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Vorwort

Mein nun bereits drittes Buch passt wunderbar in diese Zeit. 
Denn die Menschen sind gerade jetzt, in einer Phase totaler 
Veränderungen in dieser Welt, auf der Suche nach Halt. Gerade 
die Unterstützung aus der Natur und der Rückgriff auf das Wis-
sen, das bereits unsere Vorfahren angewendet haben, können 
dies bieten. Mit der »Räucherapotheke für den Körper« habe 
ich Ihnen das Räuchern bei körperlichen Beschwerden nahege-
bracht. Aber auch auf seelischer Ebene kann das Räuchern Un-
terstützung bieten. Die Überlieferung des alten Wissens trägt 
dazu bei, dass viele Menschen in den Genuss dieser einfachen 
Methoden kommen und sie auch ohne Vorkenntnisse nutzen 
können. 

Bei allen seelischen und psychischen Problemen, die ich für die-
ses Buch sorgfältig zusammengetragen habe, kann das Räu-
chern lösend wirken, und dank der vielfältigen Anwendungs-
formen findet jeder seinen Stil. Ich kann mit Überzeugung sa-
gen: »Gegen alles ist ein Kraut gewachsen.« Altes Wissen war 
nie kompliziert und soll es auch nicht werden.

Mich freut es ganz besonders, dass ich aufzeigen kann, welche 
vielfältigen Hilfsmittel aus der Natur vor unserer Haustüre 
wachsen. Alles, was in unserer Heimat wächst, hat die Energie, 
die unser Körper kennt. Bei exotischen Zutaten ist das nicht un-
bedingt der Fall. 

Ich wünsche Ihnen mit diesem Ratgeber viele gute Erfahrungen 
und seelische Unterstützung. 
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Was ist RäucheRn –  
wIe und warum wIrkt es?
Beim Räuchern geht es darum, das Wesen der Pflanze vom 
pflanzlichen Körper zu lösen. Dadurch können Blätter, Blüten, 
Hölzer, Rinden, Wurzeln, Knospen, Harze und Samen ihre Wir-
kung entfalten. Durch das Feuer geschieht eine Transformation, 
und durch den Rauch kann die Pflanze mit uns in Kontakt treten 
und uns alles geben, wozu sie imstande ist.

Was bewirkt das Räuchern?
• Ganzheitliches körperliches und seelisches  

Wohlbefinden
• Linderung von Schmerzen und Beschwerden
• Körperzellen und Stoffwechsel werden in Balance 

gebracht
• Anregung der Selbstheilungskräfte und Stärkung  

des Immunsystems
• Allgemeine Verbesserung auf allen Ebenen
• Unterstützung von Heilanwendungen wie z. B.  

Massagen und feinstofflichen Therapien
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Das Räuchern ist so alt wie das Feuer. Es gab niemals ein Natur-
volk, das diese Anwendung nicht für sich nutzte. Heute noch 
werden in naturnahen Regionen Wohnräume und Ställe durch 
Räuchern desinfiziert sowie Gegenstände und Kleider parfümiert.  
Natürlich kommt das Räuchern auch bei Krankheiten zum Ein-
satz. In unseren Regionen wurde noch im Mittelalter täglich zur 
Körper- und Raumpflege geräuchert. Bis in die 1960er-Jahre 
konnte man Räucherwerk zu Heilzwecken in der Apotheke kau-
fen: Tannenharz gegen Husten und Bronchialerkrankungen wur-
de als Straßburger Terpentin angeboten, Lärchenharz gegen Ka-
tarrhe und Erkrankungen der Atmungsorgane als Venetianisches 
Terpentin, Kiefernharz zur Lungenstärkung unter dem Namen 
Colophonium, Fichtenharz, auch Burgunderharz genannt, gegen 
Ausschläge und Rheuma und Wacholderharz oder auch Wachol-
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derbeeren gegen Quetschungen und Ge-
schwülste. Ein berühmter Anwender des 
Räucherns auch bei körperlichen Be-
schwerden war Pfarrer Sebastian Kneipp. 
In alten Filmen ist dokumentiert, wie er 
mit der Räucherpfanne in Häusern he-
rumgeht, um eine Reinigung der Räume 
zu vollziehen. Er empfahl auch, Heide-
kraut und Wacholder bei körperlichen Be-
schwerden zu verräuchern.

Das therapeutische Räuchern ist über 
Tausende von Jahren erhalten geblieben. 
Die Aromatherapie und auch die Parfü-
merie sind aus dem Wissen des Räu-
cherns hervorgegangen. Parfüm leitet 
sich vom Lateinischen »per fumum« ab, 
was »durch den Rauch« heißt.

Gerade in der heutigen, so hektischen Zeit ist es wichtig, sich 
wieder der Hilfe aus der Natur zu entsinnen. Die Jagd nach im-
mer mehr Leistung und Konsum bringt den Menschen zuneh-
mend von seinem wirklichen Sein ab. Doch das Verlangen nach 
einer Rückbesinnung wird immer stärker, denn unsere Seele 
erinnert uns ständig daran, was wirklich wichtig ist. Und das ist 
nicht das Materielle, sondern es sind die inneren Werte. Das 
Räuchern kann die Brücke zu unserem Innern schlagen, dessen 
wichtige Botschaften wir vernehmen, wenn wir uns dafür Zeit 
nehmen. Das Räuchern ist eine Auszeit für die Seele. 
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anwendung des  räucherns 
beI seelIschen und 
 psychIschen beschwerden 
Das seelische Wohlbefinden ist in diesen Zeiten ganz beson-
ders wichtig, weil uns viele Reize aus der Balance bringen. Wir 
müssen heutzutage viel mehr erledigen als noch vor 20 Jah-
ren – der Tag hat aber immer noch nur 24 Stunden. Wir haben 
Handy, Internet, Fernsehen und soziale Netzwerke. Die meisten 
Menschen lassen aber nicht etwas Altes los, um etwas Neuem 
Platz zu machen, sondern packen alles zusätzlich in ihren Alltag.
Das kann auf Dauer nicht gut gehen und führt unweigerlich zu 
Überforderung. Die Kommunikation in der Familie bleibt auf 
der Strecke, weil jeder in seiner Welt lebt und gar nicht mehr 
mitbekommt, was die anderen tun oder fühlen. 

Das Räuchern für die Seele ist eine gute Unterstützung, um die 
Sinne für das Wesentliche zu schärfen und auch wieder auf das 
Bauchgefühl zu hören. Das schenkt uns Orientierung, denn der 
Bauch gibt uns immer Signale, sobald wir in unserem Leben ei-
nen Richtungswechsel benötigen.

Welche Möglichkeiten der Anwendung gibt es?

Räuchern in Wohnräumen
Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, nehmen Sie an einem Tisch 
Platz, und stellen Sie die Räucherschale darauf. Entzünden Sie 
die Kohle, und legen Sie das dem Seelenthema entsprechende 
Räucherwerk auf. Sie brauchen nur so viel, wie zwischen zwei 
Finger passt.
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Entspannen Sie sich, und legen Sie nach Belieben nach. Da die 
Kräuter eine Nachwirkung haben, sollten Sie zwischen zwei 
Räuchergängen aber etwas warten. So, wie es sich für Sie gut 
anfühlt, ist es richtig. Beim Räuchern gibt es keine Dosieranlei-
tung. Jeder benötigt andere Mengen. Sie dürfen ganz ent-
spannt sein, denn Fehler können keine passieren.

Die Räucherschale können Sie in andere Räume tragen, damit 
sich die Information auch z. B. im Schlafzimmer, im Bad oder in 
der Küche entfaltet. Es reicht aus, in jedem Raum dezent zu 
räuchern. Dann müssen die Räume anschließend auch nicht ge-
lüftet werden. Nur wenn einmal intensiver geräuchert wurde, ist 
dies sinnvoll.
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VerzeIchnIs der  
seelenthemen

Dieses Kapitel ist so aufgebaut, dass Sie jeweils zu einem Über-
begriff das Räucherrezept finden. Bei den dazugehörigen Un-
terthemen biete ich Ihnen zu Ihrem seelischen Leid weitere 
Hilfsmöglichkeiten in Form von Schutzsteinen und Affirmatio-
nen an. Das Räucherrezept gilt für alle zugehörigen Themen.

AggRessionen
Emotionale Aggressionen werden durch negative Gefühle her-
vorgerufen und können sich ganz unterschiedlich ausdrücken. 
Ursprünglich war Aggression eine Form der Erregung, die z. B. 
dazu diente, Hindernisse zu beseitigen. Destruktiv oder zu Ge-
walt wird die Aggression erst unter bestimmten äußeren oder in-
neren Bedingungen.
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Räucherrezept: Baldrian, Hopfen, Passionsblume, Majoran, Ei-
senkraut, Brennnessel, Schafgarbe

Zugehörige Themen:
Aggressivität
stein: Apatit
Affirmation: Ich erkenne meine inneren Potenziale und lasse 
in jeder Situation nur Positives an mich heran.

Fanatismus
stein: Serpentin
Affirmation: Geduldig gehe ich meinen Weg und bin im Frie-
den mit meinem Tun.

Jähzorn
stein: Sodalith
Affirmation: Ich fühle mich geliebt, und Geborgenheit umgibt 
mich.

Tobsucht
stein: Heliotrop
Affirmation: Ich lasse alle Anspannung los und bin im Frieden 
mit mir selbst.

Wut
stein: Labradorit
Affirmation: Unbekümmert gehe ich durchs Leben und freue 
mich über jeden neuen Tag.

Zorn
stein: Blauquarz
Affirmation: Ich versöhne mich mit mir selbst und fühle mich 
geborgen. 
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FRAuenWohl
Frauen sind im Alltag oft besonders beansprucht. Die Seele re-
agiert sehr schnell, wenn der gesunde Ausgleich zu den Belas-
tungen im Leben fehlt. Durch permanenten Zeitmangel entsteht 
Stress, der sich immer weiter potenziert. Frauen haben zudem oft 
Schwierigkeiten, sich so zu akzeptieren, wie sie sind. Sie lassen 
das Skalpell an sich heran, damit andere Menschen sie attrakti-
ver finden. Dabei ist doch die innere Schönheit viel wichtiger. Un-
ser Körper ist das Haus, in dem unsere Seele wohnt.

Räucherrezept: Frauenmantel, Schafgarbe, Yams, Salbei, Son-
nenblume, Alant, Rose

Zugehörige Themen:
Frau sein
stein: Mondstein
Affirmation: Ich erfreue mich an meiner Weiblichkeit und ak-
zeptiere mich so, wie ich bin.

Helfersyndrom
stein: Perlmutt
Affirmation: Ich sorge liebevoll für mich und lebe in Harmonie 
mit meinen Mitmenschen.

Homosexualität
Wenn die Tochter ihrer Mutter mitteilt, dass sie lesbisch ist, 
kommt von ihr häufig die Frage: Was habe ich falsch gemacht? 
Auch die Tochter selbst hat sich dann mit großer Wahrscheinlich-
keit schon einmal gefragt, warum sie so ist, wie sie ist. Die Frage 
der Mutter ist legitim, denn sie führt dazu, dass diese sich mit 
dem eigenen Leben und dem ihrer Tochter auseinandersetzt. Die 
Frage ist aber auch sinnlos. Denn die Mutter hat nichts falsch ge-
macht. Die Tochter ist lesbisch, weil sie eben so ist. Homosexua-
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lität ist keine Krankheit, kein Defekt, keine Verirrung. Sie ist eine 
Spielart der Sexualität. So, wie Menschen blaue oder grüne Au-
gen haben, Rechts- oder Linkshänder sind und lieber Fisch oder 
lieber Fleisch essen, können sie auch den Sex mit dem eigenen 
oder mit dem anderen Geschlecht bevorzugen. Warum das so ist, 
tut eigentlich nichts zur Sache.

stein: Rosenquarz
Affirmation: So, wie ich bin, ist es gut.

Kinderlosigkeit
stein: Achat
Affirmation: Ich akzeptiere, dass in diesem Leben andere Auf-
gaben für mich vorgesehen sind, als Mutter zu sein. Ich liebe 
meine Weiblichkeit und fühle mich akzeptiert und wertvoll.

glück
Der Schlüssel zum Glück ist in 
gesunden Beziehungen zu su-
chen, sowohl innerhalb der Fa-
milie als auch im sozialen Um-
feld. Sie geben Sicherheit und ein 
gutes Gefühl. Glück ist aber vor 
allem, wenn man mit sich selbst 
im Einklang ist. Glück findet man 
nie im Außen, sondern immer 
nur in sich selbst.

Räucherrezept: Kalmus, Weih-
rauch, Zimt, Eisenkraut, Kiefer, 
Mädesüß, Sonnenblume
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VerzeIchnIs der 
 psychIschen krankheIten

ADhs/ADs
Hierbei handelt es sich um eine psychische Störung, die speziell 
bei Kindern und Jugendlichen auftritt. Erwachsene betrifft diese 
Krankheit nur zu einem geringen Prozentsatz. Umgangssprach-
lich nennt man diese Krankheit »Zappelphilipp-Syndrom«. 

Räucherrezept: Angelikawurzel, Herzgespann, Melisse, Gänse-
blümchen, Bernstein, Rose, Hafer

stein: Aragonit
Affirmation: Ich bekomme Aufmerksamkeit und werde von al-
len Menschen geliebt.
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AFFektive stöRungen
Dies sind Mangelkrankheiten (Schlaf, Licht, Liebe, Nährstoffe 
usw.). Die häufigste affektive Störung ist die Depression. Die 
Energie des Betroffenen ist niedergedrückt. Sie kann nicht flie-
ßen, und das bedeutet, dass sie das Herz nicht erreicht. Daher 
fehlen ihm Freude, Begeisterung und Lebenslust. Frauen leiden 
doppelt so häufig an Depressionen wie Männer. Bis zum Jahr 
2030 wird die Depression die häufigste Erkrankung in Industrie-
ländern sein – das geht aus einer aktuellen Studie der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) hervor. 

Räucherrezept: Baldrian, Johanniskraut, Melisse, Mutterkraut, 
Basilikum, Rose,  Wegwarte, Thymian, Ringelblume, Weißdorn, 
Zitronenmelisse

Zugehörige Themen:
Depressionen
stein: Bernstein
Affirmation: Ich erlaube mir, in Glück und Freude zu leben.

Manie
stein: Beryll
Affirmation: Ich lasse zu, dass alles Gute in mein Leben tritt.

AngststöRungen (neurotische und Belastungsstörungen)
Ängste sind Gedanken, und Gedanken kann man loslassen. Wie 
auch immer sich die Angst zeigt – diese seelischen Störungen zei-
gen auf, dass etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist. Das Wort 
»Angst« ist mit dem Wort »Enge« verwandt. Somit bedeutet 
Angst, dass etwas zusammengehalten, sich zusammengerissen 
wird. Die Energie fließt nicht nach außen, sie kann nicht ausge-
drückt werden und staut sich. Durch diesen Stau entsteht das Ge-
fühl der Angst. Wer Angst ausstrahlt, bekommt Angst zurück. Es 
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wäre hilfreich, die Aufmerksamkeit auf die schönen Dinge im Le-
ben zu richten und dankbar zu sein. Angst lähmt, Freude befreit.

Räucherrezept: Angelika, Johanniskraut, Mädesüß, Quendel, 
Baldrian, Hopfen, Lavendel, Salbei, Rose 

Zugehörige Themen:
Albträume
stein: Heliotrop
Affirmation: Ich entspanne mich im Schlaf und wache erholt auf.

Angst vor dem Alleinsein
stein: Jaspis
Affirmation: Ich bringe Liebe zum Ausdruck und werde, wohin 
ich auch gehe, stets mit Liebe empfangen.

Angst vor dem Alter
stein: Onyx
Affirmation: Mein Alter ist ideal, und ich genieße jeden Au-
genblick.

Angst vor Existenzbedrohung
stein: Granat
Affirmation: Ich lebe zu jeder Zeit in Fül-
le und Reichtum.

Angst vor Krankheiten
stein: Amethyst
Affirmation: Durch jede Zelle meines 
Körpers fließt positive Energie. Ich liebe 
mich so, wie ich bin.
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Angst vor Veränderung
stein: Rubin
Affirmation: Ich lasse mit Freude Neues in mein Leben.

Angst zu reden
stein: Magnesit
Affirmation: Liebevoll gebe 
ich mein Wissen an die Men-
schen weiter.

Flugangst
stein: Karneol
Affirmation: Ich ruhe sicher 
in meiner Mitte und nehme 
Vollkommenheit für mein Le-
ben an. Ich reise mit Freude.

Furcht
stein: Granat
Affirmation: Gelassenheit begleitet mich in jeder Lebenslage.

Höhenangst
stein: Türkis
Affirmation: Ich bin überall auf dieser Welt sicher und geborgen.

Hysterie
stein: Aquamarin
Affirmation: Ich bin fähig, meine Probleme liebevoll zu akzep-
tieren und zu lösen.
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liste DeR RäucheRzutAten

Alant: Inula helenium
verwendung zum Räuchern: Wurzel
Anwendungsgebiete: Frau sein, Helfersyndrom, 
Homosexualität, Kinderlosigkeit, innerer Frie-
den, Dankbarkeit, Demut, Stabilität, Unruhe, Zu-
friedenheit, Burn-out, Zwangsstörungen

Angelika: Angelica archangelica L.
verwendung zum Räuchern: Wurzel
Anwendungsgebiete: Albträume, Ängste aller 
Art, Furcht, Hysterie, Lampenfieber, Panikattacken, 
Phobien, Schock, Trauma, Zwang, Intuition we-
cken, Bauchgefühl, Chancen erkennen, Ehrlichkeit, 
Signale hören, Urvertrauen, mentale Stärke, Blo-
ckaden lösen, Gefühle zulassen, Lebensthemen er-
kennen, negative Gedanken vermeiden, Mobbing, 
Ausnutzung, Belastung, Erschöpfung, Perfektion, 
Überforderung, Schutz, Abgrenzung, Energievam-
pire abwehren, Segen, Sicherheit, Selbstvertrauen, 
Minderwertigkeitskomplex, Selbstachtung, Selbst-
bewusstsein, Selbstmitleid, Selbstwert, Selbstan-
nahme, Wege und Werte erkennen, Beurteilen, 
Bewerten, Kraft der Natur nutzen, in der Materie 
verhaftet sein, Verbindung Körper/Seele, Wert-
schätzung, ADHS, Alzheimer, Demenz, Parkinson, 
Psychose, posttraumatische Belastungsstörung

Anis: Pimpinella anisum L.
verwendung zum Räuchern: Früchte
Anwendungsgebiete: Schizophrenie
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Baldrian: Valeriana officinalis
verwendung zum Räuchern: Wurzel
Anwendungsgebiete: Aggressivität, Fanatis-
mus, Jähzorn, Tobsucht, Wut, Zorn, Albträume, 
Ängste aller Art, Furcht, Hysterie, Lampenfieber, 
Panikattacken, Phobien, Schock, Trauma, Zwang, 
Stress bewältigen, Angespanntheit, Nervosität, 
Schuldgefühle, seelische Verletzungen, Trennung, 
Depressionen, Manie, Süchte, Zwangsstörungen

Bärlapp: Lycopodium clavatum
verwendung zum Räuchern: Sporen und Kraut
Anwendungsgebiete: Alzheimer, Demenz, Par-
kinson, Psychose

Basilikum: Ocimum basilicum
verwendung zum Räuchern: Blätter
Anwendungsgebiete: Homosexualität akzeptie-
ren, Mann sein, Stress bewältigen, Angespannt-
heit, Nervosität, Schuldgefühle, seelische Verlet-
zungen, Trennung, Depressionen, Manie, Burn-out

Beifuß: Artemisia vulgaris
verwendung zum Räuchern: Kraut, Blätter
Anwendungsgebiete: innere Fülle, Freude, Ge-
müt, innerer Reichtum, Intuition wecken, Bauch-
gefühl, Chancen erkennen, Ehrlichkeit, Signale 
hören, Urvertrauen, Klarheit und Wahrheit er-
kennen, Entscheidung treffen, im Hier und Jetzt 
leben, Lebensweg finden, Neubeginn, Transfor-
mation von negativen Situationen, Veränderung 
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zulassen, Verantwortung für sein Leben über-
nehmen, Loslassen, Selbstvertrauen, Minder-
wertigkeitskomplex, Selbstachtung, Selbstbe-
wusstsein, Selbstmitleid, Selbstwert, Selbstan-
nahme, Bulimie, Anorexie

Bernstein: Electrum
verwendung zum Räuchern: Harz
Anwendungsgebiete: Bettnässen, Hyperaktivi-
tät, Kind sein, mentale Stärke, Blockaden lösen, 
Gefühle zulassen, Lebensthemen erkennen, ne-
gative Gedanken vermeiden, Schutz, Abgren-
zung, Energievampire abwehren, Segen, Sicher-
heit, Wege und Werte erkennen, Beurteilen, Be-
werten, Kraft der Natur nutzen, in der Materie 
verhaftet sein, Verbindung Körper/Seele, Wert-
schätzung, ADHS

Brennnessel: Urtica dioica
verwendung zum Räuchern: Blätter
Anwendungsgebiete: Aggressivität, Fanatis-
mus, Jähzorn, Tobsucht, Wut, Zorn, Schizophrenie

ehrenpreis: Veronica officinalis
verwendung zum Räuchern: Blüten
Anwendungsgebiete: Autismus




