohne die Harze lange einen wunderbar zarten Du Cabgibt,
ohne dass Sie sich darum kiimmern miuissen (wie bei der Kohle). So ist
es auch beim Réucherstévchen mit dem Sieb. Wéhlen Sie also vor dem
Rauchern sorgfaltig aus, welche Technik Sie einsetzen wollen. Dann steht
einem lustvoll-sinnlichen Erlebnis nichts mehr im Weg ...
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WOHN- UND SCHLAFUMFELD
HARMONISIEREN

GUT WOHNEN, TIEF SCHLAFEN, GESUND LEBEN

Bitte neutralisieren Sie die R&ume Ihrer Wohnung stets mit klarendem
und reinigenden R&ucherwerk (S. 30 [) Das ist nicht jedes Mal notwen-
dig, bevor Sie Ihr Wohnumfeld mit bestimmten DU [ed harmonisieren.
Eine ordentliche Wohn- oder Hausraucherung ist aber stets die Basis flr
alle weiteren R&ucher-Abenteuer ...

Sie kénnen lhrer Phantasie freien Lauf lassen. Uberlegen Sie, welche
Energie Sie in welchem Raum haben wollen. Im Ess- und Wohnzim-
mer geht es zum Beispiel um Austausch, Verstandnis fureinander und
geselliges Beisammensein. Im Arbeitszimmer dagegen sind Kreativitét,
Phantasie und erfolgreiches Vorwéartskommen gefragt, im Schlafzimmer
wiederum Ruhe und Erholung.

FRIEDVOLLES MITEINANDER
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Wenn Sie es einfach und natirlich ge-
stalten wollen, werden Sie am StiRgras
immer Freude haben. Es entwickelt
einen Du_dn dem sich kaum einer
satt riechen kann. Die Reaktionen da-
rauf sind meist identisch: Er 6 [ndt das
Herz, schenkt uns Leichtigkeit, Freude
und Wérme. Zusammen mit der Oran-
ge gehort StRgras zu den DU [en, die
bei fast allen Menschen gleicherma-
Ben gut ankommen.

Unkompliziertistauch die Handha-
bung, denn SuiRgras eignet sich gut fur
das Stévchen mit Lavasteinen. Es ist
etwas anders konstruiert als die nor-
malen Raucherstévchen: Auf einem
Siebeinsatz liegen kleine Lavasteine.

Diese werden durch das brennende

Teelicht nur sehr leicht erwérmt. Dadurch wird es den Kréutern auf kei-
nen Fall zu hei3. Das bedeutet, Sie lassen das Rducherwerk einfach so
lange auf den Steinen liegen, wie Sie mogen — und trotzdem gibt es nie
zu viel Du [Cirh Raum. Auch kann nichts anbrennen.

Besonders flir die Bedu [urig von Warte- oder Behandlungszimmern
gibt es nicht immer die Zeit, sich um das Stévchen zu kiimmern. Das
Lava-Stovchen kdnnen Sie stehen lassen, so lange die Kerze brennt.
Streuen Sie ab und zu per Hand nach — das ist schon alles.

Haben Sie beispielsweise Lavendel-Bliten aufgelegt, geben Sie im
zweiten Schritt noch etwas Sandelholz oder Palo Santo dazu. Die DUf-
te beginnen, sich im Raum zu vermischen und geben ein wunderbares
Wohlfiihlaroma ab. Sie kénnen hier auch nicht Gberdosieren, wie es
leicht bei der Aromadu [daimpe passiert. O Cnkigen wir dazu, noch einen
Tropfen und noch einen Tropfen atherisches Ol nachzugeben, sobald
wir den Du [Cnicht mehr bewusst intensiv wahrnehmen. Die Du [=Kbn-
zentration im Raum wird dadurch aber irgendwann so hoch, dass man-
che Menschen mit Kopfschmerzen reagieren. Diese Gefahr besteht beim
Rauchern mit dem Lava-Stévchen nicht.
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FRISCHEDUFT IN KRANKENZIMMERN

Unsere Vorfahren waren ganz schon schlau — viel schlauer als wir heute
meist denken. Sie haben mit heimischen Krautern wie Wermut, Beiful3
und Wacholder — gemischt mit gutem ,Weihe-Rauch” (o [wlar das Fich-
ten-Harz) — krankmachende Bakterien und Keime aus Wohnrdumen
und Stallen ,vertrieben“. Heute bedeutet das: Wenn in der Erkaltungs-
zeit wieder einmal die kleinen Krankmacher ihr Unwesen treiben, dann
ricken Sie ihnen doch einmal mit desinfizierenden Krautern zu Leibe.
Leben Angehdrige von Ihnen in einem Alten- oder Pflegeheim? Dann
kennen Sie sicher den leicht antiseptischen Geruch, der sich dort Gberall
festzusetzen scheint. Packen Sie doch beim néchsten Besuch Ihr Stov-
chen und eine schéne Mischung aus. Das ist ein wirklich ganz anderes
Wohlgeruch in die Kiiche zu Mitbringsel —und vertreibt nicht nur Krankheitserreger, sondern scha [1]
bringen, ist ganz leicht .. eine gute Lu [Cuhd vor allem eine herzerwarmende Atmosphére.

SCHLECHTE DUFTE NEUTRALISIEREN

Wir alle mégen es, wenn dem Kochtopf auf dem Herd le-
ckere DU [edntsteigen. Doch sobald wir gegessen haben,
empfinden wir diesen Geruch o [mhls als unangenehm.
Wir selbst nehmen das o Cgar nicht bewusst wahr, weil
wir unser Riechorgan an den Geruch gewohnt haben.
Andere Menschen aber, die unmittelbar nach dem Es-
sen bei uns vorbeikommen, riechen genau, was gerade
bei uns auf den Tisch stand.

In einem solchen Fall rettet uns der Weif3e Salbei. Er
ist kra [\dller als unser Gartensalbei und beherrscht es
wie kein anderes Kraut, schlechte D [eZu vertreiben.
Dazu reicht es aus, 1-2 Blattchen Gber einer Kerze anzu-
zUinden. Blasen Sie dann die Flamme sofort wieder aus.
Den Rauch, der nur sehr leicht und zart entsteht, vertei-
len Sie am besten mit einer Feder in der Kiiche und im
Esszimmer. Dann sind schon bald unschéne Essensge-
riiche gebannt.
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Diese Mischung sollten Sie regelmafig und iber einen
langeren Zeitraum anwenden: 3 TL Lavendel-Bliten,

2 TL Kamillen-Bliten, 2 TL Johanniskraut-Bliten, 2 -1 TL
Baldrian-Wurzel (wenn Sie diesen Duft mégen, konnen Sie
auch hoher dosieren), 3 TL Zirben-Holz geraspelt, 1 TL
Myrrhe. Wer eine ganz kostbare Variante bevorzugt, gibt zu
dieser Mischung noch 1-2 TL fein gemahlene Adlerholz-Spane.

TIEFER SCHLAF UND SCHONE TRAUME

Es gibt Menschen, die wirden sprichwértlich alles geben, um endlich
wieder durchschlafen zu kénnen. Nicht wenigen von uns rauben Sor-
gen, Stress oder Beschwerden in den Wechseljahren den Schlaf.
Was tun? Sich bereits ab dem spéaten Nachmittag gedanklich mit der
Nacht zu bescha [igen, wirkt eher destruktiv. Doch wir kénnen zur Un-
terstiitzung eines gesunden Schlafes auch etwas Konstruktives tun, in-
demwir unsvorbereiten. Gut ist esimmer, wenn wir uns vor dem Zubett-
Gehen nicht noch einen aufreibenden Fernsehfilm reinziehen, wenn wir
darauf verzichten, noch schnell unsere E-Mails zu checken. Wer sich be-
wusst damit auseinandersetzt, wie er einen erholsamen Schlaf findet, tut
das meist ohnehin nicht mehr. Die Frage bleibt, was schla [Grderlich ist
und (ohne unangenehme Nebenwirkungen) unterstttzt.
Die Natur stellt uns glucklicherweise sehr wirkungsvolle Einschlaf-
hilfen zur Verfugung. Die Zirbe ist das Paradebeispiel dafur. Wissen-
scha [Tidhe Studien haben folgendes nachgewiesen:
® Die bioaktiven Kra[eHer Zirbe bewirken eine deutlich reduzierte
und somit Entspannung férdernde Herzfrequenz.

® Ihr Du [Osk schadlingshemmend und wirkt anti-bakteriell.

® Er reduziert sogar die sogenannte Wetterfihligkeit, macht unseren
Organismus also unabhangiger und freier von Aul3eneinflissen.

Dieses Paket an Wirkungen verbessert unsere Schlafqualitét, was die
Bewohner der Alpenregion seit jeher wissen. Deshalb richten sie ihre
Schlafzimmer traditionell mit Zirbenholz ein. Wir missen uns natdrlich
nicht gleich in UmbaumaRnahmen stiirzen. Denn im Fachhandel gibt es
Kissen mit Zirbenholz-Spénen. Ein kleines Vlies im Inneren ist mit dem
atherischen Ol der Zirbe getrankt und gibt kontinuierlich Du Cab.
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Die hohe Schule: eine spirituelle
Zeremonie ...

HEILPROZESSE UNTERSTUTZEN

SEELISCHE HEILUNGSIMPULSE SETZEN

Im Lauf der Jahrhunderte haben sich viele verschiedene Heilansatze
entwickelt. In friiheren Zeiten bestand die Volksmedizin zum Grof3teil
daraus, Krauter, Tees und Tinkturen zu verordnen. Doch auch medizi-
nisch wirksames Raucherwerk war fester Bestandteil auf dem Weg zur
Gesundheit —und das in allen alten Kulturen der Menschheit.

Es gibt verschiedene Formen, um Rauchern fiir Genesungsprozesse

einzusetzen: Schamanen verwendeten Rducherwerk, um sich in Trance
zu versetzen und dadurch heilende Botscha [ed fur Kranke zu empfan-
gen — moderne, echte Schamanen tun das heute noch. O [mhls wurde
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und wird der in den Himmel aufsteigende Rauch
von innigen Gebeten und Bitten um Reinigung und
Heilung begleitet.

In traditionellen Weltbildern und im Alltag der
naturnahe lebenden Volker war es gar nicht anders
mdglich, als mithilfe verschiedener Krauteranwen-
dungen fur Heilung zu sorgen. In unserem moder-
nen westlichen Kulturkreis sind dagegen andere
Heilmethoden selbstverstandlich, die natiirlich ihre
Berechtigung haben. Doch nehmen wir o Cmals all-
zu bedenkenlos chemisch-medizinische Préparate
zu uns, die in vielen Fallen Nebenwirkungen zei-
gen, die alles andere als heilsam sind.

Welchen Weg wir auch immer gehen: Heute wis-
sen wir, dass — sowohl in traditionellen als auch in
modernen Gesellscha [ed — die Uberzeugung eine
groRRe Rolle fiir Linderung von Krankheiten und
fir Gesundheit spielt. Mit derselben inneren Uber-
zeugung, mit der wir Pillen schlucken, haben sich
unsere Vorfahren dem Raucherwerk gewidmet —
und diese traditionelle Heilmethode war wohl auch
durch die Kra Cdér Uberzeugung wirksam.
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Viele Uberlieferungen und Erfahrungen mit dem modernen Rauchern
weisen also darauf hin, dass Raucherwerk einen positiven Einfluss auf
die Gesundheit hat. Friher musste es dabei nicht einmal unbedingt
~wohlriechend“ sein. Zwar sind wir heutzutage mit unseren parfiim-
verwohnten Nasen auf ,Wohlgerliche* geeicht. Und so rimpfen bereits
bei Weihrauch, einem unserer wertvollsten und wirkungsvollsten Rau-
cherharze, viele Menschen die Nase. Derartige Befindlichkeiten gab es
in friheren Zeiten nicht. Gerduchert wurde schlichtweg, was Linderung,
Heilung und Gesundheit brachte.

Wie R&ucherungen auch immer innerhalb eines bestimmten Weltbil-
des auf der korperlichen Ebene wirken, ist eine Sache, die jeder Mensch
fur sich entscheiden muss. Was sicher ist: Sie verbessern immer auf der
seelischen Ebene das subjektive Krankheitsempfinden — und alleine das
ist bereits unglaublich viel wert: Der Kranke wird wieder zuversichtli-
cher, seine Stimmung erhellt sich, die Motivation steigt, Selbstheilungs-
kré [everden aktiviert. Solche seelischen Impulse sind bei allen Krank-
heiten ganz wichtige Beitrage fir Heilung ...

ALTE BRAUCHE NEU ENTDECKT

Gerade in unserem Kulturkreis suchen immer mehr Menschen nach
Mdoglichkeiten, ihre Gesundheit in eigener Verantwortung zu unter-
stitzen. Als Teil dieser Bewegung wenden sich viele Menschen den tra-
ditionellen Brauchen zu. Sie erinnern sich zum Beispiel, dass die Grof3-
mutter den Schweinestall immer ausrducherte, nachdem das Schwein
geschlachtet war — und bevor ein neuer vierbeiniger Kandidat einzog.
In einigen landlichen Gebieten hat sich bis heute der Brauch gehalten,
in den Raundchten zwischen dem 24. Dezember und dem 6. Januar die
Wohnraume und Stélle mit Krautern auszurduchern. Die Geister und D&-
monen des Winters sollten auf diese Art vertrieben werden. Man kénn-
te auch sagen: Die Angste vor Krankheiten und Hunger in den dunklen
Monaten des Jahres sollten vertrieben werden ...

Daruber hinaus war frither das Verrduchern von Pflanzen alltaglich,
um Keime abzuttten. Das Rauchern war iber Jahrhunderte hinweg eine
Form der wirksamen Desinfektion. Gerade in Zeiten von Cholera und
Pest wurde besonders viel gerauchert.
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Den inneren Arzt in sich
wecken - aromatische Diifte
helfen dabei.

RAUCHERN ALS MEDIZIN FUR DEN KORPER

Aus Uberlieferungen ist bekannt, dass gebarende Frauen berduchert
wurden, um den Geburtsvorgang zu unterstiitzen. Zum einen forderten
bestimmte Pflanzen die Wehen, zum anderen unterstitzen sie die Kra []
und den Mut der Mutter. SchlieBlich war die Geburt immer ein Thema
von Leben und Tod — viel mehr als das heute der Fall ist. Da bedur [e_gs
der Unterstitzung auf allen Ebenen.

Bei Unterleibsleiden stellten sich die Frauen Uber eine Schale mit
Réaucherwerk. Der heilsame Rauch konnte so direkt auf die Geschlechts-
organe einwirken. Kinder, die einen Hautausschlag hatten oder gar von
Ungeziefer befallen waren, wurden ebenfalls kré [igl berduchert. Die

Schmerzen an rheumatischen Gliedern erfuh-
ren Linderung durch den Rauch von Wachol-
der-Holz. Die Wirkung der R&uchersto [ezu
medizinischen Zwecken durfen wir bis heute
nicht unterschatzen. Bei Interesse sollten Sie
sich stets an fachkundiger Stelle genauestens
Uber die Wirkung der einzelnen Raucherpflan-
zen informieren!

Auch bei so modernen Krankheiten wie Al-
lergien ist das Rauchern hilfreich. Ein strapa-
ziertes und Uberreiztes Immunsystem kann mit
der Zeit ausgeglichen werden. Das geht jedoch
nichtvon einem Tag auf den anderen. \Von einer
einzigen Raucherung durfen Sie keine Wunder
erwarten. Doch ist diese Art der Bedu [Curng fur
viele Allergiker weitaus bekdmmlicher als es
zum Beispiel atherische Ole aus der Aromalam-
pe sind, die o [Tiberdosiert werden und dann zu
Reizungen fuhren kénnen.

Empfehlenswert ist immer, sich behutsam
und langsam an das medizinische Rauchern
heranzutasten. Bedenken Sie dabei auch: Die
Erfahrungen unserer Vorfahren missen fr uns
moderne Menschen nichtunbedingtingleicher
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MISCHUNGEN FUR
HEILUNGSPROZESSE

Weise gelten. Unsere Uberzeugungen von Gesundheit und Heilung spie-
len immer eine Rolle, ob etwas wirkt oder nicht. Der eine vertreibt mit
Pfe Leriminze und Rosmarin Unwohlsein und Schwindelgeflihle oder
rickt Kopfschmerzen mit Lavendel, Hopfen, Myrrhe und Opoponax zu
Leibe. Das funktioniert, weil er o [ed und bereit fir Rauchersto [est.
Beim anderen wirken eher pharmazeutische Medikamente, weil er nur
ihnen vertraut. Es Gberwiegen dann wahrscheinlich eher Zweifel und
Skepsis dem Rauchern gegeniiber.

Was das R&uchern immer wieder so besonders macht, ist die einfache
Art der Anwendung. Wenn Sie gerade in einer medizinischen oder thera-
peutischen Behandlung sind, fragen Sie sich doch einmal, wann und mit
welchem Du CSie lhre Selbstheilungskra [e_Linterstiitzend aktivieren
kdnnen —am besten in Absprache mit dem Arzt oder dem Heilpraktiker.
Vertrauen Sie dabei darauf, dass Sie sich intuitiv fir das richtige, fur Sie
stimmige und hilfreiche Raucherwerk entscheiden. Arbeiten Sie am bes-
ten auch mit den Pflanzenbeschreibungen im Kapitel 3 (ab S. 68), lassen
Sie sich inspirieren.

Verstehen Sie das aber bitte niemals als Au [arbderung, eine medizi-
nische Behandlung zu beenden. Betrachten Sie das Rduchern als beglei-
tenden und unterstiitzenden Prozess in Ihrer ganz persénlichen Lebens-
und Heilungsgeschichte.
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Gute Luft zuhause und
im Blro: So bleiben wir
gesund

VIREN UND BAKTERIEN VERTREIBEN

Stellen Sie sich doch selbst eine grof3e Vorratsdose mit einer Anti-Infekt-
Mischung zusammen: Wermut, BeifuR und Wacholder zu gleichen
Teilen, 1/3 Teil Weihrauch und Mastix nach Bedarf mischen. Wer mag,
fligt pro Raucherung noch 1-2 stecknadelkopfgrof3e Kiigelchen Kampfer
hinzu. Noch ein paar getrocknete Tannen-Nadeln und Sie kénnen sich
Uber einen erfrischenden Walddu [Ciin Raum freuen. Diese Mischung
legen Sie am besten bereits vor der infektionsreichen Winterzeit zur
Vorbeugung immer wieder auf. Sie reinigt und desinfiziert Ihre Raume
wirkungsvoll und nachhaltig.

Experimentieren Sie ruhig, was die Menge der einzelnen Bestandtei-
le in der Mischung angeht. Sie kénnen nichts falsch machen. Wenn Sie
einmal zu viel von einer Pflanze oder einem Harz erwischen, dann haben
Sie eben genau davon einen ,Du [MiBerschuss” und eine etwas starkere
Wirkung. Doch vielleicht gefallt Ihnen dieser Du [Cgérade so wie er ist.
Falls nicht, dann gleichen Sie einfach aus, indem Sie andere Bestandteile
wieder starker beimischen.

Bei unseren Ahnen war es Ub-
lich — in einigen Kulturen ist
es das noch heute — den Raum
mit Weihrauch zu rduchern,
in dem jemand gestorben war.
Die Seele sollte mit Hilfe des
Du [esl den Weg ins Licht fin-
den. Weihrauch transformiert
zudem die schweren Energien,
die gerade in der heutigen Zeit
eines distanzierten Umganges
mit dem Thema Sterben und
Tod verbunden sind. Insofern
ist es gar nicht so verwunder-
lich, dass diese Tradition neben
der Aromakunde in der Hospiz-
arbeit Einzug halt.
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SICH ZIELE SETZEN

Immer wieder ist es wichtig zu betonen:

Bei keiner Raucherung darf Absicht und

Ziel fehlen. Wenn es um unsere Gesund-

heit und Heilung geht, ist das umso wich-

tiger. Nehmen Sie sich fur ein Heilritual

also viel Zeit. Sorgen Sie dafiir, dass Sie fur

eine halbe Stunde oder gerne auch langer ungestort sind, und legen Sie
sich etwas zu schreiben bereit. Sie kénnen eine einzelne Pflanze auswéh-
len, die Sie anspricht, oder eine eigene Heilmischung auflegen.

Gehen Sie dann gedanklich in eine Situation, in der es Ihnen gut ging,
in der sie sich vollkommen gesund fuihlten. Vielleicht gelingt es Ihnen,
vor lhrem inneren Auge ein konkretes Bild von sich selbst aufzubauen.
Halten Sie es so lange wie mdéglich fest und spiiren Sie in Ihrem Inneren
nach, wie sich das anfiihlt. Es kann gut sein, dass Ihr Verstand Sie kon-
trollieren wird. Er gibt Ihnen méglicherweise deutlich zu verstehen, dass
das Unsinn sei: ,\Weil sich doch das Rad nicht zurtickdrehen l&sst und Du
diesen Zustand niemals mehr erreichen kannst ...“ Dadurch féllt es uns
h&ufig schwerer, konzentriert bei einem inneren Bild zu bleiben. Neh-
men Sie dann einfach mdoglichst gelassen und gleichmutig wahr, was
gerade stérend dazwischenfunkt.

Doch starken Sie auch Ihren Willen, denn es geht nicht um Ihren Ver-
stand, sondern um die Sprache lhrer Seele. Und genau die tankt jetzt auf.
Sich selbst so gesund und wohlauf vorzustellen, wie Sie es kennen oder
kannten und wie Sie wieder sein wollen — das ist geradezu Balsam fir
Ihre Seele. Gonnen Sie es sich, zu trdumen. Tun Sie gedanklich so, als ob
Sie den Zustand vollkommener Gesundheit bereits erreicht hatten. Der
Raucherdu [tintersttzt Sie dabei sehr wirkungsvoll und hil CThnen,
den Verstand zu Uberlisten.

Es gibt viele Mdglichkeiten und Methoden, die Selbstheilungskraf-
te zu aktivieren. Egal, welche davon Sie fur Ihren personlichen Weg
wahlen: Mit dem Rduchern unterstiitzen Sie sie zusatzlich. Sie knip-
fen damit an einen der altesten Wissens- und Erfahrungsbereiche der
Menschheit an —und an die Heilkra [Cuhd die seelischen Botscha [efl aus
dem Reich der Pflanzen und Harze.
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Gehen Sie achtsam und
bewusst vor. Ihre Impulse
zeigen sich auch in der Aus-
wabhl der Kréuter.






Heimische Krauter und exotische Harze

Vor der Haustlr, auf Wiesen und im Wald
wachst eine Fille an Raucherpflanzen. Im Fol-
genden werden die beliebtesten in alphabeti-
scher Reihenfolge vorgestellt. Die Beschreibung
der typischen und wichtigsten Merkmale hilft -
neben dem Foto - beim Bestimmen, wenn Sie

in freier Natur sammeln wollen. Zusammen mit
einigen ausgewahlten exotischen Holzern und
Harzen (ab S. 82) konnen Sie eine grofe Vielfalt

an kreativen Mischungen herstellen.



Korbblitengewachse | 0,6-2,5 m | Juli-September ' mehrjahrig

Anwenden Die kra [dlle Pflanze ist seit dem Mittelal-
ter bekannt. Mit ihren ausladenden Blattern drangt sie
einfach weg, was ihr in den Weg kommt. Sie vertreibt
dustere Stimmungen, Niedergeschlagenheit und
Stress-Symptome. Die Bliitenfarbe symbolisiert Licht
und Sonne. Eine Mischung wirkt dadurch leicht und
erhellend. Die Wurzeln kra Cigen, wenn wir uns
seelisch wieder stirken wollen und das Bediirfnis nach
Schutz und Behitetsein haben. Zusammen mit Beiful3
(S. 69) und Eisenkraut (S. 70) erhalten wir eine balsa-
misch warmende Du [Kreation.

Sammeln H&ufig als Zier- und Heilpflanze in Gérten,
teilweise verwildert. Blatter unten filzig, Blutenkorb-
chen mit goldgelben, langen Zungenbliten. Die
einzelnen Bluten im August ernten, die Wurzeln im
Oktober ausgraben. Im Garten besser einzeln stehend
als mit anderen Pflanzen im Krduterbeet.

Doldengewachse ' 1,5-2,5m ' Juli-August | zweijahrig

Anwenden Der Sténgel ist innen hohl. Das zeigt die
durchlassige Verbindung zwischen Himmel und Erde.
Genau dafur steht diese Pflanze: Das Sonnenlicht
stromt bis in ihre Wurzeln, wir nehmen es symbolisch
beim Rauchern in uns auf. Sehr aromatisch du [eflder
Samen. Alle Pflanzenteile stérken die Lebensfreude,
wirken kré [igknd und revitalisierend. Visualisieren Sie
wahrend der Raucherung einen schitzenden Kreis aus
Licht um Ihren Korper. Das lasst Sie zuversichtlicher
nach vorne blicken.

Sammeln Wéchst an Flussufern und Wiesen. Bluten in
halbkugeligen Dolden, bauchige Blattscheiden, Stangel
bis zu 10 cm dick. Im Garten besser einzeln stehend,
bendtigt viel Platz. Ab August die Bluten und die
Samen ernten, ab Oktober die Wurzeln ausgraben.
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Baldriangewachse ' 0,5-1,5 m ' Juni-August | mehrjahrig

Anwenden In der modernen Medizin gilt Baldri-
an als eines der besten Pflanzenheilmittel, die auf
das Seelenleben wirken. Seine Wurzel macht
zwar durch einen etwas eigentimlichen Du Cauif
sich aufmerksam, den nicht alle mégen. Den-
noch: Baldrian ist eines der hilfreichsten Krauter
far Menschen, die unter Stress und innerer
Unruhe leiden. Auch wenn wir uns unkonzen-
triert und gereizt fuhlen, ist er das Mittel der
Wahl. Versuchen Sie, sich auf den Du Ceinzu-
lassen: Er bringt Denken und Fihlen in Einklang.
Sammeln Wachst in feuchten Wiesen und
Waldern. Auch gut im Krauterbeet zu kultivie-
ren. Blatter tief unpaarig gefiedert, Bliten in
kugeliger Scheindolde. Die rétlich-weilichen
Bluten im August ernten, die gelbbraunen
Waurzeln im Oktober.

Korbblitengewachse ' 0,6-1,5m ' Juni-August ' mehrjahrig

Anwenden Beiful? gehdrt zu den bekanntesten
Raucherkrautern. Er hat seinen Stammplatz in der
indianischen (dort wird der Steppenbeiful3 verwen-
det) und keltischen Raucherkultur. Schwere, dichte
Energien 16st er schnell auf. Friiher wurden Stélle und
Wohnrédume in den Raunéchten vom 24. Dezember
bis zum 6. Januar zusammen mit Salbei (S. 78),
Fichten-Harz und Wacholder (S. 80) von den tristen
Energien des Winters gereinigt. Abends entspannt er
und warmt innerlich. In Phasen der Veranderung
unterstltzt er das Loslassen und den Neubeginn.
Sammeln Wachst Uppig an sonnigen Standorten wie
Wegen und Waldrandern. Zahlreiche langliche
Blutenkdrbchen in einer Rispe, unscheinbar. Blatter
fiederspaltig. Im Juli und August ganze Stangel mit
Bliten und Blattern ernten, die Wurzeln im Oktober.
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Lippenblitengewachse ' 0,2-0,6 m | Juli-September

mehrjahrig

Anwenden Als R&ucherkraut wird Dost, auch
wilder Majoran genannt, eher vernachléssigt. Er
kommt kaum Gber den Status einer Gewurz-
pflanze fur die Kiiche hinaus. Dabei soll er schon
zu biblischen Zeiten in Rducherungen zum
Einsatz gekommen sein. Dost hélt ein breites
Wirkungsspektrum fir uns bereit. Das kombi-
niert er auch noch mit einem warmenden
Aroma. Er beruhigt aufgewuhlte Nerven, besanf-
tigt und starkt Mut und Ausdauer.

Sammeln Wéchst an trockenen, sonnigen
Héngen und Heckenrandern. Rosarote Blltchen
in dichten Kdpfchen, stark verzweigter Bluten-
stand. Blatter gegenstandig. Kommt haufig wild
im Garten vor, ist auch im Topf pflegeleicht zu
kultivieren. Stdngel samt BlUten und Blattern im

August ernten.
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Eisenkrautgewachse | 0,3-1 m ' Juli-September | einjahrig

Anwenden In der keltischen Raucherkultur
gehdorte das Eisenkraut zu den beliebtesten
Raucherpflanzen. Wenn wir uns erschép [_hide,
ausgelaugt oder arbeitsunlustig fuhlen, bringt uns
dieser Du [lieder in Schwung. Er inspiriert und
starkt innerlich. Wer meint, er braucht mehr
Schutz und Abwebhr, ist hier an der richtigen Adres-
se. In belebten R&umen wie Besprechungszimmern
ist es forderlich, 6 Cerlmit Eisenkraut zu rduchern:
Das ,Diplomatenkraut” unterstitzt ausgleichende
Fahigkeiten und Kompromissbereitscha L1
Sammeln Wachst an Wegrandern, Mauern und
Weiden. Zarte Bluiten in schlanken Ahren, Farbe
weildlich bis blass-lila. Stdngel vierkantig. Im Juli und
August die Stangel samt Bllten und Bléttern ernten.
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GeiBblattgewachse ' 3-7 m ' Juni-Juli  mehrjahrig

Anwenden Besonders aromatisch sind die
BlUten: Sie entwickeln beim Rauchern eine
sehr feine, blumige Du [nadte. Eine Mischung
mit Kamillen-Bluten (S. 73), Johanniskraut-
Bluten (S. 72) und ein wenig Weihrauch (S. 87)
konnen wir sehr gut in Heilungszeremonien
einsetzen. Die Pflanze unterstitzt dabei,
Ubergéange bewusst zu gestalten und l&sst
erkennen, wann die richtige Zeit fur etwas
gekommen ist. Insgesamt 6 [ndt der Holunder
das Herz, bringt Freude, gute Stimmung und
weckt die Lebensgeister.

Sammeln Wachst strauchférmig in Waldern,
an Waldrandern, in Hecken, auf Schutt-
pléatzen. Aste mit weiBem Mark. Typisch ist
der schirmférmige weil3e Blttenstand. Im
Fruhjahr die stark du Cedden Blaten bei voller
Bllte ernten.

Hanfgewachse ' bis zu 8 m | Juli-August = mehrjahrig

Anwenden Als traditionelle Heilpflanze wurde der
Hopfen seit jeher bei Nervositat, Schlaflosigkeit und
depressiven Verstimmungen eingesetzt. Genauso
wirkt er auch beim Rauchern. Er besan Ligt und wir
fihlen uns mit seinem Du Cidnerlich ausgeglichener,
ruhiger und gelassener. Der Du Cmutet manchmal
etwas ,eigentiimlich* an. Deshalb mischen wir ihn am
besten mit etwas Lavendel-Bluten (S. 74) und Harzen
wie Myrrhe (S. 86) oder Opoponax (S. 86). Wir kdnnen
auch nur den Pollen aus den weiblichen Blitenghren
verwenden. Bitte nur wenig Material verwenden.
Sammeln Selten wild vorkommend, meist kultiviert
als rankende Kletterpflanze mit herzférmigen Bléttern
(3- bis 5-lappig). Zum R&uchern junge Blatter bereits
im Frihjahr, die Hopfenzapfen dann ab August ernten.
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Johanniskrautgewachse | 0,5-1 m | Juni-August | mehrjahrig

Anwenden Frither gehdrte das Johanniskraut zu den
ganz wichtigen Heil- und Raucherpflanzen. Heute ist
es hauptsachlich fur seine Wirkung bei depressiven
Verstimmungen bekannt und wird in einigen Medika-
menten verabreicht. Die Pflanze steht symbolisch fur
Licht und Sonne. Gerduchert zieht sie den grauen
Schleier von der Seele und hebt die Stimmung.
Zusammen mit den BlUten der Kdnigskerze (S. 74),
mit Salbei-Blattern (S. 78) und etwas Weihrauch

(S. 87) oder Mastix (S. 86) neutralisiert der Du Ceine
niedergeschlagene oder angespannte Stimmung.
Sammeln Ist auf mageren Weiden zu finden, auf
Brachflachen und in trockenen Waldlichtungen.
Stangel mit zwei Langsleisten, gelbe Blutenstande
doldenartig, zerquetschte Bliten werden rot. Die
Bluten ab Sonnwend (21. Juni) ernten, jedoch immer
voll aufgebliuht.

Kalmusgewadchse ' 0,6-1,2 m ' Juni-Juli ' mehrjahrig

Anwenden Die Pflanze ist bereits seit dem Altertum
ein beliebtes Raducherwerk. Ihr wirziger, holzig-
erdiger Du [Cdarf in keiner Mischung fehlen, die uns
wieder zu Krd [ed bringen und regenerieren soll, zum
Beispiel in Phasen der Erschépfung oder nach einer
Krankheit. Auch wenn wir uns innerlich ausgelaugt
und geistig etwas ermattet fihlen, starkt die Wurzel-
pur gerduchert. Das Aroma vermittelt Kra Cuhd wir
spuren wieder, wie es ist, im Vertrauen zu sein. In der
indianischen Rauchertradition wird Kalmus zu Reini-
gungszwecken bei Zeremonien verwendet.

Sammeln In Simpfen, an Seeufern oder langsam
flieRenden Gewassern, auch in Gartenteichen gut zu
kultivieren. Schwertférmige Blatter. Zum R&uchern
wird nur der bis zu 3 cm dicke Wurzelstock verwen-
det, diesen im Oktober ausgraben.
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Korbblitengewachse ' 0,15-0,5 m ' Juni-August
einjahrig

Anwenden Sie gehdrt zu den altesten bekann-
ten Heilpflanzen und ist weltweit verbreitet.
Bei einer Heilrducherung darf sie nicht fehlen:
Auch ist sie ein wunderbares Anti-Stressmittel,
entspannt die Nerven und schenkt uns eine
innere wohlige Ruhe. lhren Du Cmdgen die
meisten Menschen, kaum jemand reagiert
ablehnend darauf. Er umhullt, schenkt emotio-
nale Zuwendung und wirkt ausgleichend und
harmonisierend.

Sammeln Wachst an Weg- und StraRenran-
dern. Blatter 2-3—fach gefiedert, Blitenkdrb-
chen aus weilen Zungen- und gelben Rohren-
blaten. Bltten im August ernten. Die verwandte
Ackerhundskamille sieht zwar dhnlich aus,

du Ceflaber beim Zerreiben nicht.

Doldengewachse ' 0,2-0,6 m ' Juni-Juli ' einjahrig

Anwenden Der Koriander stammt urspringlich aus
dem Mittelmeerraum, ist heute jedoch weltweit
kultiviert. Wir tre [ed ihn haufig in Krautergérten an.
Die Samen werden in einem Morser leicht ge-
quetscht, damit sie ihren stiBlichen, leicht holzigen
und moschusartigen Du Cheim Rauchern entfalten
kénnen. Bei den Griechen und Rémern wurde er vor
allem wegen seiner aphrodisierenden Wirkung
geschatzt. Der Du [Chht etwas Erwarmendes und passt
wunderbar in eine stimmungsvolle Wintermischung.
Gleichzeitig wirkt er anregend und kléarend.
Sammeln Auf Ackern und Unkrautfluren zu finden,
gut zu kultivieren im Topf oder Krauterbeet. Bliiten
weild bis hellrosa. Daraus bilden sich kugelige,
gerippte Samen. Diese Samen einfach im Juli und

August sammeln.
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Braunwurzgewdchse | 1-2 m | Juni-August | zweijahrig

Anwenden Friiher wurde der Konigskerze eine wichtige
Schutzfunktion vor Unwettern und bdsen Geistern
zugesprochen. In den traditionellen Kréuterbuschen
vom 15. August war und ist sie die alles Uberragende
Mitte, um die herum die anderen Kréutlein gebunden
werden. Sie neutralisiert eine als unangenehm und
bedriickend empfundene Atmosphére. Auch reinigt sie
Raume auf einer energetischen Ebene und baut belasten-
de Spannungen ab. Mit ihrer gelben Blutenfarbe ist sie
ein wunderschéner Bestandteil in einer Wintermi-
schung —als Symbol fiir Licht und Sonne.

Sammeln Wéchst an Wegrandern, auf Waldlichtungen
und Schutthalden. Im 1. Jahr nur als Blattrosette mit
dicht filzigen und behaarten Blattern. Im 2. Jahr mit
ahrenartigem gelbem Blitenstand. Blattrander am Stiel
herablaufend. Kommt gerne wild aus der kleinsten Ritze.
Im Sommer die einzelnen, gelben Bluten ernten.

Lippenblitengewachse | 0,5-1 m ' Mai-Juli ' mehrjahrig

Anwenden Fast kénnen wir meinen, in jedem
Frahjahr tauchen neue Lavendel-Sorten in den
Gartnereien auf. Die Vielzahl an herrlichen blau-
lila-rosa und sogar weif3en Bluten und ihr Du ]
erfreuen immer wieder. Pur eine Handvoll Bliten
auf ein Krauterstdvchen mit Lavasteinen gelegt,
betdrt fast jeden. Der Du [véreint zwei wunderbare
Eigenscha [ed in sich: Er beruhigt und sorgt
gleichzeitig fur einen klaren, wachen Geist. Auch
bei Raumreinigungen wird er gerne eingesetzt, um
Altes loszulassen und Neues zu begru3en.
Sammeln Uberwiegend als Nutz- und Zierpflanze
im Garten kultiviert. Blatter filzig behaart, Bltten-
stand aus vielen Einzelblutchen an langem Stiel.
Die Blutenstande im Sommer ernten, sobald sie in
der oberen Hal Ceufgebliht sind.

74



Zypressengewachse | bis zu 20 m ' August-Oktober
mehrjahrig

Anwenden Dieser Nadelbaum mit seinem sdulenar-
tigen Wuchs ist nicht einheimisch, aber heute sehr
verbreitet. Der Du Chéim Rauchern ist herb, erinnert
an Wald und wirkt sehr klérend und reinigend. Er
hil C\ieder zu Krd [ed zu kommen, wenn wir uns
Uberfordert und gereizt fihlen. Bei der inneren
Einnahme wirkt Thuja gi [ig] das Rauchern ist jedoch
unbedenklich. Lu Ced Sie dennoch gut nach dem
Rauchern durch — oder rduchern Sie besser gleich
drauBen im Freien.

Sammeln Haufig kultiviert als immergriiner Baum
oder Strauch in Garten oder als Hecke. Schuppenfor-
mige unscheinbare Blattchen gegenstandig an den
Zweigen mit ménnlichen und weiblichen Zapfen.
Nur die Zweigspitzen im Sommer und Herbst ernten.

Lorbeergewdchse | 2-20 m | Marz-April ' mehrjahrig

Anwenden Bereits wenn der Lorbeerstrauch
von warmen Sonnenstrahlen beschienen wird,
verstromt er gro3zuigig sein Aroma — und zieht
uns an. Die Uberlieferung erzihlt, dass im
Orakeltempel von Delphi Bilsenkraut und
Lorbeer zur Férderung der Hellsichtigkeit
gerduchert wurden. Lorbeer hat eine klarende
Wirkung und wird bei Rducherungen einge-
setzt, die persdnliche Entwicklungsprozesse
unterstUtzen sollen. Der Du [fdrdert Ideen
und Visionen, regt den Tatendrang an und
starkt Handlungsimpulse.

Sammeln Wachst im Mittelmeergebiet in Wal-
dern, bei uns als Kiibelpflanze. Bliiten gelblich
weild in Buscheln. Nur die immergrinen,
harten Blétter ernten — das ganze Jahr tber.
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Rosengewachse ' 0,5-1 m | Juni-August ' mehrjahrig

Anwenden Diese Staude beeindruckt tGiber die
zarte Optik der Bluten und ihren betérenden

Du [WadesuR ist ein Symbol fir den Neuanfang:
Es bringt wieder in Fluss, was erstarrt ist, trostet
und baut innere Starke auf. So markiert es auch
neue Abschnitte im Leben, wie den Wechsel von
Arbeitsplatz oder Wohnung. Traditionell ist es
eine ganz wichtige Pflanze beim Ubergang eines
Madchens zur Frau und eignet sich daher sehr
schon fur eine Ritualrducherung.

Sammeln Kommt in Graben, an Ufern, in
Feuchtgebieten vor. Stangel kantig, Blutenrispen
mit zahlreichen kleinen, gelbweil3en, stark

du [edden Bluten. Eher im Beet anbauen, als in
einem Kiibel. O [erk gieRen. Junge Blatter im
Fruhjahr ernten, die Bliten im Sommer.

Lippenblitengewachse | 0,5-0,8 m | Juni-August
mehrjahrig

Anwenden Bekannt auch als Zitronenmelisse,
erfreut die Pflanze fast jeden mit ihrem erfrischen-
den Aroma. Thr Du [ist sehr zart und macht Lust
auf mehr. Seine Wirkung ist sehr vielfaltig: Wir
spuren etwas Umhullendes, Schiitzendes, Starken-
des. In einer etwas melancholischen Stimmung
verscheucht die Melisse die tragen Gedanken. Sie

0 [ndt das Herz und macht uns geistig widerstands-
fahiger. Ihr feiner, zarter Du [Cvérfliegt beim
Rauchern schnell.

Sammeln Verwildert an warmen Platzen, sehr leicht
im Garten oder in groBen Kiibeln zu kultivieren.
Blatter eiférmig, gerippt, stark nach Zitrone du [edd.
Kleine weil3e Lippenblitchen, nach einer Seite
ausgerichtet. Die ganzen Sténgel samt Blattern vor
der Blute ernten, denn der Du Lisk dann intensiver.

76



Lippenblitengewachse | 0,3-1 m ' Juli-September
mehrjahrig

Anwenden Minzen sind sehr beliebte Kulturpflan-
zen. Wir finden unter ihnen fast abenteuerliche
Zuchtungen wie Schoko-, Ananas- und Feigenminze.
Beim Rauchern der Blatter und Stangel nehmen wir
die kuihlenden Eigenscha 'ed als erfrischend und
energetisierend wahr. Der Du [Chil [Ciihs, den Alltag
kra xdll anzugehen, er bringt ins Tun, lasst uns
prasent sein und schér Cdén Geist.

Sammeln Kommen wild vor als Acker-, Wasser- oder
Rossminze. Krause Minze oder Pfe [erminze haupt-
séchlich kultiviert, gelegentlich verwildert. Wu-
chern im Beet stark, deswegen besser im Kiibel
ziehen. Stark verzweigte, vierkantige Stangel. Die
stark du Cedden Blatter mit gegenstandigen, weil} bis
hell-lilafarbigen Blutenstdnden im August ernten.

Mistelgewachse | kugelformig = Januar-Dezember ' mehr-
jahrig

Anwenden Die Mistel fasziniert seit jeher, so wie sie
da zwischen Himmel und Erde fast schwerelos in
den Ba&umen héngt. Genau das tibertrégt sich beim
Rauchern: Sie bringt Leichtigkeit, wo sich schwere
und langsam schwingende Energien eingeschlichen
haben, sie transformiert und neutralisiert. Das ist
eine ganz wertvolle Eigenscha [Tilr Orte, die unter
Erdstrahlen oder einer unangenehmen elektrischen
Spannung leiden. Gleichzeitig beruhigt die Mistel
und kann uns schéne Traume schenken.

Sammeln Kommt als Halbschmarotzer haufig auf
Baumen und Strauchern vor. Grinlich- gelbe
unscheinbare ménnliche sowie weibliche Bluten
auf unterschiedlichen Pflanzen. Im Winter weil3e
oder gelbliche Beerenfriichte. Stangel, Blatter und
Beeren im Herbst und Winter ernten.
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Lippenbliutengewachse | 0,5-1,5 m | Januar-Dezember
mehrjahrig

Anwenden Schon von Agyptern und Griechen
wurde dieser kleine Strauch beim Ausrduchern von
Raumen und Stallen geschéatzt. Wenn wir im
Sommer Uber Rosmarin streichen, betdrt der

kra [Ciglaromatische Du [safort. Beim Rauchern
fihlen wir uns angeregt und gestarkt, der Geist
wird geklart. Rosmarin Ubersieht die alten Wunden
nicht, sondern deckt sie auf und heilt sie. Wir
spuren neue Motivation, denn er fihrt uns weg von
Trauer und Niedergeschlagenheit.

Sammeln Im Mittelmeerraum heimisch, heute aber
weit verbreitete Heil- und Zierpflanze. Immergriner,
stark du [edder Kleinstrauch, leicht im Beet und
Topf zu kultivieren. Im Winter vor Frost und Kalte
schitzen. Blatter nadelartig. Bltten zart, rosa bis
lila blihend. Die ganzen Stédngel im August ernten.

Lippenbliitengewachse | 0,2-0,7 m ' Mai-August
mehrjahrig

Anwenden Salbei hat in fast allen Kulturen seinen
angestammten Raucherplatz, hauptsachlich zum
Neutralisieren von schlechten Geriichen und dichten
Energien. Er ist einfach zu rauchern: ein Blattchen
Uber einer Kerze anglimmen, schon verstromt er sein
wirziges Aroma. Sehr beliebt ist der WeiRRe Salbei

(S. apiana), auch Indianersalbei genannt: Er ist viel
aromatischer. Facheln Sie einmal Ihrem Besuch, den
Kindern nach der Schule oder sich selbst diesen Du [
um den Koérper. Belastende Gedanken und Emotio-
nen l6sen sich auf, wir fiihlen uns wie befreit.
Sammeln Bei uns kultiviert als Gewtirz- und Heil-
pflanze. Blatter immergriin und runzelig sowie
silbrig glanzend, Blten rosa-lila. Von Juli bis Sep-
tember die ganzen Sténgel ernten.
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SlfBgrasgewachse ' 0,3-0,5m  Juni-September
mehrjahrig

Korbblitengewachse | 0,2-1,20 m | Juni-Oktober
mehrjahrig

Anwenden Die Schafgarbe ist fast jedem
vertraut. Ilhr Du st eher zurtickhaltend und
zart, so wie es o [uhsere Intuition oder innere
Stimme ist. Genau an dieser Stelle setzt die
Wirkung der Schafgarbe an: Sie holt das
hervor, was wir intuitiv spiren, sie fordert
das visionare Denken. Unsere Ahnen setzten
ihren Du Cein, um zu orakeln und in die
Zukun [zli schauen. Zum Rauchern verwen-
den wir die Bliten sowie die Blattchen.
Sammeln Sehr h&ufig, auf Wiesen, Weiden,
an Ackerréndern. Stangel zah und kantig. BlU-
ten weil und filigran, bilden einen dolden-
ahnlichen Blutenstand. Blatter zerrissen
wirkend, fein verastelt. Blatter und Bliten im
August ernten.

Anwenden Bei uns ist es auch unter dem Syno-
nym Mariengras bekannt. Ein Verwandter, das
echte SiiRgras aus Nordamerika, ist aromatischer:
Sein betdérender Du [Cefinnert an getrocknetes
Heu. Es gibt kaum jemanden, der darauf nicht
positiv reagiert. Leichtigkeit, Warme und
Gemeinscha [Cvérbinden wir mit diesem Aroma.
Es 6 [ndt die Herzen und erfreut. In der indiani-
schen Rauchertradition fester Bestandteil.
Sammeln Eingeburgert, wild wachsend an
Flussufern. Grasartig, eng beieinanderstehende
Stangel. Wuchert gerne, kann gut im Topf
gehalten werden. Nicht winterhart. Gut feucht
halten. Im August und September die ganzen
Grashalme ernten.
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Lippenblitengewachse ' 0,1-0,3 m | Mai-August | mehrjahrig

Anwenden Thymian wachst ganz unkompliziert zu
schoénen Polstern heran. Unsere Ahnen haben ihn zum
Schutz vor Krankheiten gerduchert, jedoch auch um
Mause und anderes ,,Ungeziefer” zu vertreiben. Sein

Du [Cmiobilisiert den Uberlebenswillen und die Durch-
setzungskra [HBr weckt ein inneres Feuer, das uns
durchhalten lasst und Mut vermittelt, bis es irgendwann
wieder bergauf geht. Fur Kinder, die sich wenig zutrau-
en, schichtern und zurtickhaltend sind, ist das ideal. Sie
fuhlen sich wieder mehr unterstiitzt, das Selbstvertrau-
en wéchst. Thymian hil Calich, sich besser abzugrenzen.
Sammeln Gelegentlich wild auf mageren Wiesen und
Wegréandern. Gut zu kultivieren in der Krauterspirale
oder in einer groRen Schale. Bildet flachige Polster, die
an der Basis verholzen. Blatter klein und langlich, sehr
aromatisch du [edd. Blute rosafarben. Blatter sowie
BlUten im August ernten.

Zypressengewachse | bis zu 4 m | August-Oktober
mehrjahrig

Anwenden Seine Verbreitung in ganz Amerika,
Europa und Asien macht den Wacholder zu einer der
bekanntesten Raucherpflanzen. Wir nutzen ihn fur
kra [igk Reinigungsraucherungen zusammen mit
Beiful (S. 69), Salbei (S. 78), Weihrauch (S. 87) und
Kampfer. Er macht auch wach, wirkt klarend, starkt
Konzentration und Willenskra CXWenn wir in Gefahr
sind, uns in Emotionen zu verlieren, dann zentriert
uns Wacholder und fuhrt in innere Stabilitét.
Sammeln Wachst auf mageren Wiesen, Heiden und
in trockenen Waldern. Nadeln spitz, stechend. Zum
Rauchern alle Teile verwenden: Triebspitzen, Holz,
Nadeln und Beeren, diese zwischen August und
Oktober ernten. Nadeln am besten mahlen oder
kleinschneiden.
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Korbblitengewachse ' 0,6-1,20 m | Juli-September
mehrjahrig

Anwenden Er ist einer der beliebtesten Réucher-
krauter und hat einen Stammplatz in allen
wichtigen Raucherkulturen. Der aromatische
Du [dsst keinen unberthrt, 6 [ndt und bringt
uns wieder in Schwung, wenn wir etwas erstarrt
oder trége sind. Wermut motiviert und flhrt zu
neuer Lebensfreude. Auch in Phasen des Loslas-
sens, der Lebensverédnderungen und des Ab-
schiednehmens ist sein Du Cein wunderbarer,
san LerBegleiter.

Sammeln Wéchst wild, meist Uppig, neigtim
Garten zum Wuchern. Kleinstrauch mit kuge-
ligen, unscheinbaren, griinlich-gelben Bliten-
kérbchen. Ganze Pflanze graufilzig behaart,
aromatisch du [edd. Die ganzen Stangel samt
Blattern und Blatenrispen im August ernten.

Lippenblutengewachse | 0,2-0,8 m | Juli-Oktober | mehrjahrig

Anwenden Ysop wird bereits in der Bibel zur Reinigung
von Hausern und Tempeln erwéhnt. Er zeigt sich im
Kréuterbeet mit schdnen Farben von tiefblau bis lila,
rosarot und weil3. Zusammen mit Thymian (S. 80)
gehdrt er zu den Raucherkréautern, die uns durchhalten
lassen, die uns in Krisenzeiten wieder Richtung und
Sinn geben. Sein Du [I&kst auf einer tiefen Seelenebene
eine lebensspendende Kra Cuhd Vitalitat spiren, er
erwérmt. Auch bei Schwierigkeiten der Konzentration
hil Cen, bei der Sache zu bleiben und sich zu fokussieren.
Sammeln Gelegentlich wild an trockenen Hugeln und
Felsen. Aufrechter, buschiger, kleiner Strauch, an der
Basis verholzt. Bluten als einseitswendige Traube.
Blatter langlich. Kann im Krauterbeet und im Topf
gezogen werden. Die ganzen Stédngel samt Bliten im
August ernten.
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Seidelbastgewachse ' bis zu 40 m | immergriner Laubbaum
Asien

Anwenden Das verharzte Holz des Adlerholz-Baumes
liefert eines der seltensten und kostbarsten Raucher-
mittel. Von balsamisch-schwer, holzig-animalisch,
modrig-erdig bis zu wirzig und stf3lich wird sein
Aroma beschrieben. Kein anderer Du [dtingt so tief in
die Seele. Er stoppt unmittelbar das Gedankenkarussell
und betort Kérper und Geist mit seiner unendlich
langsamen, tiefen Schwingung. Mit diesem Du [fihden
wir abends zur Ruhe und leichter in den Schlaf.
Einkaufen Es gibt etwa sechs Qualitaten. Die teuerste
und du [inkensivste ist Adlerholz sink. Nur in kleinen
Spanen zu bekommen, wird meist nur 1 g-weise
verkau [ da sehr teuer; ist jedoch sparsam in der
Anwendung: Die GroRe eines Reiskorns reicht fir eine
Réaucherung aus. Im gut sortierten Handel sind auch
ganz kleine Spane zu bekommen, die sich fur hochwer-
tige Mischungen eignen.

Storaxgewachse | bis zu 20 m | immergriner Laubbaum | Asien

Anwenden Harz des Benzoe-Baumes. Es stammt hauptsach-
lich aus Indonesien und zeichnet sich durch einen liebli-
chen, leicht vanilligen Du [Cauis. Pur gerduchert kann es
einen Hustenreiz ausldsen: Also bitte nicht direkt die Nase
in den Rauch halten, sondern immer nur eine kleine Prise in
eine Mischung geben. Wurde friher bei Erk&ltungskrank-
heiten und Bronchitis als medizinisches Rduchermittel
eingesetzt. Der Du Dwlirkt sehr sinnlich, er wird auch als
beruhigend und tréstend empfunden.

Einkaufen Gute Qualitét zeichnet sich durch mandelartige
Stiicke aus, die aufRen gelbbraun und innen weiBlich sind.
Die sogenannte Block-Benzoe ist nicht ganz so hochwertig.
Benzoe bitte nicht mit dem Styrax- oder Storax-Harz (Styrax
o [cinalis, Storaxgewachse) verwechseln.
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Fossiles Harz ' verschiedene Laub- und Nadelbdaume ' weltweit

Anwenden Bernstein ist ein Sammelbegri CTilr fossiles
Harz, das von ganz unterschiedlichen Stammpflanzen
produziert wurde: Nadelbdumen wie Laubbdumen. Wir
kennen hauptsachlich den Bernstein, der an den
Ostsee-Kusten angeschwemmt wird. Gerduchert
entwickelt er je nach Herkun [vérschiedene Du [rith-
tungen. Das Spektrum reicht von wiirzig, pinien- bis zu
gummiartig. Er wird auch als Sonnenstein bezeichnet,
wirkt er doch san Cumhuillend und stéarkt das Vertrauen
in die eigene Intuition.

Einkaufen Vorsicht zahlt, denn es gibt minderwertigen
Pressbernstein, der kiinstlich geféarbt ist: zu erkennen an
gleichmaligen Sticken und glatten Schnittstellen. Eine
gute Qualitat hat die Farbe von Gold und Honig.
Bernstein ist auch als Amber oder Ambra erhéltlich.
Nicht zu verwechseln mit dem Sto Dwéchselprodukt
von Walen, das auch Amber genannt wird und in der
ParfiUmindustrie zum Einsatz kommt.

Balsamstrauchgewachse der Gattung Bursera | immergrin
Mexiko

Anwenden Der Huichol Copal ist etwas ganz besonderes
und sehr rar. Er wird von den Huichol-Indianern wahrend
der Trockenzeit im Regenwald gesammelt, die Harze
unterschiedlicher Regenwaldbaume werden eingeschmol-
zen, von Rindenstiickchen gereinigt, in Maisbl&tter gegos-
sen und an beiden Enden zugebunden. Erst wenn er in einer
Zeremonie geweiht wurde, kommt er in den Handel. Sein
Du [isk so auBergewodhnlich wie das Ernteritual. Er ist tief
und erdend und kann Heilungsimpulse vermitteln.
Einkaufen Nur im gut sortierten Raucherwarenhandel
erhéltlich. Grof3e, langliche Stlicke in einem Maisblatt,
45-70 g schwer. Dunkelbraunes Harz mit einem Messer
etwas abschaben, direkt auf das Sieb oder die Kohle. Der
Du [ist pur am besten!
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Balsamstrauchgewachse der Gattung Bursera
immergrin  Mexiko

Anwenden Der Copal negro hat einen tiefen,
dunklen, schweren, balsamischen Du [_Br wirkt
sehr beruhigend und erdend und spielt heute in
Sudamerika immer noch eine grof3e Rolle bei
Ritualen und Zeremonien, besonders wenn es um
den Kontakt mit \Verstorbenen geht. Eine Mischung
mit Sandelholz (S. 87), Vanille und Benzoe Siam

(S. 82) nimmt dem Du [die Tiefe, entspannt und
eignet sich deswegen als eine Abendraucherung,
die verlangsamen und miide machen soll.
Einkaufen Das Harz ist innen dunkelbraun, auRen
eher graubraun. Bei guter Qualitat darf an den etwa
walnussgrof3en Stlicken auch etwas Rinde sein,
ansonsten ist die Ware auch mal sehr zerbroselt
vom Transport, was aber keinen Einfluss auf die
Qualitat hat.

Balsamstrauchgewachse Gattung Bursera | immergriin | Mexiko

Anwenden Copal ist kein botanischer Begri [ Sbndern
entspricht eher dem Sammelgut von Harzen verschie-
denster Herkun C_Deswegen kdnnen die Stammpflan-
zen nicht eindeutig zugeordnet werden. Uberwiegend
stammt Copal von sehr harzhaltigen Balsamstrauchge-
wachsen, wovon es sehr viele gibt. Der echte, weil3e
Protium Copal, auch Copal blanco genannt, ist das Harz
des Copal-Baumes und kommt nur in Stidmexiko vor.
Es gilt als das edelste und begehrteste Raucherharz. Der
leichte, zitronige Du [wlird von vielen als Alternative
zu Weihrauch sehr geschétzt. Er starkt und fordert die
Konzentration sowie die geistige Klarheit. Am besten
kleine Sttickchen auflegen.

Einkaufen Protium Copal ist im gut sortierten Handel
erhéltlich und zu erkennen an der weil3en Farbe und
einem sehr feinen Du ]
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Spargelgewachse  baumformig | bis zu 20 m
Kanarische Inseln

Anwenden Der Du [t fir viele eine Herausforde-
rung und weit entfernt von einem Wohlfuhldu 1
aber nicht wegzudenken in vielen Mischungen.
Das Harz des Drachenbaumes ist in Form von
feinem Pulver, gepressten Kugeln oder haselnuss-
grof3en Stiicken erhaltlich. Drachenblut gilt als
stark schiitzend bei dichten, schweren Energien.
Traditionell wird es in Mischungen fur Allerhei-
ligen am 1. November verwendet. Es verkorpert
symbolisch die Verbindung mit den Ahnen und
kann tiefliegende Blockaden ldsen.

Einkaufen Das kleinstiickige Drachenblut gilt als
hochwertigste Qualitat. Die begehrten, gepressten
Kugeln sind lediglich teuer, jedoch nicht immer
von bester Qualitat. Auf der sicheren Seite sind Sie
beim Kauf des Pulvers oder der kleinen Stlicke.

Zistrosengewachse | buschiger Strauch | Mittelmeerraum
mehrjahrig

Anwenden Das Harz der Zistrosen ist zah und klebrig.
Der Du [Cuinfasst ein sehr breites Spektrum: von
blumig, fruchtig, vanillig, lieblich bis hin zu schwer,
erdig, holzig, modrig. Die einen kénnen gar nicht
genug davon bekommen, die anderen riimpfen eher
die Nase ... Er 1asst also keinen unberiihrt —und es
lohnt sich umso mehr, sich mit ihm anzufreunden.
Das Aroma bewegt uns auf einer tiefen Ebene und
spricht alle Sinne an. Fur sinnlich-aphrodisierende
Raucherungen, auch zum Entspannen.

Einkaufen Eine gute Qualitat du [eflbereits durch die
Tute oder aus der Dosg, selbst im nicht erwarmten
Zustand. Am besten im Kuhlfach aufbewahren und
vor Gebrauch mit einem Messer zu den Krautern oder
direkt auf Stévchen oder Raucherkohle schaben.
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Sumachgewachse | strauchartig ' 1-3 m  immergriin | mehr-
jahrig | Chios (griechische Insel)

Anwenden Die durchsichtigen, kleinen, hellgelben
Harzkdrnchen sind sehr beliebt — und teuer. Mastix ist
das Harz des wilden Pistazienbaumes. Es in Krauter-
mischungen zu verwenden ist Luxus pur: Es hebt den
Du [Cdeér Krauter auf sehr aromatische Art, ohne ihn zu
dominieren, was leicht bei Olibanum/Weihrauch
passieren kann. In handelstiblichen Mischungen wird
Mastix kaum verwendet, dazu ist es einfach zu teuer. Es
verkorpert Licht und Sonne und wird besonders
Menschen empfohlen, die sich schwertun, mit Leich-
tigkeit durchs Leben zu gehen.

Einkaufen Hier ist Vorsicht geboten. Da Mastix einen
hohen Preis hat und tendenziell noch teurer wird, ist
gefalschte Ware auf dem Markt. Sie erkennen sie an
kleinen, dumpfen Kiigelchen. Gute Qualitat ist durch-
sichtig und hat eine helle, gelbe Farbe. Der Du Lisit
zitronig, leicht und frisch. Sehr empfehlenswert fur
Menschen, die Weihrauch nicht mdgen.

Balsambaumgewachse | strauchartig | bis zu 3 m | Nordafrika

Anwenden Das Harz des Myrrhe-Baumes war zusammen mit
Weihrauch in den alten Raucher-Hochkulturen sehr bedeut-
sam. Es hat einen herben, tiefen Du [Cuhd gilt als Symbol fur
Weiblichkeit und Erde. Ein ahnliches Harz begegnet uns mit
Opoponax (Opoponax chironium, Commiphora erythreae), das
auch als,,StiRe Myrrhe* bezeichnet wird.

Einkaufen Von Pulver tber kleine Korner bis zu walnuss-
groRRen Stucken ist Myrrhe im Handel erhéltlich. Die beste
Qualitat sind die groReren Stiicke. Beide Harze wirken
erdend, zentrierend, beruhigend. In sinnlichen Abend-
mischungen schén mit Rosen-Blattern und Sandelholz
(S.87). Rindenstiickchen bedeuten lediglich, dass sie nicht
gereinigt und zerkleinert wurden. Der Du CKann je nach
Herkun [sIand (Kenia, Somalia, Athiopien) variieren.

M.Ebook777.com



http://www.ebook777.com

Balsamstrauchgewachse | 1,5-8 m ' Nordafrika, arabische
Halbinsel

Anwenden Der echte Weihrauch war im Altertum eines
der wichtigsten Raucherharze. Er wird durch Einritzen
der Bdume an der Rinde gewonnen. Die erste Ernte
ergibt nur minderwertiges Harz, erkennbar an steck-
nadelkopfgroRen Kigelchen. In den Herkun [sIindern
wird damit nicht gerduchert, es kommt bei uns aller-
dings in den Handel. Weihrauch wird zu reinigenden,
medizinischen wie spirituellen Zwecken gerduchert.
Sein Du [st frisch-zitronig, er neutralisiert schwere
Energien und tribe Gedanken. Er macht wach, konzen-
triert und reinigt die Atmosphare.

Einkaufen Achten Sie darauf, dass es sich nicht um
gefarbte und parfimierte Harzkiigelchen mit klangvol-
len Namen handelt. Hochwertige Sorten kommen aus
dem Oman, dem Jemen und Somalia. Sie haben eine
trénenartige Form und sind fast gelblich durchsichtig,
manchmal sogar leicht griinlich oder braun.

Sandelgewachse | bis zu 10 m hoher Baum ' Indien

Anwenden Die kleinen Rindenspéne sind begehrt und kostbar.
Pur geréuchert ist der Du Chétdrend, jedoch schwer zu beschrei-
ben. Er besitzt eine sehr harmonisierende Wirkung, ermdglicht
eine ausgeglichene Stimmung und eignet sich sehr gut zur
Begleitung von Meditation und Gebet. Sehr luxurids ist Sandel-
holz ballon dust. Das ist der Holzstaub, der bei der Herstellung
atherischen Sandelholz-Oles anfallt. Ebenfalls pur gerduchert
oder auch in Mischungen entsteht ein beeindruckendes Du [=_]
erlebnis von Warme, Sinnlichkeit und Wohlbehagen.
Einkaufen Die Bestande werden knapper, die Qualitat schwankt
je nach Erntejahr. Ganze Rindenstlicke, haufig auf orientali-
schen Mérkten erhéltlich und sehr parfumiert riechend, sind
nicht zum Rauchern geeignet. Sandelholz ballon dust gibt es o [
nur auf Nachfrage im gut sortierten Handel.
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SAMMELKALENDER

Januar Februar  Marz April Mai Juni Juli August
Alant
Angelika
Baldrian
Beiful
Dost
Eisenkraut
Holunder
Hopfen

Johanniskraut

Kalmus
Kamille
Koriander
Konigskerze
Lavendel
Lebensbaum
Lorbeer
Madesuf

Melisse

Minzen

Mistel

Rosmarin
Salbei

Schafgarbe

SufRgras
Thymian

Wacholder

Wermut

Ysop
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Sept. Okt. Nov. Dez.

Krauter sammeln

Wenn Sie in der freien Natur ernten,
achten Sie bitte darauf, dass Sie die Pflanze
nicht verletzen. Ernten Sie nur so viel,
dass die Pflanze wieder austreiben und
weiterbestehen kann. Lassen Sie stets
auch noch etwas fiir andere sich an der
Natur erfreuende Menschen und Sammler
stehen.

Generell gilt auch: Nur bei trockenem
Wetter ernten. Am besten geeignet ist die
Mittagszeit, wenn die Sonne scheint und
die Feuchtigkeit vom Tau bereits abge-
trocknet ist. Wurzeln kénnen Sie auch
erst gegen Nachmittag ernten und immer
erst im Herbst. Jedoch nicht mehr im No-
vember, denn dann ruht die Erde bereits —
und die Pflanzen in ihr ebenso.

Vermeiden Sie, in Naturschutzgebieten
zu ernten. Pflanzen Sie statt dessen lieber
zuhause selbst an. Der kleinste Balkon
reicht fur einige Kiibel und Topfe aus.

Blatt

Blute

Frucht/Samen

Wurzel
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ZUM WEITERLESEN

Bader, Marlies: Rauchern mit heimischen Kréutern, Goldmann-Verlag 2008
Beschrieben werden die wichtigsten Krauter unserer Umgebung samt
Anwendung und Wirkung. AuRerdem gibt es schéne Hinweise fiir Rau-
cherrituale zu den Jahreszeiten, die leicht umzusetzen sind.

Beiser, Rudi: 13 magische Pflanzen, Kosmos 2015

13 wichtige heimische Meisterpflanzen im ganz ausfihrlichen Portrat.
Sie werden von allen Seiten beleuchtet, wodurch man einen umfassen-
den und ganzheitlichen Einblick bekommt: neben Botanik und Heilkra ]
geht es auch um kulinarische Aspekte, Sagen und Mythen und personli-
che Erfahrungen des Autors, gerade was den eigenen intuitiven Zugang
zum Pflanzenwesen betri [T]

Fischer-Rizzi, Susanne: Das Buch vom Rauchern, AT-Verlag 2008
Standardwerk, das alle Rducherkulturen und deren wichtigste Raucher-
sto [eit Wirkung auf korperlicher und psychischer Ebene umfasst.
Ideal fur alle, die sich umfassend mit dem Rauchern besché LCigen.
Kinkele, Thomas: Heimische Raucherpflanzen, Windpferd-Verlag 2010
Kompakter Fuhrer durch 54 Pflanzen. Umfassende Beschreibung der
Du [hdtscha [ed mit Schwerpunkt auf spiritueller und psychischer Ebe-
ne. Fur alle, die Rauchern auch begleitend zu ihrer persénlichen Ent-
wicklung nutzen.

Storl, Wolf-Dieter: Die Seele der Pflanzen, Kosmos 2013

Beschreibung von 50 Pflanzen, auch weniger bekannten, und ihren Bot-
schaled auf einer sehr persdnlichen Ebene. Schéne Verbindung zwi-
schen Bodenha [urg und Spiritualitat. Schon zu lesen, informativ, lehr-
reich und unterhaltsam.

Treml, Franz-Xaver: Kréuter aus dem Garten, Kosmos 2013

Ideales und sehr ausfuihrliches Bestimmungsbuch: von den bekannten
Kuchenkrautern bis zu den Exoten und Krauter-Raritaten. Empfehlens-
wert fur alle, die sich einen schénen Kréutergarten anlegen wollen.

Aichele/Spohn/Golte-Bechtle: Was bliiht denn da?, Kosmos 2015
Bachofer/Mayer: Der neue Kosmos-Baumfuhrer, Kosmos 2015
Beiser, Rudi: Unsere essharen Wildpflanzen, Kosmos 2014

Beiser, Rudi: Tee aus Krautern und Friichten, Kosmos 2015
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Hensel, Wolfgang: Welche Heilpflanze ist das?, Kosmos 2014
Spohn, Margot und Roland: Welcher Baum ist das?, Kosmos 2014
Stumpf, Ursula: Unsere Heilkraute, Kosmos 2016

ADRESSEN FUR KRAUTER UND ZUBEHOR

Gértnerei Monika Bender, Bioland-Krautergértnerei:

Augsburger Strae 515, 70327 Stuttgart-Untertirkheim
www.gartnerei-bender.de

Heilpflanzenkurse, Neunerlei Hélzer- und Raucherkrauter-Fihrungen:
Birgit Straka, www.birgit-straka.de

Staudengartnerei Gail3mayer: Jungviehweide 3, 89257 Illertissen,
www.gaissmayer.de

Raucherschalen und vieles mehr: Das Gartenhaus, Ste [mhAn,

71729 Rundsmuhlhof (Erdmannhausen), www.dasgartenhaus.eu

AUTORIN
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Fir die in diesem Buch
beschriebenen Rezepte und
Rauchermethoden tber-
nehmen Autorin und Ver-
lag keine Ha [urg. Weder
Autorin noch Verlag ha [ed
fuir Schaden, die aus der
Anwendung der im Buch
vorgestellten Hinweise
und Ratschlage entstehen
konnten. Bei gesundheitli-
chen Stérungen sprechen
Sie sich mit Ihrem Arzt
oder Heilpraktiker ab, die
vorgestellten Methoden
bieten keinen Ersatz fur
eine therapeutische oder
medizinische Behandlung.
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Die Arbeit mit der Kohle verkdrpert das traditionelle, urspriingliche Rauchern.
Gerade bei Ritualen und Zeremonien wie dem Ausrauchern von Hausern wird

sie gerne eingesetzt. Der Rauch vertie Cdie Wirkung auf die Seele. Bei einer Raum-
reinigung neutralisiert er zusétzlich die schweren Energien.

1. Halten Sie mit einer Zange die Kohle an
der Kante direkt in die Kerzenflamme, bis

sie ziindet. Der Glutfunke kann etwas spri-

hen und zischen — nicht erschrecken ...

3. Die Kohle glimmt ganz langsam

durch. Sie kénnen sie aber auch anpusten
oder ihr mit einer Feder Lu [zuifacheln.
Das beschleunigt das Durchglimmen.

5. Sie kdnnen kleine Stuickchen Harz am
besten mit der Zange direkt auf die Kohle
legen. GroRRere Sttickchen kénnen Sie auch
mit den Fingern auflegen.

2. Legen Sie die Kohle auf das Sandbett
einer feuerfesten Schale. Der Sand verhin-
dert, dass das Gefal? hei3 wird. Sie kdnnen
es dann gefahrlos in den Handen halten.

4. Legen Sie das Raucherwerk mittig auf die
Kohle. Zarte Krauter kdnnen Sie auch im
Abstand von 0,5-1 cm um die Kohle herum
platzieren. Die Hitze dort reicht aus.

6. Entfernen Sie verglimmtes Raucherwerk
mit Zange oder Lo [ellwieder von der Kohle.
Das verhindert ein Anbrennen der Reste.
Dann legen Sie neues Raucherwerk auf.



RICHTIG RAUCHERN MIT DEM STOVCHEN

Stévchen sind universell und einfach einzusetzen. Gerade, wenn es weniger stark
rauchen soll, sind sie das Mittel der Wahl. Ob zuhause beim Fruhstuck, im Biro
oder wéhrend einer Meditation: Ein Rducherstdvchen kann Sie ohne groRRen Auf-
wand in fast jeder Situation begleiten.

1. Das Raucherwerk legen Sie mit einem 2. Harze schmelzen schnell. Wenn Sie
L6 Celloder von Hand direkt auf das Sieb auf.  verhindern wollen, dass das Sieb verklebt,
Zur schnellen Du [edtfaltung legen Sieesin  kdnnen Sie auch eine Auflage aus Sand

die Mitte, also direkt tGber die Flamme. oder eine Alufolie verwenden.

3. Wenn sich viel Rauch entwickelt, 4. Die Wérme am Rand reicht o [mals voll-
schieben Sie das R&ucherwerk besser zur kommen aus, damit sich ein angenehmer
Seite. Doch nicht mit Ihren Fingern! Ganz Du Cemtwickelt. Gerade zartes Pflanzen-
gefahrlos geht es mit einer Kupferzange. material deshalb lieber an den Rand schieben.
5. Ganz zartes Pflanzenwerk wie Sii3gras 6. Bursten Sie nach der Raucherung —

legen Sie am besten gleich an den Rand des  gerade von Harzen — mit einer Drahtbuirste
Siebes. Auf diese Weise bleibt der DuCganz  die Reste ab. Sie kdnnen sie in der Biotonne
fein und hélt sich lange im Raum. oder auf dem Kompost entsorgen.



DAS SIEB REINIGEN

Im Lauf der Zeit ist es nicht zu verhindern, dass das Sieb des Stévchens durch
verbranntes Rducherwerk verschmutzt. Wenn Harze verrduchert werden, kann
es auch schnell verkleben. Doch das ist kein Problem. Sie knnen es mit dem
richtigen Werkzeug einfach und schnell reinigen.

1. Am besten arbeiten Sie iber der Spule 2. Dabei kann durchaus starker Rauch

oder im Freien. Zunéchst halten Sie mithilfe  entstehen. Das liegt daran, dass sich nun die
einer Zange (Hitzeentwicklung!) das Sieb eingebrannten Harzreste erhitzen und nach
direkt in die Flamme einer Kerze. und nach abbrennen.

3. Halten Sie das Sieb mit den Fingern oder 4. Meist wird das Sieb nicht gleich beim

der Zange fest, falls es noch heif3 ist. Sie ersten Vorgang ganz sauber. Wiederholen Sie
kénnen nun die eingebrannten Harz- und deshalb die Schritte 1-3 so lange, bis keine
Kréuterreste mit einer Drahtburste entfernen. Reste mehr zu sehen sind.

5. Im Lauf der Zeit werden Sie ein Gefiihl 6. ... nach und nach wird das Sieb sauber und
daflir entwickeln, wie o [Sie das Sieb erhit- die Poren sind wieder frei. So kdnnen Sie sich
zen mussen und wie viel Material bei einem  umso mehr auf den nachsten Einsatz Ihres
Vorgang entfernt werden kann. Doch ... Stovchens freuen.



DIE EIGENE KREATIVITAT AUSPROBIEREN

Das Rauchern ist auf jeder Ebene eine ganz individuelle Angelegenheit. Der eine
mag es ganz fein und zierlich, der néchste liebt das Herzha [elind Herb-Aroma-
tische. Geben Sie Ihren Mischungen gerne auch Namen, die die beabsichtigte
Wirkung deutlich machen. Die folgenden Vorschlage kénnen Sie inspirieren ...

Atemfrei Wirkt wunderbar, wenn die Nase
dicht und der Kopf schwer sind — nicht nur in

der kalten Jahreszeit; Tannen-Nadeln,
Menthol, Rosmarin, Mastix, Thymian.

Hier daheim Schones Balsamikum: Rosen-
Bluten, Eisenkraut, Angelika-Wurzel, Wei-
den-Rinde, MadesuR, Linden-Bliiten, Fichten-

Nadeln, Storaxbaum-Rinde, Bernstein.

Hausrdaucherung Neutralisiert schwere
Energien: traditionelle Kréuter und Harze
wie Beifuf3, Wermut, Wacholder, Weihrauch,

Kampfer, Fichten- und Kiefern-Nadeln.

Heilende Kra CKamillen-Bluten, Galgant,
Kalmus, Damiana, Thymian, Alant, Ingwer,
Linden-Bliten, Schafgarbe, Johanniskraut,
Arnika-Bluten, Mastix, weil3er Copal.

Schlaf gut Fur san [e Trdume: Zirben-Holz
und -Nadeln, Baldrian-Wurzel, Lavendel,
Melisse, Kamillen-Bliten, Schwarzkiimmel,
Johanniskraut.

Gluckliches Miteinander Fordert die
Harmonie: StiBgras, Koriander, Kardamom,
Holunder-Bluten, Tonkabohne, Palo Santo,
Waldmeister, Orangen-Schale.



MISCHUNGEN SELBST HERSTELLEN

Im Lauf der Zeit werden Sie sich wahrscheinlich immer § [erlganz persénliche
Rauchermischungen fiir Ihre Anspriiche und Bedurfnisse selbst zusammenstel-
len. Das geht ganz einfach: Was Sie daftir brauchen und wie Sie am besten vor-
gehen, zeigen Ihnen die folgenden Schritte.

1. GroRRere Harzbrocken sollten Sie pulveri- 2. Mdrsern und verreiben Sie das trockene
sieren, damit das Mischen gut funktioniert Harz gut. Gewtirze wie Fenchel, Kardamom
und eine feinere Wirkung entsteht. Daflr oder Koriander kénnen Sie bereits jetzt mit

eignet sich ein einfacher Granit-Morser. in den Morser hineingeben.

3. Das pulverisierte Harz sollte in der Kon- 4. Nachdem Sie sorgfaltig gemdrsert haben,
sistenz in etwa wie auf dem Foto gezeigt geben Sie das Harzpulver mit einem Spatel
aussehen. Grobere Kérnchen dirfen aber oder L6 Lellin eine vorbereitete Schale oder in
gerne noch dazwischen sein. eine Vorratsdose.

5. In der Schale kdnnen Sie Bluten oder 6. Nun vermengen Sie alles gut miteinander —
klein gerebelte Blatter und Sténgel beimi- und eine einzigartige Mischung ist bereitet.
schen. Verwenden Sie mindestens die drei- Dem Rauchern mit Kohle oder Stévchen steht
fache Menge an Krautern wie an Harzen. nichts mehrim Weg ...
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Es ist nicht immer ganz einfach, gute von minderwertiger Qualitét zu unterschei-
den. Beim Einkauf ist eine gewisse Vorsicht angebracht, denn es kursiert so eini-
ges im Handel, was nicht nur einfach schlechte Ware ist, sondern sogar gesund-
heitsschadlich sein kann. Achten Sie deshalb auf einige Kriterien.

Auswahl gefarbter und synthetisch parfi-
mierter Harzkligelchen. Farbe, Form und
kunstlicher Geruch lassen hier bereits die
Alarmglocken lauten. Nicht zu empfehlen!

Schone, nattrliche Harzbrocken: Weihrauch/
Olibanum Somalia (links), Huichol Copal
(Mitte oben), Opoponax (Mitte unten), weil3er
Copal (rechts oben), Myrrhe (rechts unten).

Olibanum-Sorten, hochwertige Qualitat,
da vollkommen unbehandelt: braune Ware
Oman (links), Jemen (Mitte oben), Somalia
(Mitte unten), weil3e Ware Oman (rechts).

Verschiedene Copale und Weihrauch/Oliba-
num von hoher Qualitét. Sie erkennen ganze
Harzstlickchen, ganz naturlich geformt.
Gerne sogar noch mit Holzrestchen.

Copal-Sorten von verschiedenen Bursera-
Gewadchsen, dadurch unterschiedliche
Farbnuancen. Sehr hochwertige Qualitat,
ganz unbehandelt direkt vom Baum.

Rosenweihrauch. Links: gefarbt, synthetisch
parfumiert — Hande weg! Mitte: undefinier-
bares Gemisch — Vorsicht! Rechts: echt, aus
eigener Herstellung, beste Qualitat.
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