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  Vorwort


  Mit feinen Düften aus der Natur lassen sich im manchmal herausfordernden und stressigen Familienalltag Inseln der Ruhe schaffen, auf denen du mit deinem Kind entspannen und gemeinsame kleine Auszeiten genießen kannst. Die Tage „zwischen den Jahren“ bieten dafür eine besondere Zeitqualität: Die Raunächte schenken dir die Möglichkeit, mit deiner Familie das vergangene Jahr in Ruhe abzuschließen und Kraft für das neue Jahr zu tanken. Kleine Rituale mit Zeit für Sinneserfahrungen rund um Fühlen, Hören und Riechen sind dabei willkommene Helfer. Bei den Vorbereitungen und der Durchführung einer Räucherung werden alle Sinne gleichermaßen angesprochen, und das tut deinem Kind gerade in der heutigen, von digitalen Medien bestimmten Zeit einfach gut. Die Hinweise und Ideen in diesem Buch bieten dir und deinem Kind einen Rahmen, innerhalb dem ihr euch entfalten könnt. Düfte erforschen, experimentieren und neues Wissen entdecken, dessen Wurzeln in längst vergangenen Zeiten liegen – all das gehört dazu.


  Es ist eine Reise, auf die ihr euch begebt, hinein in eure unmittelbare Umgebung, um die Natur direkt vor eurer Haustür zu entdecken. Pflanzendüfte stecken in Wildkräutern, Bäumen, Sträuchern, auf den Wiesen und im Wald. Sogar im Gewürzregal der eigenen Küche lassen sich wunderbare Aromen aus der Pflanzenwelt entdecken! Dieses Buch bietet euch dafür eine Fülle an Anregungen und Inspirationen.


  Ich wünsche euch von Herzen viel Freude beim Erleben der wohltuenden Räuchermomente und beim Erforschen der wunderbaren Düfte!
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  Altes Wissen neu entdeckt


  Prasselnd und knisternd wirbelt die Glut tausend kleine Funken in die kühle Abendluft. Mira hat einen getrockneten Tannenzweig auf das heruntergebrannte Feuer geworfen. Und nun steht das Kind da: staunend und mit leuchtenden Augen, noch immer ein wenig erstaunt über den eigenen Mut, dem Feuer so nahe gekommen zu sein. Fasziniert beobachtet die Kleine die tanzenden Funken in der Glut. Im Bruchteil von Sekunden hatten es die Nadeln und das am Holz haftende Harz geschafft, dem herabbrennenden Feuer wieder Leben einzuhauchen. Das Mädchen schaut mich an. Ein überraschter Ausdruck in ihren Augen, die Wangen gerötet: „Schau mal! Dort! … ein Feuerkobold!!“ Ich lächle. Es braucht nicht viel Fantasie, um die Wahrnehmung des Mädchens nachzuvollziehen. Da drüben könnten tatsächlich die Schatten eines Feuerwesens leichtfüßig über die Steine hüpfen und ihren Zauber verbreiten. Dort, wo bis vor wenigen Augenblicken nur verkohlte Aststücke gelegen hatten. Einige der mitgebrachten Zweige sind neben dem Feuer liegen geblieben, sie werden nun von der sich ausbreitenden Glut langsam erwärmt und geben nach und nach ihren wohltuenden Duft an die Umgebung ab. Würzig riecht es, erdig und frisch, nach Waldspaziergang irgendwie. Ich recke die Nase in die Richtung, aus der der Duft kommt. Sogar ein bisschen nach Zitrone duften die Nadeln der Douglasie. Das nehme ich erstaunt wahr.


  Es ist Herbst und irgendjemand war auf die Idee gekommen, nach der Ernte mit den anderen zusammen ein Lagerfeuer zu entzünden. Die Kinder hatten vor ein paar Stunden, nach ihrem anfänglichen Enthusiasmus, recht schnell die Lust an der Gartenarbeit verloren und waren auf der Wiese hinter dem Hügel zum Spielen verschwunden. Erstaunlich, wie schnell das Feuer es nun geschafft hatte, sie alle wieder hier bei den Erwachsenen zu versammeln! Kleine Äste und dürre Zweige werden nun in die Glut geschoben und fasziniert beobachten Kinderaugen, wie das Feuer in kürzester Zeit sämtliche Pflanzenteile einfängt und in leuchtende, glühende Wärme verwandelt.


  Wir beobachten gemeinsam die Bewegungen des Feuers, den Tanz der Flammen, wenn Holz nachgelegt wird. Immer wieder flitzen die Kleinen los und holen Nachschub. Unter der Hecke im hinteren Teil des Gartens finden sich noch trockene Stöcke. Jemand kommt auf die Idee, ein paar in der Gartenhütte gelagerte Büschel vom Lavendel herbeizutragen. Die Pflanzenteile waren vom Rückschnitt vor ein paar Wochen übrig geblieben. Nun legen wir sie auf die von der Hitze erwärmten Steine am Rand der befestigten Feuerstelle. „Mama, kann es sein, dass ein Duft glücklich macht?“, höre ich eine Fünfjährige stockend und im Flüsterton fragen. Ein Nicken und ein Lächeln. Irgendwie schon.


  Ich erlebe seit vielen Jahren in meiner Arbeit mit Gruppen immer wieder, wie Pflanzendüfte unsere Stimmung beeinflussen können. Wie Düfte für Entspannung und auch für ein Gefühl der Verbundenheit untereinander sorgen können. Wie sie tatsächlich das Potenzial haben, „glücklich zu machen“. Und ich erinnere mich gerne an solche Abende am Feuer mit meinen eigenen Kindern, die inzwischen längst erwachsen sind. Ich lehne mich zurück und merke, wie mich noch heute ein wohliges Gefühl durchströmt, wenn ich an einen dieser so alltäglichen, aber trotzdem besonderen Momente denke. Daran, wie sich einer meiner beiden kleinen Söhne an mich kuschelt und herzhaft gähnt, während der andere versucht, mit kleinen Stöckchen das fast erloschene Feuer wieder zu entfachen. Der Pflanzenduft des getrockneten Lavendelkrautes ist für mich untrennbar mit Erinnerungen wie dieser verbunden. Und heute denke ich: Ja, genau so fühlt sich Geborgenheit an! Und Glück.


  Rituale im Rhythmus der Natur


  Als unsere eigenen Kinder noch klein waren, gab es eine Zeit, in der wir Eltern uns nichts mehr gewünscht hätten, als genau das tun zu können: Mit unserer Familie im Einklang mit den Rhythmen der Natur zu leben. Morgens aufzustehen, wenn es hell wird, zum Beispiel. Da ist es bekanntlich ein großer Unterschied, ob wir im Hochsommer oder an einem trüben Wintertag wach werden! Dem Wecker ist das egal. Und unserem Arbeitgeber in der Regel auch. Die Kita hat feste Bring- und Abholzeiten und mit einem Schulkind ist es gleich ganz vorbei mit der Flexibilität im Tagesablauf. Die Struktur unseres Alltags gleicht mehr einem Takt als einem Rhythmus. Und schnell stellt sich das Gefühl des Getriebenseins ein.
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  Zudem leben wir in einer Zeit, die uns als Eltern ohnehin sehr fordert, und zwar in vielfacher Hinsicht. Digitale Welten und KI bestimmen mehr und mehr unseren Lebensalltag und damit auch den unserer Familien. Unsere Kinder wachsen in einen durch und durch strukturierten und getakteten Alltag hinein und in eine Lernumgebung, in der Erfahrungen aus erster Hand zu verschwinden drohen. Uns stellt sich als Eltern in der Begleitung unserer Kinder damit zunehmend die Frage, wie wir es schaffen können, diese Entwicklung anzunehmen und gleichzeitig für die Erfahrung des Ursprünglichen zu sorgen.


  Unsere Kinder brauchen heute mehr denn je den Kontakt zu den Rhythmen der Natur. Das Erleben der Jahreszeiten, die sinnliche Wahrnehmung der Veränderungen in der Natur. Ganz konkret bedeutet das: Unsere Kinder brauchen die Möglichkeit, barfuß und ohne zwischengeschalteten Bildschirm mit der lebendigen Welt um uns herum in Kontakt zu kommen.


  „Rhythmus trägt Leben.“
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  Räucherdüfte mit Kindern erleben
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  Wie geht Räuchern?


  Es gibt unterschiedliche Methoden und Möglichkeiten zu räuchern, die wir uns im Folgenden einmal näher anschauen. Denn je nach Situation kannst du mit deinem Kind entscheiden, was für euch passt, auf was ihr Lust habt und welche Form des Räucherns für euch gerade stimmig ist. Auch das Alter und die Konstitution deines Kindes kann die Wahl zwischen den Räuchermethoden in die eine oder andere Richtung lenken.


  Klar, am Lagerfeuer braucht ihr im Grunde genommen überhaupt keine zusätzliche Ausstattung, wenn ihr räuchern möchtet: Getrocknete Pflanzenteile, z. B. ein paar Blütenstände und Stängel vom Lavendel, Beifuß oder Salbei lassen sich direkt auf die von der Glut erhitzten Steine am Rand des Feuers legen. Du kannst auch mit einer Schaufel für Kohle (Kaminbesteck) ein Stück Holz aus der Glut nehmen und in eine mit Sand gefüllte Räucherschale legen. Achte dabei darauf, dass das Holz schon gut durchgeglüht ist. Das erkennst du daran, dass sich schon eine weiße Ascheschicht rundherum gebildet hat. Nun kannst du mit deinem Kind das vorbereitete Räucherwerk direkt auf das glühende Holzstück geben. Der Vorteil ist, dass ihr nun die Schale weiterreichen könnt, wenn ihr mit mehreren Personen am Feuer sitzt und so nacheinander jeder in den Genuss kommt, dem Duft zu „lauschen“. Ganz wichtig: Stelle vorher ein Gefäß mit Wasser bereit, um die Glut bei Bedarf löschen zu können! Dein Kind darf den Umgang mit Feuer und Rauch mit dir zusammen lernen, doch denke daran, dass die Sicherheit an erster Stelle steht! Du als Erwachsene holst die glühende Kohle aus dem heruntergebrannten Feuer und platzierst sie in der Räucherschale. Sei in deinen Bewegungen ruhig und achtsam, aber nicht ängstlich. Dein Kind beobachtet dich und lernt so, ganz selbstverständlich und wie nebenbei, worauf es ankommt. Schulkinder können, je nach Alter und Entwicklungsstand, unter Aufsicht selbst tätig werden und stolz die eigene Räucherschale befüllen.


  
    TIPP ZUM EINFACHEN VERRÄUCHERN


    Manche Pflanzen enthalten so viele ätherische Öle und Harze, dass sie von ganz alleine beginnen zu glimmen und zu glühen, wenn sie entzündet werden! So kannst du beispielsweise getrocknete Salbeiblätter oder Beifußstängel ganz einfach an der Spitze entzünden und dann die Pflanzenteile kurz in der Luft wedeln oder anpusten, damit die Flamme erlischt und sich etwas Glut an den Kräutern bildet. Es entwickelt sich direkt ein feiner Rauch. Eine weitere Hitzequelle von außen ist nicht nötig. Räuchere dein Salbeiblatt oder dein Beifußbündel im Freien, da immer etwas Asche auf den Boden rieseln wird. Wenn du auf diese Weise im Haus räuchern möchtest, dann halte ein feuerfestes Gefäß unter die glimmenden Blätter, damit die herabfallende Asche aufgefangen wird.

  


  Anleitung: Räucherstab aus Kräutern für Kinder von 3–10 Jahren


  Aus Salbei, aber auch aus Beifuß und weiteren Pflanzen, die viele ätherische Öle und Harze enthalten, kannst du mit deinem Kind zusammen einen Räucherstab selbst binden. Im Handel sind solche Räucherstäbe manchmal unter der Bezeichnung „Smudge sticks“ erhältlich.


  Das brauchst du:


  
    	Frische Kräuter, die du zum Räuchern verwenden möchtest. Achte unbedingt darauf, dass du einen hohen Anteil an Pflanzen verwendest, die gut glimmen. Tipp: Wenn du Salbei und/oder Beifuß verwendest, klappt später das Räuchern mit dem fertigen Räucherstab sehr gut!


    	Einen Bindfaden aus organischem Material, zum Beispiel eine dünne Kordel aus Baumwolle (Paketschnur).


    	Eine Schere.


    	Eine Gartenschere.
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  Und so funktionierts: 


  
    	Schneide mit deinem Kind zusammen die Kräuter an einem trockenen Tag im Sommer und lege sie ausgebreitet auf einer Unterlage aus. Die Pflanzen dürfen nun ein paar Stunden oder auch über Nacht leicht antrocknen. Sie sollen zum Binden des Stabs noch biegsam sein, sich aber nicht mehr feucht anfühlen.


    	Schneide die Kräuter mit einer Gartenschere in die gewünschte Länge. Du kannst beispielsweise kleinere Bündel pure Salbeiblätter binden, die du mit Stängel geerntet hast. Ideal ist eine Länge von 15–20 cm. Möchtest du mit deinem Kind einen längeren Stab aus verschiedenen Pflanzen binden, wie auf dem Foto zu sehen? Dann legt euch die Kräuter leicht versetzt und überlappend als Bündel bereit, so dass die gewünschte Länge erreicht wird.


    	Schneide dir ein ausreichend langes Stück Baumwollschnur von der Rolle ab. Für ein kleines Bündel mit 15–20 cm Länge brauchst du etwa einen Meter Bindfaden.


    	Beginne am unteren Ende des Pflanzenbündels und umwickele die Kräuter mit der Baumwollschnur. Knote sie dann gut fest und umwickele das Bündel mehrfach in Richtung Spitze. Dabei überkreuzen sich die beiden Enden der Baumwollschnur immer wieder.


    	An der Spitze angekommen, knotest du die Schnur fest und bildest aus den Enden des Bindfadens eine Schlaufe, an der du das Räucherbündel zum Trocknen aufhängen kannst. Wenn das Bündel gut durchgetrocknet ist (je nach Witterung dauert das mehrere Tage), kannst du es mit deinem Kind zum Räuchern im Freien verwenden.

  


  Tipp: Du kannst mit deinem Kind zusammen überlegen, ob ihr das Räucherbündel noch dekorativ schmücken möchtet. Ihr könnt bunte Bänder anbringen, ein Schneckenhaus auf Draht mit hineinstecken oder eine kleine bemalte Karte mit Wünschen beschriften und daranhängen. So entsteht ein schönes Mitbringsel für einen lieben Menschen!


  Im Handel erhältlich und sehr beliebt sind Räucherstäbchen und Räucherkegel. Leider sind diese Räuchermittel meist mit billigen Parfümölen und synthetischen Zusätzen behandelt. Allzu oft machen diese Düfte dann keine Freude: Sie sind sehr intensiv und verursachen bei empfindlichen Menschen rasch Kopfschmerzen. Gerade Kinder, die sehr schnell auf ein „Zuviel“ reagieren, lehnen den Duft dann intuitiv ab. Achte unbedingt beim Kauf auf eine gute Qualität und hochwertige, naturreine Inhaltsstoffe, wenn du solche Fertigprodukte verwenden möchtest. Eine Auswahl an Bezugsquellen für gutes Räucherwerk findest du am Ende dieses Buches. Vielleicht hast du ja Lust, ein wenig zu experimentieren und gemeinsam mit deinem Kind aus natürlichen Zutaten eigene Räucherkegel für die Raunächte herzustellen.


  Eine weitere Methode des Räucherns ist die inzwischen weit verbreitete Praxis, die Pflanzenteile auf einem Sieb über einem Teelicht zu erwärmen und zu verglimmen. Diese Methode hat sich sehr bewährt, wenn es darum geht, den Pflanzen ihren Duft zu entlocken und nicht der Wunsch nach Qualm und Rauch im Vordergrund steht. Du brauchst für deine ersten Versuche nicht unbedingt ein fertiges Räucherstövchen, wie es im Handel angeboten wird, zu kaufen. Im Grunde genommen kannst du auch mit einem haushaltsüblichen Edelstahlsieb oder mit einem feinen Metallgitter aus dem Baumarkt räuchern, einfach, indem du das Sieb (oder das Gitter) über einem Teelicht platzierst und dann die Räucherstoffe hineingibst. Du kannst einen Teelichthalter in Form eines Windlichts verwenden oder du nutzt ein ausreichend großes Glasgefäß, in das du zunächst etwas Sand füllst, das Teelicht einsetzt und dann das Sieb für die Räucherstoffe auflegst.


  Ein solches DIY-Stövchen ist durchaus praktikabel, hat allerdings einen entscheidenden Nachteil: Falls du ein Küchensieb verwendest, wirst du feststellen, dass die Wölbung des Siebs relativ ungünstig ist, da die Kräuter sich unten, am tiefsten Punkt, im Bauch des Siebs, sammeln. Damit landen die Pflanzenteile direkt in der Mitte über der größten Hitze, die das Teelicht verströmt. Die Folge ist, dass schnell ein unangenehmer, verbrannter Geruch entstehen kann. Feine, selbst zurechtgeschnittene Metallgitter können dagegen flach aufgelegt werden, lassen sich aber wiederum schlecht reinigen.
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  Gleichmäßiger entfalten sich die Düfte der Pflanzen, wenn wir die Räucherkräuter kreisförmig auf einem flachen Edelstahlsieb (Räuchersieb) ausbreiten. Ein solches Räuchersieb kann im Handel auch einzeln als Zubehör erworben und auf ein bereits vorhandenes, in der Größe passendes Windlicht gelegt werden. Wenn du Freude an dieser Art des Räucherns gefunden hast, möchtest du vielleicht auch in ein komplettes Räucherstövchen aus dem Fachhandel investieren, das dich lange Zeit auf deinem Räucherweg begleiten kann. Die Größe des Siebs sollte nicht zu klein gewählt sein: Ideal ist eine Größe ab 10 cm, besser noch ab 11,5 cm Durchmesser. Dann hat die Hitze der Flamme in der Mitte genügend Raum. Die Kräuter werden am Rand des Siebs verteilt und sanft erwärmt. Sie können ihren Duft nach und nach an die Raumluft abgeben und für ein angenehmes Aroma sorgen. Manchmal beginnen die getrockneten Pflanzenteile auch zu glimmen, verbrennen in der Regel aber nicht. Auf diese Art kannst du zusammen mit deinem Kind ein angenehmes, lange anhaltendes Dufterlebnis kreieren.


  
    Tipps für die Verwendung von ­Harzen


    Wenn du Harze oder Mischungen, die Harze enthalten, auf deinem Sieb verräuchern möchtest, kannst du einzelne Münzen, Centstücke oder kleine runde Edelstahlplatten aus dem Fachhandel als Unterlage verwenden.
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