duchern

TEXT M MELANIE MULLER
ILLUSTRATION I NINA OBER

Glimmende Kohle, die Warme verstromt, ein leises
Knistern, tanzende Rauchschwaden, die Bilder in die
Luft zeichnen und schlieBlich mit intensivem Duft in
die Nase steigen ... Rauchern spricht alle Sinne an. Jetzt
im Herbst ist traditionell die Zeit flr dieses archaische Ritual,
das auf unseren Kérper und unsere Seele wirkt

icht nur die Natur beginnt im Herbst, ihre Krifte in die Geborgenheit

des Erdreiches zurtickzuziehen — auch fiir uns Menschen war diese Zeit

des Jahres urspringlich eine der Verinnerlichung. Wenn die Ernte des
Jahres eingebracht ist, dann wird es Zeit fiir Riickzug und Riickschau. Die kiir-
zer werdenden Tage laden uns ein, weniger im Aufen aktiv zu sein und uns
stattdessen nach innen zu wenden, uns auf das Wesentliche zu konzentrieren.
Seit jeher begleitet den Menschen dabei das Riaucherwerk. ,Die ganze dunkle
Jahreszeit ist traditionell die Hauptzeit fiirs Rauchern®, weil Marlis Bader, die
sich seit vielen Jahren intensiv mit Ritualen und heimischen Kriutern beschif-
tigt. ,Zu Erntedank werden vor allem segnende Pflanzen verrduchert, zur Ah-
nenzeit im November dann gibt es Schutz- und Ahnenriucherungen. In den
Raunidchten wurden friher Riucherungen mit Orakelpflanzen durchgefihrt, um
in die Zukunft zu schauen. Und zu Lichtmess Anfang Februar hat man Haus
und Hof nach dem Winter mit entsprechenden Kriutern gereinigt.“ Nur die
wenigsten unserer Vorfahren hatten die finanziellen Mittel und Moglichkeiten,
teures orientalisches Rducherwerk wie Weihrauch oder Myrrhe zu verwenden.
Stattdessen wurde mit heimischen Pflanzen gearbeitet. Marlis Bader hat dieses
alte Wissen erforscht und weif3, welche Riucherpflanzen wir direkt vor unserer
Haustur finden konnen.
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»Lausche in dich hinein: Welche Pflanze
spricht mich an? Welche mochte von mir

verrauchert werden?<«

Engelwurz

* Wirkt nervenstirkend
und angstlosend.

* Durchlichtet,
schiitzt und heilt.

* Bringt uns in Kontakt
mit unserem hoheren
Selbst.

Thymian

Fichtenharz

*Wirkt reinigend und
keimto6tend.

*Klirt den Geist.

* Bringt Wunden ans
Licht und heilt sie.

Wacholder

*Wirkt reinigend und

Salbet

*Ideal fur die
Reinigung von
Riumen und
Energiefeldern.

vitalisierend.
N I
* Wirkt keimtotend und ;Wllihttlgeﬂ
starkend. chutzpfilanze.
N o
* Verleiht uns Mut, Ilimefsiltn dzn
Durchsetzungs- ontakt zu den

vermogen und

Ahnen.

* Erdet und klart.

Rose

*Wirkt harmonisierend
und entspannend.

* Offnet unser Herz,
stirkt das Herzchakra.

* Hilft, emotionale
Verletzungen zu heilen.

ie ist Uiberzeugt, dass diese sogar noch viel intensiver wir-

ken als die edelsten Importe — denn was in unserer Nihe
wichst, triagt die gleiche Schwingung in sich wie wir. Bereits
der bertihmte Arzt Paracelsus sagte: ,Einem jeglichen Land
wichst seine Krankheit, seine Arznei selbst ...“

Das innere Licht erhalten

ine Pflanze, die Marlis Bader besonders am Herzen liegt, ist

die Engelwurz. Dieser Engel in Pflanzengestalt durchlichtet
unsere Seele und fiihrt uns angstfrei auch durch dunkle Stun-
den. Die Engelwurz ist also ein idealer Begleiter durch Herbst
und Winter. Verrduchert werden die Samen und die Wurzel.
Wihrend die Samen vor allem den lichtvollen Aspekt in eine
Riuchermischung einbringen, schenkt die Wurzel zusitzlich
Erdung. ,Ich wirde dieser durchlichtenden Mischung (siehe
Kasten) auch noch Johanniskraut und Styrax hinzuftigen®,

Selbstvertrauen.

Styrax

*Wirkt beruhigend
und entspannend.

* Offnet unser Herz,
harmonisiert Geist
und Seele.

* Hilft uns, Kummer
loszulassen.

ergidnzt die Riucher-Expertin. Johanniskraut wirkt ebenfalls
gemitserhellend und beruhigend und stirkt die Nerven. Sty-
rax ist zwar kein einheimisches Harz, aber es enthilt Vanillin,
das bei uns kaum in Pflanzen zu finden ist. ,Der sti$liche Duft
schenkt uns ein Gefiihl von Geborgenheit und unterstiitzt uns
dabei, uns einzumummeln und unser inneres Herdfeuer fiir
den Winter anzuheizen.“

Wenn wir zurtickschauen auf das, was das Jahr uns be-
reits geschenkt hat, und die Fiille, in der wir leben, zur
Kenntnis nehmen, dann moéchten wir jetzt vielleicht auch unsere
Dankbarkeit zum Ausdruck bringen. Hierfir sind vor allem seg-
nende Riucherungen geeignet. Sie enthalten z.B. Mariengras,
Lirchenharz, Styrax, Rose, Lavendel, Alant. ,Segnende Riuche-
rungen riechen fast immer sehr angenehm®, weifs Marlis Bader.
,Das ist bei Schutz- oder Reinigungsriucherungen nicht immer
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Rduchermischung

Inneres Licht fur
dunkle Tage

Engelwurz
(Samen, Wurzel)
Styrax
Johanniskraut

Ahnen-
Rducherung

Wacholdernadeln
Weihrauch oder Fichtenharz
Engelwurzsamen
Rose oder Styrax

Die einzelnen Bestandteile gut vermi-
schen und in der Schale oder im Stov-
chen verrduchern. Diese Mischung
durchlichtet und schenkt ein Gefiihl
von Geborgenheit.

der Fall. Hier wird dann auch der Unterschied zwischen Raum-
beduftung und Riuchern deutlich. Das sind zwei verschiedene
Dinge, die hiufig durcheinandergebracht werden.”

Mit den eigenen Wurzeln verbinden

und um Samhain bzw. Allerseelen (31.10./1.11.) ist die ideale

Zeit, um mit unseren Ahnen Kontakt aufzunehmen und
uns mit ihrer Kraft zu verbinden. Man sagt, dass in dieser Zeit
die Schleier zur jenseitigen Welt lichter sind als sonst. Wenn
wir verstehen und ehren, woher wir kommen, dann lernen wir
auch uns selbst besser zu verstehen und kénnen unser Erbe —
nimlich das Wissen, die Talente und den Energiestrom unserer
Linie — bewusst nutzen. Auch fiir das Verzeihen und Loslassen
ist nun der richtige Zeitpunkt. Die wichtigste Riducherpflanze
fir diesen Prozess ist der Wacholder, der deshalb frither auch
als Friedhofsbepflanzung auf dem Familiengrab typisch war.
L Er erschliet uns den Segen unserer Blutlinie“, so die Expertin.
Seine immergriinen Zweige machen auch im Winter die Lebens-
kraft sichtbar, die sich immer wieder ausdriicken mdchte — auch
durch uns. Zudem erleichtert Wacholder — der ,Wachhalter —
die Meditation und Innenschau: Er fihrt uns in die Stille und
aktiviert unseren inneren Beobachter.

Dazu passende Harze sind Weihrauch und Fichtenharz. \Wer
einen positiven Bezug zu Weihrauch hat, kann diesen dazu-
nehmen — da er den Kontakt zur spirituellen Welt erleichert®,
erkldrt Marlis Bader. ,Wer bei den heimischen Pflanzen bleiben
mochte, verwendet Fichtenharz. Es unterstiitzt die Konzentration
und ist ideal, wenn man alte Wunden ans Licht bringen und
heilen mochte. Auch hier passt die Engelwurz dazu, die der
Mischung transformierende Krifte hinzuftigt. ,So konnen wir
nicht nur danken, sondern auch Heilungsimpulse geschehen
lassen. Zuletzt wiirde ich noch herzoffnende Komponenten wie
Rose oder Styrax dazunehmen. Das ergibt eine Mischung, die
uns dabei hilft, das Schicksal da zu lassen, wo es hingehort,
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Ritual fiir die Ahnen

Viele Traditionen gehen davon aus, dass Schick-
sale Uber bis zu sieben Generationen wirken. Da-
her nimmt man fiir dieses Ritual sechs Kerzen oder
Teelichter und stellt diese in einer Reihe auf. Die 1.
Kerze steht fiir die Eltern, die 2. fiir die GroReltern,
die 3. fur die UrgroReltern usw. Man selbst bildet
die 7. Generation. Zunichst kann man sich bewusst
machen, wie viele Menschen das Ihre zu diesem
Feld beigetragen haben (so steht die 5. Kerze bereits
fiir 32 Personen) und wie viel Kraft es dadurch hat.
Dann kann man zu Ehren dieser Generation die o.a.
Mischung verrduchern und innerlich Dank an seine
Ahnen aussprechen. Zum Abschluss riuchert man
auch sich selbst ab.

uns von Schmerz zu entkoppeln und uns an den Strom der
Vitalkraft anzudocken.“ Wer modchte, kann nicht nur riuchern,
sondern auch ein Ritual fiir sich und seine Ahnen durchftihren
(siehe Kasten).

Gesund bleiben
Und wenn mit dem tritben Wetter auch die ersten Erkiltungen
aufziehen? Auch da kann Riuchern hilfreich sein. Alle al-
ten Kulturen haben die Kraft der Heilpflanzen und Harze nicht
nur fir den Kontakt zu Gottern und Geistern genutzt, sondern
auch zu medizinischen Zwecken. So wurden friher Kranken-
zimmer z.B. durch das Verrduchern von Wacholder gereinigt.
Marlis Bader hat hier allerdings noch eine andere Empfehlung:
,Thymian!“ sagt sie im Interview mit YOGA AKTUELL nach-
drucklich auf die Frage, was zur Vorbeugung von Erkiltungen
hilft. ,Er hat eine starke antiseptische Wirkung, wirkt auf das
Immunsystem und erhoht unsere Widerstandskraft. Eine Rdu-
cherung mit Thymian befreit die Luft in unseren Wohnriumen
von Keimen und reduziert die Ansteckungsgefahr.”

Eine besondere Qualitit erhilt eine Rduchermischung natiir-
lich, wenn die Pflanzen nicht gekauft, sondern selbst gesammelt
werden. Hiufig muss man daftir gar nicht weit gehen: Bereits in
unseren Girten wachsen zahlreiche kraftvolle Raucherpflanzen,
wie z.B. Salbei, Rosmarin, Lavendel. Auch Wacholder sollte man
ausschlieglich im eigenen Garten (oder bei Freunden) ernten,
da er in Deutschland unter Naturschutz steht. Gesammelt und
getrocknet werden die Triebspitzen. Die Wacholderbeeren aus
dem Supermarkt sind fur Riuchermischungen eher ungeeignet.

Wildsammlung von Raucherwerk
as man bei der Wildsammlung im Herbst sammeln
kann, hingt von der Gegend ab, in der man lebt. In
Bayern wird man andere Schitze im Wald und auf der Wiese
finden als in Norddeutschland. ,Grundsitzlich kann man jede
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Pflanze verrduchern®, erklirt Marlis Bader. ,Von Giftpflanzen
rate ich aber ab! Zudem sollten Schwangere, Asthmatiker und
Allergiker sehr vorsichtig sein und sich tGiber die Wirkung einer
Pflanze genau informieren. Auch in der Nihe von Siuglingen
sollte man zurtckhaltend mit Raucherungen sein.“ Gesammelt
werden koénnen im Herbst z.B. Kiefer, Fichte, Tanne, Lirche,
Mistel und Wald-Engelwurz. Wobei man immer nur Teile ei-
ner Pflanze (Nadeln, Harz, Blitter, Samen) ernten sollte, damit
diese weiterwachsen kann. Zudem ist die groRte Pflanze einer
Gruppe — ihre ,Konigin® — stets tabu. Harz sollte man erst dann
mitnehmen, wenn es hart geworden und nicht mehr klebrig-
weich ist. Nattirlich sollte man den Baum dabei nicht verletzen
oder alte Baumwunden wieder 6ffnen.

Unterwegs kann man sich von seiner Intuition leiten lassen,
rit die Expertin: ,Lausche in dich hinein: Welche Pflanze spricht
mich an? Welche mochte von mir verrduchert werden?“ Hiufig
wihlen wir auch ohne umfassendes Hintergrundwissen und
langjdhrige Erfahrung die Pflanzen aus, die zu uns und unseren
Themen aktuell am besten passen. Zudem gibt es immer auch
eine ganz individuelle Verbindung zwischen uns und einer
Pflanze, die ganz anders sein kann als alles, was andere erfah-
ren und erkannt haben. Wer offen und unvoreingenommen auf
ein Pflanzenwesen zutritt, kann wunderbare, heilsame Erfah-
rungen machen und ein Wissen erlangen, das nicht in Biichern
vermittelt werden kann.

In jedem Fall sollte man der Pflanze respektvoll begegnen und
sie vorher fragen, ob man hier und jetzt fiir seine Zwecke
etwas sammeln darf. Wer genau hinhort und -spurt, wird eine
Antwort erhalten. Wann genau, wie und welche Pflanzenteile
man idealerweise erntet, dartiber sollte man sich jeweils genauer
informieren (siche Buchtipps). Fiir so gut wie alle Kriuter gilt,
dass man diese vor dem Verrduchern an einem lichtgeschtitzten,
gut durchlifteten Ort trocknen sollte (ca. 2-3 Wochen). Wenn
dann schlieRlich die glihende Kohle in der Riucherschale
leuchtet und der einzigartige Duft der selbst gesammelten Riu-
chermischung in die Nase steigt, dann darf sie ruhig kommen,
die dunkle Zeit des Jahres. B

Expertin:
Marlis Bader (1966) gelernte Holzbildhauerin und frei-
schaffende Kinstlerin ist Expertin fir abendlandische
Raucherkunde und freie Mitarbeiterin der Krdutergartnerei
Blumenschule Schongau. Sie schopft aus altem abendlan-
dischem Wissen und gestaltet Raucherwerk und Rituale.
Zum Thema sind ihre Blcher Rauchern mit heimischen
Krautern, Wohnen in guter Energie und Naturrituale
zur Lebensbegleitung erschienen. Ihre Werkzeuge zur Prozessbegleitung
sind freie rituelle und systemische Aufstellungsarbeit, Ritualarbeit und
Personen oder Hausraucherungen. Seit 1995 hélt sie zahlreiche Seminare
und Fortbildungen zu Thema Raucherpflanzen und Ritual.

www.marlis-bader.de

Rauchermischungen von Marlis Bader zu verschiedenen Themen (z.B. Her-
zenssonne, Erdkraft & Ahnen u.v.m.) sind erhaltlich Gber die Blumenschule
Schongau: www.blumenschule.de

Buchtipps:

o Marlis Bader: Rauchern mit heimischen Krautern, Goldmann Verlag 2008
o Marlis Bader: Naturrituale zur Lebensbegleitung, AT Verlag 2014

e Susanne Fischer-Rizzi: Das Buch vom Réuchern, AT Verlag 2008
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Workshops
Yogalehrer Ausbildung

Yogakurse fir alle Levels A
Yogaklassen von
YogiFilms
www.airyoga.de/video
Workshops & Intensives 2015/ 2016
4, Okt. Yoga Yin Yoga Workshop zur Burnout Prévention mit
Tanja Seehofer
16. Okt. Infoabend: 200 Stunden Yogalehrer Ausbildung 2016
(Yoga Alliance Standard) um 19 Uhr
16. Nov. SoulJAM & Vinyasa Yoga mit Sabine Wieser
17. Okt. Yoga Anatomie Workshop ,Das Becken als Zentrum*
mit Martin Schultka
18. Okt. Lesung ,Leben Reloaded” mit Dieter Gurkasch & Yin Yoga
mit Tanja Seehofer
20.— 23. Okt. Anusara® Yoga Therapie Training mit Barbra Noh (18 Stunden)
24, — 25, Okt. Anusara® Yoga Workshop mit Barbra Noh
6.—7. Nov. Asthanga Yoga Workshop mit Bettina Anner
14. Nov. Yoga Anatomie Workshop ,Die Hiifte — Ein Gelenk
mit Folgen" mit Martin Schultka
20. Nov. SoulJAM & Vinyasa Yoga mit Sabine Wieser
21.—22.Nov.  ,Mut. Gelassenheit. Glickseligkeit* Yoga Seminar
mit Doris Iding
3.—6. Dez. Sequencing & Adjustment Intensive mit Mark Stephens
(22 Stunden)
7.—13. Dez. Hatha Yoga Anatomie Level Il mit Martin Schultka (45 Stunden)
27. Dez. Klang- & Yin Yoga Workshop mit Livia Gurkasch &
Tanja Seehofer
1. Jan. New Year Mediation & Masterclass mit Tanja Seehofer
9. Jan. Yin Yoga & projektive Traumarbeit mit Tanja Seehofer
und Alice Grinda
10. Jan Start: Yin Yoga Workshop Serie , 1. Teil* mit Tanja Seehofer
16.—17.Jan.  Asana, Pranayama & Mediation Workshop mit Diana Sans
30.—31.Jan.  Vinyasa Workshop mit Nico Luce

14. Feb. Yin Yoga Workshop Serie ,2. Teil“ mit Tanja Seehofer

20.—21.Feb.  Yoga & Dharma Workshop mit Katchie Ananda
28.—29.Feb.  Liquid Asana Workshop mit Micheline Berry
5.—6. Marz Anusara Yoga Workshop mit Verena Simmann

25.—31.Méarz  Teacher Seat: Yoga Methodik & Didaktik Intensive mit
Barbra Noh (45 Stunden)

Free Floating Aerial Yoga Training mit Claudia Lederer:
Teil 1: 29. Okt. — 1. Nov. 2015 (50 Stunden)
Teil 2: 17.—20. Dez. 2015 (50 Stunden)

Yin Yoga Ausbildung mit Tanja Seehofer
5.—9. Feb. 2016 Yin Yoga Training (32 Stunden)

200 STUNDEN YOGA ALLIANCE® REGISTRIERTE
YOGALEHRER AUSBILDUNG
NEUER KURS: 11. Mérz — 4. Sep. 2016

+ 300 STUNDEN YOGA ALLIANCE® REGISTRIERTE
YOGALEHRER AUSBILDUNG
27.Juli 2015 — 11. Dez. 2016 (5 Intensivwochen a 45 Stunden)

AIRYOGA KONTAKT:
Blumenstrasse 6

80331 Miinchen
muenchen@airyoga.com
+49 (0)89-23 22 59 30
WWWw.airyoga.com
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