Jede Hochkultur der
Erde hat mit wohl-
riechenden Pflanzen-
teilen gerauchert.
Kostbare Harze und
Holzer, Blatter und
Bluten wurden in
Ritualen verglimmt,
zur Heilung oder um
die Seele mit wohl-
tuenden Aromen zu
streicheln. Tauchen
Sie ein in die Welt der P
Difte, und lassen Sie
sich von dem Uber-
raschen, was Ihnen
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Die Seele sprechen lassen

Mit einer schonen
Schale, feinem hellem
Sand, schonem
Réucherwerk und dem
Spiel der aufsteigenden
Rauchkringel hat eine
Réucherzeremonie auch
dem Auge etwas zu
bieten.

Stille kehrt ein. Die Kerze erleuchtet sanft den
ddmmrigen Raum. Die Réucherkohle wird in die
Flamme gehalten und nimmt leise knisternd das
Feuer auf. Ein orange-rotes Flirren tanzt auf der
Oberflache und beginnt, durch das Schwarz zu
wandern. Ab und zu sprithen winzige Funken. In
ihrem vorbereiteten Bett aus Sand tiberzieht sich die
Kohle langsam mit einem Ascheschleier. Der Mo-
ment des Wartens vertieft die Ruhe, tragt

keine Ungeduld in sich. Schlief3lich ist

die Kohle ganz grau, und es ist so weit:

Ein linsengrofles Brockchen Fichten-

harz wird darauf platziert, genauer:

Olibanum (siehe Kasten Seite 38). So-

fort steigt eine Rauchséule auf; erst ge-

rade, dann kunstvoll verwirbelt in zarten Kringeln
und Spiralen. Intensiver frisch-balsamischer Duft
steigt auf. Etwas Wedeln mit einer groflen Feder
verteilt den Rauch, 16st ihn scheinbar auf und lasst
nur Wohlgeruch zuriick. Mit einem tiefen Atemzug
breitet sich die Ruhe noch weiter im Korper aus -
doch der Geist ist wach. Er darf zur Ruhe kommen
oder wandern: fantasieren, Ideen sprithen lassen,
neue Zusammenhéange entdecken.

Alle Hochkulturen haben gerauchert

Riucherzeremonien kénnen noch so klein und
formlos sein, sie haben etwas Meditatives. Kein
Wunder, dass sie in allen Hochkulturen der Erde
einen besonderen Platz bei spirituellen Riten =)
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Auf speziellen Raucher-
stovchen verglimmen
die Pflanzenteile sanfter
und mit weniger Rauch.
Harze sollte man auf ein
Sandbett oder ein Stiick
Alufolie legen, sonst
verklebt das Metallgitter.

Wohltuendes
Raucherwerk
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hatten. Kostbarste Harze und Holzer, Bliiten und
Blatte wurden verwendet, um die angebetete Gott-
heit zu erfreuen oder Geist und Seele in eine be-
stimmte Stimmung zu versetzen. Mit dem oft kiinst-
lich bedufteten Weihrauch in vielen Kirchen oder
billigen Réucherstibchen hat das nicht viel gemein.
»Man sollte immer nur hochwertiges, naturreines
Rauchwerk verglimmen lassen - das duftet nicht
nur viel besser, minderwertige Ware und kiinst-
liche Dulftstofte konnen zudem schédlich sein, sagt
natiirlich gesund & munter-Kolumnistin = Susanne
Fischer-Rizzi, die ein ausfiihrliches und sehr sinn-
liches Buch tiber das Rauchern geschrieben hat
(siehe Buchtipp). Solch hochwertiges Rauchwerk
erhilt man zum Beispiel tiber das Internet bei den
Firmen Labdanum (www.labdanum.de) oder Only
Goods (www.only-goods.de). Dort bekommt man
auch eine ausfiihrliche Broschiire tiber die einzel-
nen Réuchersubstanzen. Vieles davon kann man
auch selbst ssmmeln und trocknen.

Korperliche und seelische Wirkungen

»Fir mich ist das der schénste Unterschied zwi-
schen dem Rauchern und dem Verdampfen von
itherischen Olen: Man nutzt {iberwiegend Mate-
rialien, die uns die Natur einfach so, ohne grofien
Verarbeitungsprozess schenkt®, sagt Labdanum-
Chefin Christine Fuchs, die mit ihren Raucher-
kursen viele Menschen wieder mit der Wirkung
duftenden Rauchs bekannt macht. ,,Aus der Aro-
matherapie weif$ man heute, dass eingeatmete Sub-
stanzen oft schon nach etwa 20 Minuten im Blut
nachweisbar sind, erzahlt sie. ,,So erklaren sich

viele der korperlichen Wirkungen der étherischen
Ole und des Pflanzenrauchs — der iibrigens gar
kein Rauch ist, sondern Dampf.“ Dazu gehort die
keimhemmende Wirkung von Salbei, Fichtenharz
und Wacholder, die seit alters her gegen Atemwegs-
infekte und zum Desinfizieren der Rdume genutzt
wurden, aber auch die zum Beispiel von Beifufd
und Kamille vermittelte Entspannung oder der
stimmungsauthellende Effekt von Johanniskraut.

Noch stérker jedoch ist der Einfluss des Raucherns
auf die Seele. Ebenfalls aus der Aromatherapie
und zudem aus der Pheromonforschung stammen
Erkenntnisse, wonach Diifte die Psyche direkt be-
einflussen. ,,Die Nerven des Geruchssinns ziehen
direkt ins Gefiihlszentrum des Gehirns, ohne
Umweg tber das Grof3hirn, schildert Christine
Fuchs. Das bedeutet: Bevor man einen Geruch
intellektuell wahrnehmen, benennen und bewer-
ten kann, hat er das Gefiihlsleben schon lingst
beeinflusst, ja manchmal sogar manipuliert. So
kommt es beispielsweise, dass man manche Men-
schen einfach ,,nicht riechen® kann, sich zu ande-
ren aber magisch hingezogen fiihlt. Das kann an
tief verborgenen Erinnerungen liegen, die mit dem
gemochten oder nicht gemochten Menschen gar
nichts zu tun haben. Heute weif3 die Wissenschaft
aber: Es kann auch daran liegen, dass dieser andere
Mensch genetisch prima zu einem passt und des-
halb verfiihrerisch riecht — oder eben nicht. Dies
ist nur eine Information von vielen, die der Kor-
pergeruch anderen Menschen direkt ins Gefiihls-
zentrum schmuggelt - falls er nicht v6llig von Deos

Sowohl Harze und Holzer
aus fernen Landern lassen
sich verrauchern als auch
selbst gesammelte und
getrocknete Pflanzenteile.
So vermittelt der Duft von
Kamillenbliiten Warme
und Geborgenheit. Bei-
fuB, eines der wichtigsten
heimischen Raucherkrau-
ter, entspannt und beru-
higt, sorgt fiir guten Schlaf
und starkt die Intuition.
Lavendel schafft Klarheit
und fordert die Inspiration.

Mariengras (Ruchgras)
erinnert an frisches Heu
und wirkt tréstend. Salbei
vertreibt,dicke Luft” im
Raum. Schafgarbe lockt
vielsagende Traume
hervor. MadesuiBbliiten
riechen zart nach Vanille
und helfen, Altes loszulas-
sen und einen Neuanfang
zu wagen. Fichtennadeln
(im Bild links auf 12 Uhr)
machen den Brustraum
frei und lassen tief durch-
atmen. Diese Wirkung

ist bei frisch duftendem
Fichtenharz noch starker.
Es verbessert zudem die
Konzentration. Nelke (im
Bild Mitte) regt die Krea-
tivitat an und befreit von
negativen Gedanken. Wa-
cholder (im Bild auf 2 Uhr)
macht wach und starkt die
Achtsamkeit. Tonkaboh-
ne (auf 3 Uhr) riecht kost-
lich und foérdert heitere
Gelassenheit. Zimtbliite
(auf 5 Uhr) wirkt entspan-
nend bei Kopfschmerzen

und Magenkrampfen. Ein
sehr edles Raucherwerk
ist Sandelholz (auf 7 Uhr).
Sein Duft beeinflusst die
Gefihle sehr stark und
verhilft zu innerer Ruhe
und einer Atmosphare des
Friedens. Rhododendron
Himalaya (auf 9 Uhr)
bringt innere Themen an
die Oberflache, starkt aber
auch das Selbstvertrauen.
Orangenschalen (auf

10 Uhr) wirken erfrischend
und stimmen fréhlich.

Fotos: Christine Fuchs



und Parfiims zugedeckt wird. Das von den Diiften
hervorgerufene Gefiihl entscheidet - das Grof8hirn
bastelt sich erst spiter eine Erklarung dazu.

Koénigsweg zur Seele

Seit man um diese Macht der Diifte weif3, versteht
man auch, wie das Réuchern eine so intensive
Wirkung auf die Seele haben kann. Es kann beru-
higend sein, erotisch stimmen, geistig befliigeln,
ein Gefithl von Geborgenheit wecken, intensive
Traume hervorlocken und vieles mehr - je nach-
dem, welches Rauchwerk kraftig auf der Kohle
oder sanfter duftend auf dem Stévchen verglimmt.
»Man kann sich dem Duft zwar nicht entziehen,
aber trotzdem muss man sich ihm auch 6ffnen,
sonst verpufft die Wirkung®, sagt Christine Fuchs.
+Wer abends beruhigenden Majoran auf das St6v-
chen legt und dann doch noch schnell, schnell
Mails checkt, einen Brief schreibt und Unterlagen
sortiert, darf sich nicht wundern, wenn sich die
Entspannung nicht einstellen will.“

Doch wer sich dem Duft hingibt, kann erstaunli-
che Erfahrungen machen. ,Wie Trdume sind auch
Diifte ein Konigsweg zur Seele, sagt Christine
Fuchs. ,,Beide lassen die innere Stimme eindringli-
cher sprechen und regen so einen Dialog mit sich
selbst an, in den sich niemand einmischen kann.*
Je mehr man die inneren Bilder zulisst, sich mit ih-
nen beschiftigt, desto geiibter wird man darin, im
Einklang mit der Seele und den Gefiihlen zu leben,
statt vom Intellekt bestimmt dagegen zu arbeiten.
Mitunter lehnen Menschen gerade die Diifte ab, die
ihnen gut tun wiirden. Doch erfahrene ,,Raucher-

Mit der Raucherkohle schone Diifte hervorlocken

@ Die Kohle wird mit der schmalen Seite

in eine Kerzenflamme gehalten und so ent-
zuindet. Sie sehen, wie kleine Funken durch
das Schwarz der Kohle laufen. Legen Sie die
Kohle in das Sandbett und lassen Sie sie so
lange durchgliihen, bis sie rundherum mit
grauer Asche Uiberzogen ist.

@ Nehmen Sie etwas Harz - so viel wie ein
oder zwei Kandisstticke —, und zerstof3en Sie
es im Morser. Hier ist es das klarend wirkende

Olibanum (Weihrauch). Wird Harz allein
gerauchert, gentigt grobes Zerkleinern, in Mi-
schungen sollte es feiner sein (siehe Bild).

© Mischen Sie das zerstoRene Harz zum Bei-
spiel mit getrockneten Bliitenblattern. Hier
sind es die der Rose; sie wirken besanftigend
und férdern Harmonie und Sinnlichkeit.

O Legen Sie nur wenig Raucherwerk auf die
Kohle. Bei Blattern ist es manchmal besser, sie
nicht auf, sondern neben die Kohle zu legen.

rinnen wie Susanne Fischer-Rizzi vertrauen der
Weisheit des Unbewussten: ,,Offenbar ist derjenige
dann einfach noch nicht bereit fiir die psychische
Qualitat, die das Rauchwerk wecken konnte.“ Zu-
dem sind manche Diifte einfach komplexer als an-
dere. So ist der Duft von Orangenschalen bei vielen
Menschen beliebt, wahrend sich andere Geriiche
nur erfahrenen Nasen erschlieflen. Letztlich muss
jeder seine eigenen Erfahrungen machen. Zum
Gliick konnen Sie sicher sein, dass ,,immer der
Nase nach” stets der richtige Weg fiir Sie ist./ks ®

D Susanne
Fischer-Rizzi:
Das Buch vom
Rauchern

Umfassendes Werk
iiber die Kunst des
Raucherns von der
Altsteinzeit iiber Hochkulturen wie Agyp-
ten, Mesopotamien und Griechenland
sowie des Fernen Ostens bis zu den noch
heute lebendigen Brauchen der Indianer.
(AT-Verlag, 226 Seiten, 29,90 Euro)

dreifach g’sund - vielfach praventiv
6 x U/F inkl. Kurbeitrag
2 x Med. Untersuchung, Beratung

3 x Wassergymnastik inkl. Terra-Vitalis
sowie Erholungsbad

3 x Muskulares Aufbautraining
2 x Ruckenmassage
2 x Thermal-Erholungsbad

2 x Naturmoorpackung
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