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Vorwort

Vor einigen Jahren entdeckte ich die Raunédchte zufdllig und war sofort fas-
ziniert von der Mystik dieser Zeit »zwischen der Zeit«. Ich begann, mich in-
tensiv mit den Brauchen der einzelnen Néichte zu beschéftigen. Das Eintau-
chen in diese besondere Zeit half mir, innezuhalten, Klarheit zu gewinnen
und neue Kraft zu schépfen.

Von diesen positiven Erfahrungen inspiriert, stellte ich 2017 einen kleinen
Raunachtskalender mit Reflexionsfragen und Ritualen zusammen. Die Re-
sonanz war iberwéltigend und bestdrkte mich darin, diese Praxis weiter zu
verbreiten.

2019 entstand die Idee, die Raunédchte mit Yin Yoga zu verbinden, um noch
tiefere Entspannung und Selbstreflexion zu ermdéglichen. So wurde mein
Online-Raunachtsretreat »Magische Raunichte« ins Leben gerufen. Seit-
dem begleite ich Menschen durch die Raunéchte, unterstiitzt von gefithrten
Meditationen, Ritualen und Yin-Yoga-Sessions.

Aus diesen Erfahrungen und dem Wunsch, mein Wissen weiterzugeben,
entstand dieses Buch. Es soll dich durch die magische Zeit der Raunédchte
begleiten und dir zeigen, wie du diese Zeit fiir dich nutzen kannst.

In unserer immer schneller werdenden Welt ist es wichtiger denn je, Raum
fiir uns selbst zu schaffen. Ein wenig mehr Yin-Zeit und Selbstreflexion kén-
nen helfen, Balance zu finden und unsere innere Kraft zu stirken.

Was dich in diesem Buch erwartet

Ich mochte dich mit auf eine introspektive Reise durch die Raunédchte neh-
men. Du erfihrst, wie du diese Zeit fiir dich nutzen kannst, und warum Yin
Yoga die ideale Praxis dafiir ist. Ein detaillierter Plan mit passenden konzi-
pierten Sequenzen begleitet dich durch jede der zwolf Néchte, ergdnzt durch
Rituale, Reflexionsfragen und Affirmationen, die dir helfen, dich mit deiner
Intuition und deinen tiefsten Wiinschen zu verbinden.



Mein Weg durch die Raunédchte

Dieses Buch soll dir als Begleitung durch diese magische Zeit dienen, in der
es darum geht, dich selbst besser kennenzulernen und Klarheit {iber deine
Ziele und Trdume zu gewinnen. Lass uns gemeinsam die Geheimnisse der
Raunichte entdecken.

So nutzt du dieses Buch am besten

Um das Beste aus dieser Zeit zu machen, findest du in den Kapiteln eine
Mischung aus Hintergrundwissen, praktischen Anleitungen und inspirieren-
den Ubungen. Ob du bereits Erfahrung mit den Raunichten hast oder sie
zum ersten Mal bewusst erlebst - dieses Buch bietet dir wertvolle Tipps, um
deine persénliche Reise zu begleiten.

Kapitel 1 gibt dir einen umfassenden Hintergrund {iber die Raunichte und
zusdtzliche Brduche, die du neben deiner Yogapraxis ausprobieren kannst.

Wenn duneu im Yin Yoga bist, solltest du auf jeden Fall Kapitel 2 lesen. Hier
erklire ich die Grundlagen des Yin Yoga und wie du die Ubungen sicher und
effektiv durchfithren kannst.

Kapitel 3 ist dein Guide durch jede der Raundchte, mit Yoga-Flows, Anlei-
tungen, Reflexionsfragen und Ritualen fiir jeden Tag.

Dieses Buch solltest du nicht als Checkliste sehen, sondern mehr als ein
Biifett. Wéhle die Rituale, die flir dich stimmig erscheinen. Wenn du wenig
Zeit hast, kannst du die Haltedauern in den Yoga-Einheiten verkiirzen. Ver-
traue deiner Intuition und tue, was dir guttut!
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Die magische Welt der Raundchte

Die Raundchte (oder alte Schreibweise: Rauhnichte) sind eine magische
Zeit zwischen den Jahren, in denen die Zeit stillzustehen scheint und denen
eine besondere Energie innewohnt. Es heift, die Schleier zur Anderswelt —
in der keltischen Mythologie der Begriff fiir das Jenseits — seien besonders
diinn in dieser Zeit.

Es handelt sich um zwolf Tage und Nédchte zwischen Weihnachten und dem
Dreikonigstag, die seit jeher als besonders heilige Zeit gelten. Sie stehen
symbolisch fiir die zwdlf Monate im neuen Jahr. Ereignisse wihrend dieser
zwOlf magischen Néchte sollen die Ereignisse im jeweiligen Monat voraus-
sagen. Sie werden daher auch »Losnichte« (Los im Sinne von Schicksal)
oder »Schicksalsnichte« genannt.

Diese Zeit ist besonders gut geeignet, um innezuhalten, nach innen zu schau-
en und Kraft zu tanken. Sie eignet sich, um Zukunftsprognosen aufzustellen,
Pldne fiir das neue Jahr zu schmieden und mit den Naturgeistern in Kontakt
zu treten. Ein bewusster Umgang mit den Raundchten ermdglicht es dir, die
Weichen fiir das kommende Jahr zu stellen, das du aktiv mitgestalten kannst.

Der Ursprung der mystischen Raunachte

Die Raunéchte haben ihren Ursprung in der germanisch-keltischen Traditi-
on. Diese Néchte, die als »Zeit zwischen der Zeit« galten, waren eine beson-
ders magische, mystische Zeit. Die geistige Welt zog umher, und es wurden
Rituale und Brduche abgehalten, um die Geister milde zu stimmen und bdse
Geister abzuwehren.

Die Zahl Zwolf resultiert aus der Differenz zwischen Sonnenjahr (365 Tage)
und Mondjahr (354 Tage). In diesen elf Tagen und zwolf Ndchten stehen die
Tore zur Anderswelt weit offen.

Das Wort »Raunichte« hat mehrere Urspriinge: zum einen aus dem Wort
rau (im Sinne von wild), aber auch aus dem Wort Rauch oder Réuchern.



Was sind die Raunichte?

Deshalb wurden diese Nachte auch »Rauchnichte« genannt und tatsichlich
ist das Rduchern noch heute ein wesentlicher Bestandteil dieser magischen
Zeit. Andere Quellen fithren die Herkunft des Begriffes auf das mittelhoch-
deutsche riich (»haarig« oder »pelzig«) zurlick, was sich auf das Aussehen
der Ddmonen bezieht, die zu dieser Zeit ihr Unwesen trieben. Eine weitere
Herleitung sieht das Wort »raunen« als Herkunft — bezogen auf das Raunen
der Geister und auf Geisterbeschwdérung.

Wann sind die Raun&chte genau?

Es gibt mehrere Zihlweisen und Uberlieferungen zum genauen Zeitpunkt
der Raunichte. Eine Uberlieferung z&hlt die Raunichte beginnend mit dem
25. Dezember bis einschliefilich §. Januar, jeweils von o Uhr bis 23:59 Uhr.
Die erste Raunacht wire also der 25. Dezember, die zweite der 26. Dezember,
die zwolfte der 5. Januar mit Ende um Mitternacht am 6. Januar. Das ist auch
die Zahlweise, der wir in diesem Buch folgen.

Manche zdhlen die Tage beziehungsweise auch die Tageszeiten ganz anders.
Es gibt also keine einheitliche Vorgehensweise und wie ich meine, auch kein
Richtig oder Falsch. In diesem Buch folgen wir der oben genannten Zghlwei-
se, also vom 25. Dezember, o Uhr bis 23:59 Uhr. Wir nehmen die Winterson-
nenwende und die Tage dazwischen als Auftakt, weil in diesen Tagen eine
besondere Magie liegt. Wir wiirdigen auch den letzten Tag, den Dreikonigstag
und die dazugehorige Nacht der Wunder, die Perchtnacht oder Hollanacht.
So gehe ich seit Jahren in meinen Raunachtsbegleitungen vor - sollte fiir dich
aber eine andere Zidhlweise stimmiger sein, dann bleibe gern dabei.

Einige Néchte gelten als besonders: ndmlich die Nacht zur Wintersonnen-
wende am 21. Dezember, die vierte Raunacht (Tag der unschuldigen Kin-
der, eine Schliisselnacht), die Silvesternacht am 31. Dezember, die zwdlf-
te Raunacht (Hohe-Frauen-Nacht am 5. Januar) und die Dreikonigsnacht
(Nacht der Wunder) am 6. Januar.

Auf die Besonderheiten der einzelnen Raundchte gehe ich im dritten Kapitel de-
taillierter ein (ab Seite 97). Nun findest du erst einmal eine Ubersicht tiber die
magischen Néchte — und eine kleine Vorschau auf die Praxis, die dich erwartet.
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Die zwolf magischen N&chte

Wintersonnenwende - von der Dunkelheit zum Licht

Die Wintersonnenwende (auch Jul genannt), ist die ldngste Nacht des Jah-
res. Sie markiert einen Wendepunkt — die Wiedergeburt des Lichts — und
leitet die Raunichte ein. Sie ist die Nacht der Visionen, die Nacht des neuen
Lichts, die Nacht der guten Wiinsche. Diese Nacht eignet sich besonders
fiir eine Reflexion des alten Jahres und das Kreieren von Wiinschen fiir das
kommende Jahr. Traditionell wird heute das 13-Wiinsche-Ritual begangen,
das wir in die Yogapraxis integrieren. Diese 13 Wiinsche werden dich die
kommenden Nichte iiber begleiten.

Die Wintersonnenwende findet zumeist am 21. Dezember statt, manchmal
auch am 20. oder am 22. Dezember.

Je nach Zahlweise schlieen sich unmittelbar an die Wintersonnenwende
die Raunichte an oder sie beginnen nach ein paar Tagen des Ubergangs.

Die erste Nacht - 25. Dezember - Januar - Wurzeln und Basis

In der ersten Raunacht wollen wir den Samen sden fiir das neue Jahr. Das
Thema dieser Nacht, die fiir den Monat Januar steht, ist das erste Ankom-
men in den Raundchten und die Beschéftigung mit unseren Wurzeln und
unserem Fundament. Sie ist mit dem Zeichen Steinbock assoziiert, einem
Erdzeichen. Dich erwartet eine erdende Praxis, die dein Sankalpa, deinen
tiefsten Herzenswunsch, entstehen l4sst.

Die zweite Nacht - 26. Dezember - Februar - Inneres Licht

In der zweiten Raunacht, die ganz im Zeichen des freiheitsliebenden Was-
sermanns steht, verbinden wir uns mit unserem inneren Licht, unserer in-
neren Fiihrung, unserem hoheren Selbst. Dich erwartet eine durch einige
Yangpositionen herausfordernde und gleichzeitig hingebungsvolle und me-
ditative Yin-Yoga-Praxis.

Die dritte Nacht - 27. Dezember - Mirz - Herzoffnung
In dieser dritten Raunacht tauchen wir ganz ein in den Raum unseres Her-
zens und offnen uns fiir das Wunder, das uns erwartet. Wir wagen uns in



Was sind die Raunichte?

sanfte herzoffnende Yin-Positionen, die die Qualitit der Offnung und des
sensiblen Zeichens Fische widerspiegeln, und néhren die Kraft des Neuen
mit erdenden, wurzelnden Positionen.

Die vierte Nacht - 28. Dezember - April - Transformation

Die vierte Raunacht steht ganz im Zeichen der Transformation. Dich erwartet
eine transformierende Yoga- und Journaling-Praxis. In unserer Praxis steht das
Element Feuer, das Element der Transformation und des Wandels im Vorder-
grund, verbunden mit erdenden Positionen. Das Feuer ist auch das Element des
Zeichens der heutigen Nacht, die mit dem Sternzeichen Widder verbunden ist.

Die fiinfte Nacht - 29. Dezember - Mai - Freundschaft und Selbstliebe
Die fiinfte Raunacht, die mit dem Monat Mai und dem sinnlichen Zeichen
Stier verbunden ist, steht ganz im Zeichen der Freundschaft und der Selbst-
liebe. Heute darfst du dich einmal selbst beschenken - dich erwartet eine
herzerwidrmende Meditation und Yogapraxis zum Thema Selbstliebe.

Die sechste Nacht - 30. Dezember - Juni - Bereinigung

Das Thema der sechsten Raunacht ist Bereinigung, Loslassen und Balance
finden. Das Zeichen dieser Nacht ist das der Zwillinge, das in gewisser Weise
auch die Dualitdt von Yin und Yang reprisentiert. Wir stehen kurz vor dem
Ubergang ins neue Jahr — heute wollen wir in der Praxis Yin und Yang in
Balance bringen, Beziehungen kldren, vergeben, reinigen.

Die siebte Nacht - 31. Dezember - Juli - Offnung fiir das Neue

Die siebte Raunacht im gefiihlvollen Sternzeichen Krebs steht fiir den Monat
Juli, den Monat der Feste, des Feierns und der Verbindung. Diese Nacht steht
fiir die Offnung fiir das Neue, das so kurz bevorsteht. Deshalb wollen wir heute
noch einmal das alte Jahr Revue passieren lassen und uns bereit machen fiir
den Neubeginn. Heute verbinden wir uns in einer gefithlvollen Yoga- und Me-
ditationspraxis mit unserer Seele und bereiten uns auf das vor, was vor uns liegt.

Die achte Nacht - 1. Januar - August - Mut und Zuversicht
Die achte Raunacht steht fiir den Monat August und das majestétische Stern-
zeichen des Lowen. Je nach Zahlweise der Raundchte sind wir nun bereits im
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kalendarischen neuen Jahr angekommen. Wer neu anfangen méchte, braucht
auch Mut und Zuversicht. In der heutigen Praxis verbinden wir uns mit unse-
rer inneren Stdrke und Kraft und der strahlenden Energie des Lowen.

Die neunte Nacht - 2. Januar - September - Struktur und Klarheit

Die neunte Raunacht ist mit dem Erdzeichen Jungfrau verbunden, das fiir
Struktur und Klarheit steht. In der heutigen Meditationsreise machen wir
uns auf einen Weg, der zu mehr Klarheit fiihrt und dir hilft, deine neue Rich-
tung einzuschlagen. Wir ehren das Erdelement mit nghrenden, erdverbun-
denen Positionen, die dir Regeneration schenken und dich in deiner Mitte
ankommen lassen.

Die zehnte Nacht - 3. Januar - Oktober - Balance und Harmonie

Die zehnte Raunacht steht fiir den Monat Oktober und das Sternzeichen
Waage. Die Waage ist ein Luftzeichen, dessen Qualitdt es ist, Balance und
Ausgleich zu schaffen. Die heutige Yogapraxis 1adt dich ein, Balance zu fin-
den, noch einmal Kraft und Fiille mit offenen Armen aufzunehmen und dich
mit deiner Vision zu verbinden.

Die elfte Nacht - 4. Januar - November - Loslassen

Die elfte Raunacht ist mit dem mystischen Sternzeichen Skorpion verbun-
den. Gibt es noch irgendetwas, das dich von der Umsetzung deiner Vision
zuriickhilt? Heute lassen wir in einer transformierenden Praxis alten Groll
los und versthnen uns mit unseren Schattenseiten.

Die zwolfte Nacht - 5. Januar - Dezember - Aufbruch und Entfaltung
Die zwolfte Raunacht ist dem Dezember und dem abenteuerlichen Sternzei-
chen Schiitze zugeordnet. Sie ist eine besondere Nacht, die Nacht der Trans-
formation und des Neubeginns. Dich erwartet eine Yin-Yoga-Praxis fiir die
sieben Chakren, die dich unterstiitzt, deine Wunder zu manifestieren und
Wirklichkeit werden zu lassen.

Dreikonigstag - Abschluss der Raunichte
Um Mitternacht in der Nacht vom 5. auf den 6. Januar schliefien sich die
Tore wieder. Offne um Mitternacht oder am frithen Morgen alle Fenster, um
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die Frische des neuen Jahres einzuladen und nutze den Dreikonigstag, um
die Raundchte mit einem kleinen Riickblick abzuschlielen.

Die Geschichte der Raundchte

Frither waren die Raunichte wirklich rau: Es waren wilde Néchte, in denen
der Sage nach finstere Gestalten im Gefolge des Gottes Odin oder Wotan
durchs Land zogen, die sogenannte Wilde Jagd. Es hief3, sie zogen umbher,
um die Menschen zu priifen, zu strafen und zu richten. Es waren finstere
Unholde, unerloste Seelen und allerlei schaurige Gestalten.

Aber auch im realen Leben war es keineswegs weniger schaurig. Man mag
nun an Geister glauben oder nicht - in alter Zeit zogen immer wieder pliin-
dernde und mordende Réduberheere durchs Land, die ganze Dérfer verwiis-
teten und pliinderten.

Die Menschen, die im Winter in ihren Hiusern festsafien, hatten aber noch
ganz andere Probleme. Im Gegensatz zu heute, ohne elektrisches Licht,
komfortable Heizungen und gut ausgestattete Supermaérkte, war der Winter
eine Zeit des harten Uberlebenskampfes, in der viele Menschen starben, vor
allem arme, alte und schwache Menschen.

Die Wilde Jagd war aber nicht nur gefiirchtet, denn das Treiben von Wotans
Gefolge brachte auch Fruchtbarkeit iber die Felder und die Zerstérung den
Neubeginn. Inmitten dieses dunklen Treibens wurde zur Wintersonnen-
wende die Riickkehr des Lichtes gefeiert, es wurden Brauche und Rituale
abgehalten, um die Naturgewalten und hoheren Méchte gnddig zu stimmen.

Die Raunichte haben auch ihre weibliche Seite: Da ist zundchst Frau Holle,
die aus Grimms Mdrchen dafiir bekannt ist, die Fleiligen zu belohnen und
die Faulen zu bestrafen. Frau Holle trigt zwei Gesichter und sie wird hédufig
auch als Frau Percht beschrieben, die zwei Masken trégt: eine schone, gliick-
bringende und eine hiéssliche, strafende. Frau Holle ist es, die als Muttergot-
tin, als Mutter Erde selbst und als Inkarnation des wiedergeborenen Lichts
erscheint. Thr ist der Holunder (Holler) gewidmet, daher ist Holunder auch
ein sehr beliebtes Rducherwerk fiir die Raundchte.

13
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Die Raundchte werden auch Mutternichte genannt. In der Mutternacht, der
Wintersonnenwende, wird das Sonnenkind neu geboren. Weitere Gottinnen
dieser magischen Zeit sind Berchta, die Wintergottin sowie die drei Bethen
Ambeth, Wilbeth und Borbeth, die man spiter im Christentum als die heiligen
drei Frauen Katharina, Margareta und Barbara wiederfindet. Diese drei Got-
tinnen représentieren die Heilige Dreifaltigkeit und die drei Urgéttinnenas-
pekte. Wilbeth steht fiir die Wiedergeburt (ihr Symbol ist das Rad), Ambeth
fiir Fruchtbarkeit und den Muttergottinnenaspekt (ihr Symbol ist die Spirale
des Lebens und der Kessel der Fiille) und Borbeth steht fiir den Tod, den
Ubergang, das Zerschneiden des Lebensfadens (ihr Symbol ist der Turm). Die
Segensbezeichnung C+M+B (steht flir die lateinische Phrase Christus mansio-
nem benedicat, zu Deutsch »Christus segne dieses Haus“), das am Dreikonigs-
tag zum Schutz und Segen auf die Tiirrahmen geschrieben wird, kénnte neben
den drei Heiligen aus dem Morgenland Casper, Melchior und Balthasar auch
fiir die drei heiligen Frauen Katharina, Margareta und Barbara stehen.

Nicht zuletzt trifft man in den Raundchten auch die drei Schicksalsgéttin-
nen (Nornen) Urd, Verdani und Skuld, die fiir Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft stehen und daraus den Lebensfaden des Schicksals spinnen. In
den Raundchten kénnen wir Einblick in unseren Lebensfaden gewinnen und
unser Schicksal positiv beeinflussen.

Alte Brauche der Raunachtszeit

Um das Thema Raunichte ranken sich viele alte Brauche und Geschichten.
Einige Brauche und Rituale stammen noch aus sehr alter Zeit, sind tief im
Aberglauben verwurzelt und nicht mehr ganz zeitgemas.

Einige der Brduche findet man heute zum Teil in abgewandelter Form wie-
der: Wir schmiicken unser Haus zur Weihnachtszeit mit griinen Zweigen, die
die Wiederkehr der Natur symbolisieren (Adventskranz und Weihnachts-
baum), ziinden Kerzen und Lichter an, um das Dunkel zu erhellen und die
Riickkehr des Lichtes zu feiern, wir rduchern und orakeln (Bleigieen an
Silvester). Wieder andere Rituale wie die 13 Wiinsche sind noch gar nicht so
alt und stammen aus jiingster Zeit.
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Ich habe dir hier einige der gdngigen Brauche aufgelistet. Auf die Rituale, die
wir wihrend der Raunédchte iben wollen, gehe ich detaillierter ein.

Vor Beginn der Raunéchte solle man unbedingt aufrdumen, da
Unordnung bdse Geister anzieht.

Ausmisten und Wésche waschen wihrend der Raunichte solle
Ungliick bringen. Es reicht aber, wenn man wenigstens iiber die
Feiertage diese Regel einhilt.

Alle Réder sollten stillstehen: Es durfte also nicht gesponnen, ge-
waschen oder gemahlen werden. Da sich wihrend dieser Zeit das
Schicksalsrad drehe, sollten alle anderen Rdder abgestellt werden.

Wenn man Wische drauflen zum Liiften aufhidngt, kénnen Krank-
heiten ins Haus kommen, da sich Ddmonen darin verfangen.

Triume in der Zeit der Raunédchte gehen in Erfiillung. (Bitte lies

dazu meinen Abschnitt zu den Triumen - denn Tradume sind
nicht unbedingt wortlich zu nehmen!)

Geliehenes sollte vorher zuriickgegeben werden.
Haare und Négel schneiden solle Ungliick bringen.

Eine alte Bauernregel besagt, dass das Wetter in den Raunichten
das Wetter in den dazugehorigen Monaten vorhersagen soll.
Tiiren sollten leise geschlossen werden, ansonsten ist mit Streit
und Unfrieden im neuen Jahr zu rechnen.

Zum Schutz vor bdsen Geistern stellte man nachts ein Licht ins
Fenster.

Es wurde gerduchert, um sich vor bésen Geistern zu schiitzen
und um negative Energien zu vertreiben.
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Auch wenn es heute dank moderner Technik im Winter nicht mehr so finster
aussieht wie zur Zeit unserer Vorfahren, konnen wir diese Zeit zwischen der
Zeit ganz bewusst nutzen, um flir einen Moment von der Grelle und Hektik
des Alltags zuriickzutreten, Kraft und Erkenntnis zu tanken und den Uber-
gang ins neue Jahr bewusst zu gestalten. Die Rituale und Yin-Yoga-Ubungen
in diesem Buch sollen dich dabei unterstiitzen.

Die Kraft der Raucherkrauter

Das Riuchern ist ein wesentlicher Bestandteil der Raunéchte. In der alten
Schreibweise »Rauhnichte« 1dsst sich das Wort »Rauch« noch erahnen, und
hiufig werden die Raunichte auch als Rauchnéchte bezeichnet.

Die Praxis des Rducherns ist schon recht alt: Die Kraft des Rauches wurde
genutzt, um Jagdbeute zu konservieren, korperliche Beschwerden zu lin-
dern und um in andere Bewusstseinswelten vorzudringen. Schon friith hat-
ten schamanische Kulturen die Kraft der Heilkrduter, Harze und anderer
Pflanzenstoffe entdeckt und sie vielfdltig eingesetzt flir Trance-Reisen, zur
Verbindung mit Gottern und Ahnen und zur Abwehr schéddlicher Energien.

In der westlichen Welt war im Gegensatz zu asiatischen und orientalischen
Landern die Kunst des Rducherns lange Zeit in Vergessenheit geraten. Man
rducherte zum Schutz vor Unwettern, zu den Jahreskreisfesten, zur Reinigung
und Vertreibung von Krankheiten, bei wichtigen Ereignissen und Ubergingen
im Leben und auch zum Orakeln und Weissagen wéhrend der Rau(ch)néchte.

Alles, was du zum R&uchern brauchst

Auch du kannst dir wihrend der Raunichte die Kraft des Rducherns zunutze
machen, dich selbst und deine Rdume energetisch und feinstofflich reini-
gen, um so alte und negative Energien loszulassen und positive in dein Le-
ben zu bringen. Dariiber hinaus hat das Rduchern eine entspannende und
meditationsfordernde Wirkung und kann auf diese Weise auch deine Vision
und Zielfindung flir das neue Jahr unterstiitzen.



Raunachtsrituale

Du kannst zum Rauchern einfach Riucherstdbchen verwenden (setze hier
auf gute Qualitdt aus dem Fachhandel, statt Supermarkt) oder auch mit
Riucherkohle, einer Rducherlampe oder sogenannten Smudge-Sticks (Krdu-
terblindeln aus getrockneten Krdutern; smudge beschreibt ein »qualmendes
Feuer«) rduchern.

Wenn du mit Kohle rducherst, bendtigst du ein feuerfestes Gefdf3, Rducher-
kohle und etwas Sand (kein Vogelsand, da er oft Zusatzstofte enthdlt). Es
empfiehlt sich, eine Rducherzange zu benutzen, um die Kohle anzuziinden.

Lege sie dann in deine mit Sand gefiillte, feuerfeste Schale und lege einen
Riucherstoff auf die Kohle. Das konnen Harze sein, spezielle Rduchermi-
schungen oder auch selbst gesammelte und getrocknete Kréduter, die du vor-
her im Morser zerreibst.

Tipp: Falls du zum Beispiel wegen einer Allergie nicht rduchern mochtest
oder das Riuchern einfach nicht magst, kannst du auch 4therische Ole ver-
wenden und sie in einer Duftlampe verdampfen. Viele der unten aufgefiihr-
ten Riucherstoffe gibt es auch in Olform.

Réduchere nicht in der Gegenwart von Babys, Kleinkindern un-
ter drei Jahren oder Tieren. In der Schwangerschaft solltest du
vorsichtshalber auch nicht selbst rduchern oder nur in Absprache
mit deinem Arzt, deiner Arztin, Hebamme, deinem Therapeu-
ten oder deiner Therapeutin. In diesen Fillen ist es mdéglich, die

Rdume ausrduchern zu lassen. Im Anschluss sollte gut geliiftet
werden, bevor Schwangere, Babys, Kleinkinder oder Tiere den
Raum betreten.

Bei Rauchmeldern sollte auf starke Rauchentwicklung verzichtet
werden (wie es hdufig bei Kohle der Fall ist). Als Alternative bie-
ten sich Riucherstibchen oder dtherische Ole an.
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Raucherstoffe und ihre Wirkung

Es gibt ein grofies Sortiment an Rduchermitteln, deren Inhaltsstoffe ganz
unterschiedliche Wirkungen hervorrufen kénnen. Daher kann man sie recht
gezielt flir bestimmte Zwecke auswihlen und einsetzen - je nach erwiinsch-
tem Effekt, nach Stimmung und nach Bediirfnis.

Reinigende und schiitzende Réucherstofte:

( Weif3er Salbei: ein Allrounder, hat eine starke feinstoffliche Reinigungs-
kraft, reinigt die Aura, vertreibt negative Energien und Krankheitserreger,
wirkt kldrend und konzentrationsférdernd

( Wacholder: eines der dltesten Rduchermittel, vertreibt negative Energi-
en, desinfiziert und schiitzt

( Lavendel: reinigt, desinfiziert, bringt Klarheit, Konzentration und Ruhe,
schiitzt vor Energievampiren

( Kampfer: stark reinigend, 16scht alte Informationen — Geruch ist gewoh-
nungsbediirftig!

( Beifuf: schiitzt, reinigt und segnet, unterstiitzt Verdnderungen, stérkt
das Weibliche und die Intuition, férdert die Traumerinnerung, kldrt den
Geist, hilft beim Loslassen

( Angelikawurzel: auch als Engelwurz bekannt, wirkt schiitzend und reini-
gend, stdrkt die Nerven und die Verbindung mit unserem héchsten Selbst,
bringt Licht ins Dunkel

( Holunder: wirkt schiitzend vor allem bei Ubergéngen, lasst den richtigen
Zeitpunkt erkennen, begleitet beim Orakeln

Riucherstofte flir Segnung, Aufladung und Geborgenheit:

( Weihrauch: reinigt, segnet und schiitzt, vertreibt dunkle Energien und
zieht gute an, verbindet mit der feinstofflichen Welt und der ménnlichen
Energie, unterstiitzt die Meditation und die Vision

( Myrrhe: reinigt, segnet und schiitzt, verbindet mit der feinstofflichen
Welt und der weiblichen Energie, unterstiitzt die Meditation

( Styrax: gut flir Liebesrducherungen, 6ffnet die Herzen, entspannt, wirkt
segnend, ldsst sich gut mit Myrrhe oder Rosenbliiten kombinieren
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Tonkabohne: 6ffnet das Herz, wirkt stimmungsauthellend und ausglei-
chend, gibt Geborgenheit, fordert Traume

Rose: gut fiir Liebesrducherungen, 6ffnet die Herzen

Johanniskraut: auch Sonnwendkraut genannt, eignet sich gut zur Win-
tersonnenwende, kldrt Spannungen, schiitzt vor dunklen Energien, bringt
Licht und erhellt die Stimmung

Meditation und Innenschau:

Myrte: wirkt herzoffnend, hilft, alte Wunden zu heilen, unterstiitzt das Ver-
zeihen, bereitet auf Neuanfinge vor, unterstiitzt Gebet und Meditation

Sandelholz: gibt Geborgenheit, unterstiitzt die Meditation, férdert Inspi-
ration und Innenschau

Palo Santo: begleitet die Meditation, fiihrt in die Tiefe, vertreibt negative
Energien

Die wichtigsten Raucherrituale

Es gibt zwar verschiedene Arten zu rduchern, aber es gibt kein Richtig oder
Falsch. Wenn du das Rduchern zum Meditieren nutzt, kannst du ganz ein-
fach deine Riucherschale oder das Réucherstdbchen an deinem Meditati-
onsplatz aufstellen.

Gerade zu Beginn der Raunichte empfiehlt es sich, eine intensive energeti-
sche Reinigung in zwei Durchgdngen zu machen:

Gehe dazu in einem ersten Durchgang mit einem reinigenden Riucherstoff
wie Salbei, Beifuf}, Wacholder, Kampfer oder Myrrhe gegen den Uhrzeigersinn
durch die Rdume, beginnend mit dem untersten Geschofl beziehungsweise
an der Wohnungstiir. Du kannst dabei, wenn du magst, dein Rduchergefafl
in Form einer liegenden Acht bewegen. Lasse dabei die Tiiren und Fenster
zundchst geschlossen und den Rauch ein wenig einwirken. Liifte dann im
Anschluss gut und versprithe bei Bedarf Wasser mit einer Spriihflasche.

Gehe dann in einem zweiten Durchgang zum Aufladen und Harmonisieren
durch die Rdume, zum Beispiel mit Weihrauch, Angelikawurzel, Styrax oder
Tonkabohne. Gehe dabei im Uhrzeigersinn. Fenster und Tiiren kénnen nun
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