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Vorbemerkung:

Wenn in dieser Broschtire von Rauchern gesprochen wird, ist nicht das Rauchern zur
Konservierung von Lebensmittel gemeint.

Geschichte des Raucherns

Das Rauchern besitzt eine lange Tradition, deren Urspriinge weit in die Menschheits-
geschichte zurlckreichen. Bereits aus der Altsteinzeit gibt es Funde, die darauf hindeuten,
dass Menschen damals bereits raucherten. Urspruinglich war das Rauchern eng mit rituellen
Handlungen verbunden. Es diente dazu, bestimmte Stimmungen zu erzeugen oder spirituelle
Rituale zu begleiten. Darlber hinaus fand das Rauchern auch in der Heilkunst Anwendung,
indem es genutzt wurde, um Heilungsprozesse zu unterstitzen oder Rdume zu reinigen. In
allen Hochkulturen war das Rauchern ein fester Bestandteil des kulturellen und spirituellen
Lebens, sei es zu religiosen, heilenden oder alltaglichen Zwecken.

Rauchern Grundsatzliches

»Per Fumum®ist der lateinische Ausdruck fur ,,durch Rauch®.

Die ursprungliche Bedeutung von Parfum oder parfiUmieren ist ,,duftender Rauch® bzw. ,,durch
Rauch gewonnene Dufte.

Geruch/Geruchssinn

Die Wahrnehmung von Geriichen

Fur die Wahrnehmung von Gerlichen ist der alteste Teil des GroBhirns zustandig. Wenn
Duftmoleklle beim Einatmen in die Nase gelangen, binden sie sich an spezielle
Riechrezeptoren, die sich auf der Schleimhaut befinden. Diese Rezeptoren sind dafur
verantwortlich, die Duftmolektle zu erkennen und die entsprechenden Reize aufzunehmen.

Nach der Bindung der Duftstoffe an die Rezeptoren werden elektrische Signale erzeugt, die
direkt an das Gehirn weitergeleitet werden. Dort findet die eigentliche Interpretation der
aufgenommenen Geruche statt. Das Gehirn ordnet die Difte entweder bereits bekannten
Erfahrungen zu oder speichert sie als neue Eindricke im Geruchsgedachtnis. So entsteht ein
individueller Katalog von Geruchserinnerungen, der sich mit jeder neuen Wahrnehmung
erweitert und verandert.

Jeder Mensch verflgt Uber ein individuelles Geruchsgedachtnis, das zudem trainiert werden
kann. Der Geruchssinn spielt eine wichtige Rolle bei der Erkennung von Gefahren, da
bestimmte Gerliche beispielsweise vor giftigen Substanzen oder verdorbenen Lebensmitteln
warnen. Daruber hinaus kann das Riechen Erinnerungen und Emotionen hervorrufen. Neben



diesen Funktionen hat der Geruchssinn auch eine bedeutende soziale Komponente und
beeinflusst somit unser Zusammenleben und unsere Kommunikation mit anderen Menschen.

Der Prozess des Raucherns und seine Wirkung

Beim Rauchern werden verschiedene naturliche Materialien wie Krauter, Holzer und Harze
erhitzt. Durch diesen Vorgang setzen sie ihre spezifischen Inhaltsstoffe in Form von Rauch
frei. Die Intensitat des entstehenden Rauchs ist dabei abhangig von der Art des verwendeten
Rauchermaterials sowie vom gewahlten Raucherverfahren. Der erzeugte Rauch wird Uber die
Nase aufgenommen, wodurch der charakteristische Geruch wahrgenommen werden kann.

Im Gegensatz zu anderen Sinneseindrucken wie Tasten, Horen oder Sehen wirken Geruche
direkt auf das vegetative Nervensystem. Dieses System ist flr zahlreiche Korperfunktionen
verantwortlich, die nicht bewusst gesteuert werden, wie beispielsweise die Verdauung und
den Stoffwechsel. Das vegetative Nervensystem verbindet den Hirnstamm und das
Rickenmark mit den inneren Organen und spielt eine zentrale Rolle bei deren Regulation.

Wirkung von Krautern, Holzern und Harzen beim Rauchern

Wenn Krauter, Holzer oder Harze verrauchert werden und ihr Duft aufgenommen wird, reagiert
der menschliche Korper darauf. Die Art der Reaktion hangt maBgeblich vom verwendeten
Rauchermaterial ab. Verschiedene Pflanzen und Harze setzen beim Erhitzen spezifische
Inhaltsstoffe in Form von Rauch frei, der Gber die Nase aufgenommen wird. Dieser Rauch
entfaltet einen charakteristischen Geruch, der nicht nur das individuelle Geruchsgedachtnis
anspricht, sondern auch unmittelbare Auswirkungen auf das vegetative Nervensystem haben
kann. So beeinflussen unterschiedliche Raucherstoffe jeweils auf eigene Weise das
Wohlbefinden, die Stimmung oder sogar bestimmte Korperfunktionen.

Je nach ausgewahltem Rauchermaterial kobnnen daher verschiedene Wirkungen erzielt
werden. Die genaue Auswirkung ist sowohlvon den Inhaltsstoffen der Krauter, Holzer und
Harze als auch vom eigenen Geruchsgedachtnis und den personlichen Erfahrungen abhangig.

Um ein besseres Verstandnis fur die Wirkung verschiedener Raucherstoffe zu entwickeln,
empfiehlt es sich, eigene Erfahrungen und Eindrlicke wahrend des Raucherns festzuhalten.
Notieren Sie sich, in welchen Situationen Sie welche Pflanzen, Holzer oder Harze verrauchert
haben und wie Sie deren Einfluss auf Ihr Wohlbefinden oder Ihre Stimmung empfunden
haben. Solche Aufzeichnungen helfen dabei, die eigenen Vorlieben und die Wirkung
bestimmter Dufte besser kennenzulernen.

Die Literatur zum Thema Rauchern bietet zahlreiche Rezepte fur Rduchermischungen, die als
Inspiration dienen kdnnen. Dennoch ist es ratsam, sich intensiv mit den einzelnen Krautern,
Holzern und Harzen auseinanderzusetzen und mit ihren Diften zu experimentieren. Auf diese
Weise lassen sich ganz personliche Rauchermischungen kreieren, die optimal auf die eigenen
Bedurfnisse abgestimmt sind.



Beim Rauchern in einer Gruppe sollte stets auf die Bedurfnisse und Empfindlichkeiten der
anderen Teilnehmerinnen und Teilnehmer Ricksicht genommen werden. Besonders bei
Kindern empfiehlt es sich, nur sanfte Rduchermischungen zu verwenden, um eine
Uberreizung zu vermeiden. Nicht zuletzt sollte auch die Anwesenheit von Haustieren bei der
Auswahl und Anwendung der Raucherstoffe berlcksichtigt werden, da auch sie empfindlich
auf bestimmte Dufte reagieren kdnnen.

Wichtig ist auch auf mogliche Allergien zu achten.



Arten des Raucherns

Rauchern mit Kohle

Diese Methode eignet sich
besonders fur Harze und sorgt
fur ein intensives Dufterlebnis.
Bendtigtes Zubehor:
Raucherkohle, Zange, Loffel,
Sand, Feuerzeug, Gefa3
Zinden Sie die Kohle an und
legen Sie sie auf Sand. Nach
etwa 5-9 Minuten ist die Kohle
bereit, und Sie kdnnen lhr
Raucherwerk darauf
platzieren.

Tipp: Verwenden Sie Sand als
Isolationsschicht, wenn Sie
feinere Raucherstoffe wie

Foto: B. Colbert Rosenbluten verwenden.

Rauchern mit Stovchen

Raucherstovchen: Platzieren
Sie Raucherwerk oder Harze
auf einem Metallsieb und
zunden Sie das Teelicht an.
Tipp: Verwenden Sie bei
Harzen eine Alufolie, Sand
oder eine Metallplatte als
Untergrund, damit die Harze
nicht das Sieb verkleben und
in die Flamme tropfen.
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Raucherbiindel

Die Raucherbundel werden angeziindet und
sollen dann glimmen.

(Fuchs C. S: 28)

Beim Rauchern auf der Kohle oder am Stovchen werden die Krauter oder die Holzer mit
Harzen vermischt. Das Harz wirkt als Art Klebstoff. Harze verstarken die Effekte der Krauter,
sie wirken gemeinsam. Es ist daher darauf zu achten, dass in einer Rduchermischung nicht
gegenteilig wirkende Substanzen verwendet werden.

Wo bekomme ich mein Rauchergut her?

Sammeln von Wildkrautern

Krauter im eigenen Garten

Sammeln von Harzen (von Baumen im eigenen Umfeld z.B. Fichtenharz)

Sammeln von Holzern (von Strauchern und Baumen im eigenen Umfeld z.B. Hollunder
Holz)

Manche Krauter, Harze und Holzer findet man in unseren Breiten nicht. Diese kann man
zukaufen. Bitte immer auf zertifizierte Bioqualitdt und Nachhaltigkeit achten.

In der beigefligten Tabelle sind Beispiele fur Krauter, Holzer und Harze, die verrauchert werden
kdnnen, sowie deren Wirkung angefuhrt.



Beispiele fur Raucherkrauter, Harze und Holzer

Hinweis zur Anwendung und Wirkung

Die in der Tabelle angegebenen Wirkungen der Krduter, Harze und Holzer basieren auf
Erfahrungswerten. Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass die Reaktionen auf das Rauchern
individuell sehr unterschiedlich sein kdnnen. Jeder Mensch nimmt Dufte auf seine eigene
Weise wahr, sodass die erzielten Effekte variieren kdnnen. Die Angaben zur Wirkung kdnnen
als Orientierung dienen und durch eigene Beobachtungen und Erfahrungen erganzt werden.
Es empfiehlt sich, bei der Anwendung achtsam vorzugehen und die persénlichen Reaktionen
zu berucksichtigen. So kann jeder flr sich herausfinden, welche Pflanzen und deren
Wirkungen am besten zum individuellen Bedarf passen.

Baldrian
Valeriana officinalis

Blute oder Wurzel

Blute: Beruhigend, entspannend, gleichen aus,
l6sen Angste, aphrodisierend
Wurzel: Aphrodisierend, , kann zu wunderbaren

Traumen fuhren und starkt das Innere Auge.
Achtung nur kl. Menge verwenden.

BeifuBB
Artemisia vulgaris bzw.
Artemisia annua

Blatt und
Blutenspitze, kurz
vor der Bllte,
bluhendes Kraut

Reinigt, schutzt, fur Ubergangsrituale, heilt,
vitalisiert, hilft beim Loslassen, starkt das
Weibliche, fordert Traumerleben.

Dost

Muntert auf, starkt die Nerven, macht

" Kraut . . . .

Origanum vulgare emotional weniger angreifbar, wirkt
entzindungshemmend.

Eisenkraut Verbena Kraut Erfrischend, reinigt von negativen Gedanken,

officinalis fordert Mut und Selbstbewusstsein, schenkt
Visionskraft, fordert die Traumarbeit.

E;g?lvy_u;ZA"gilica Samen und Erzeugt einen Lichtmantel um uns, vertreibt

:rcl;::g;?ca ngetica Wurzeln Angste und dunkle Gefiihle, reinigende
Raucherung fur alte Hauser.

Frauenmantel

Alchemilla vulgaris

blihendes Kraut

Schutzend, heilend, unterstitzt weibliche
Energien und Intuition.

Holunder
Sambucus nigra

Bluten, Mark

Segnet, schutzt, harmonisiert, macht Mut, hilft
bei Ubergangssituationen, unterstiitzt bei
Neubeginn.

Hopfen Junge Blatter, Beruhigt, entspannt, macht gelassen, fordert
Humulus lupulus Hopfenzapfenmehl | Schlaf, hilft bei leichten Depressionen.
Indianer

Nessel/Goldmelisse

Monarda didyma

Bluten, Blatter

Schafft eine beruhigende Atmosphare, hellt die
Stimmung auf.

Johanniskraut
Hypericum perfaoratum

Bluten, bluhendes
Kraut

Hellt die Stimmung auf, gleicht aus, beruhigt,
schutzt vor dunklen Energien, atmosphaérisch
entladend.




Gleicht aus, harmonisiert, reinigt, beruhigt,

Kamlllg . Bluten schenkt Geborgenheit, verhilft zur inneren
Matricaria chamomilla . . .
Harmonie, schwacht atmospharische
Ladungen.
Starkend, reinigend (Korper und Geist),
f::::s Wurzel Starkung des Nervensystems bei Stress,
Forderung geistiger Klarheit.
Kardamon Samen Erwarmend, harmonisierend, starkt die Nerven,
Elettaria cardamomum lindert geistige Erschopfung
Konigskerze Blilten Entladt Spannungssituationen, klarend,

Verbascum desiflorum

vertreibt Melancholie und Traurigkeit,
warmend.

Lavendel Lavandula Desinfiziert, klart, schafft Klarheit, belebt,
angustifolia Bluten und Blatter | ausgleichend, harmonisierend, 6ffnet das dritte
Auge, putzt das Gehirn.
Reinigt atmospharisch, totet Keime, fordert die
Lorbeer

Laurus nobilis

Blatter

Traumarbeit, wirkt bewusstseinserweiternd,
sorgt fur klaren Kopf, scharft die
Wahrnehmung.

MadesiiB Filipendula . N »,Loslassen - neu beginnen®, erleichtert einen
. Blatter und Bluten .

ulmaria Neuanfang oder Ubergang , schenkt Vertrauen,
beruhigt, stimmt friedlich, wirkt aufhellend.

Minze . N »Klarung — Erfrischung - Reinigung®, klart die

Mentha piperita Blatter und Bluten Gedanken, starkt die Konzentration, ist
belebend.

GeWI'Jrznelke . Nelke Herzoffnend, warmend.

Syzygium aromaticum

Rose Blutenblatter Beruhigend, verbindend, besanftigend,

Rosa damascena,
Rosas centifolia, Rosa
gallica, Rosa rugosa

harmonisierend, lasst uns unsere innere und
auBere Schonheit wahrnehmen.

Rosmarin
Rosmarinus officinalis

ganzes Kraut

Regt an, heitert auf, hilft beim Trauern und
Loslassen, starkt den Willen, reinigt, 6ffnet das
Herz, fordert die Kreativitat.

Salbei Kraut Reinigt und starkt, klart den Geist, neutralisiert

Salvia officinalis und desinfiziert, befreit von Altlasten, stimmt
auf Meditationen und Rituale ein.

SiBgras Gras Beruhigend, harmonisierend, schafft eine

Poaceae Atmosphéare der Ruhe und Geborgenheit, zieht
positive Krafte an.

Veilchen Bluten Beruhigend, erdend, reinigend, vertreibt

Viola negative Energien, kann euphorisierend wirken.
Keimhemmend, reinigend, grenzt ab, ermutigt,

Wermut Kraut motiviert, starkt das Selbstvertrauen, heilt,

Artemisia absinthium

kraftigt.




Zitronengras Gras Erfrischend, belebend, stimmungsaufhellend,
Cymbopogon citratus kann helfen Mudigkeit zu vertreiben
Zimt Rinde Kraftigend, anregend, bringt warme,
Cinnamomum abgerundete Energie, Zufriedenheit,
cassia/aromaticum Ausgeglichenheit.

Laubbaum in Sudostindien und Nord-Ost Indien beheimatet.
Adlgrhplz . Stimulierung der Lebensenergie, beruhigt die Seele, Starkung von
Aquilarid malaccensis .. .

spirituellen Verbindungen.
Benzoe Harz aus den Baumen - Styrax tonkinensis und Styrax benzoin.
Styrax tonkinensis Wirkt entspannend, harmonisierend, fordert die Klarheit des Geistes.

. Fossiles Harz aus verschiedenen Pflanzen.

gjggjftem Reinigend, klarend, beruhigend, entspannend, hilfreich bei einem

Neubeginn, loslassen alter Muster.

Copal blanco;
Copal negro

Copalist eine Sammelbezeichnung fir Baumharze verschiedener
botanischer Herkunft.
Energetisch reinigend, klarend, schltzend.

Dammar wei3

Harz von Laubbaumen aus der Familie der Fligelfruchtgewachse die
in Indien und im malaiischen Archipel beheimatet sind.
Stimmungsaufhellend, gegen Traurigkeit, Schwermut, reinigend,
schutzend.

Drachenblut

Rotbraunes Harz welches vom sudamerikanischen Drachenbaum
(Croton lecheri) gewonnen wird.
Erdend, reinigend, beruhigend.

Fichtenharz
Picea abies

Entfernt negative Energien, heilt seelische Wunden, beruhigt, arbeitet
altes auf.

Harz des Commiphora erythraea - einem Balsambaum.

Hagar Reinigend, schutzend, scharft die Sinne, fordert die Intuition und
Inspiration.
Harz des Mastix Strauches (Pistazia lentiscus).

Mastix Chios Energetische Reinigung, Starkung der geistigen Krafte, hellt die

Stimmung auf.

Myrrhe Commiphora
myrrha

Harz des Myrrhe Baums — Balsamgewachs in Somalia.
Erdet, reinigt, Antistress Hilfe, verkorpert das Weibliche.

Holz des Bursera Graveolens beheimatet in den Anden.

Palo Santo Reinigend, beruhigend, vertreibt negative Energien, schafft eine
harmonische, entspannte Atmosphare.
Sandelholz Beruhigend, angstlésend, entspannend, fordert Ruhe und

Santalum album

Gelassenheit, lindert Stress,

Weihrauch Boswellia
sacra/olibanum

Harz des Weihrauchbaumes.
Keimtotend, enthalt etw. THC, desinfizierend, wundheilend,
entzindungshemmend, verkorpert das Mannliche.
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