




Genießen wir die vor uns liegende „ru-
hige“ Zeit. Schmökern wir gemütlich 

in den vielen Vorschlägen, die in diesem 
Gesundheitsboten gemacht werden. Viele 
kreative Ideen und Rezepte für die Advent- 
und Vorweihnachtszeit sind dabei – und 
nichts davon macht Krach – im Gegenteil! 
Es macht Freude, dir selbst und anderen. 

Ich habe heuer einen ganz speziellen Weih-
nachtswunsch. Ich wünsche mir von dir 
einen Brief, in dem dein persönliches Ge-
sundheits- oder Kräuterrezept steht, das in 
deiner Familie überliefert ist. Ein Rezept 
oder Kraut, das schon deine Großmutter 
und Mutter, dein Großvater oder Vater  in 
Ehren gehalten hat, weil es wirklich wirkt. 
Wir im Verein sind auf der Suche nach 

 Liebe Kräuterfreundin, 
lieber Kräuterfreund!

"Ein Baum, der fällt, macht mehr Lärm, als ein Wald, der wächst!", habe ich kürz-
lich gelesen. Der Text stammt aus Tibet. Alles, was uns wirklich weiterbringt 
auf dieser Welt, was uns wachsen,  leben und gedeihen lässt, verursacht keinen 
Lärm. Wenn etwas untergeht (wie der fallende Baum), dann wird es richtig laut. 
Wir Kräutermenschen lieben die Stille aus genau denselben Gründen, wie der 
tibetische Meister, der den Spruch erstmals aufgeschrieben hat.

diesen Schätzen der Volksheilkunde. Wir 
wollen sie sammeln und bewahren. Setze 
dich in einer ruhigen Adventstunde an den 
Tisch und schreibe dieses Rezept, das viel-
leicht nur mehr in deinem Kopf existiert, 
einfach auf und schicke es an die FNL-Zen-
trale, Oktoberplatz 4, 9300 St. Veit/Glan. 
Ich danke dir von Herzen dafür. Diese Ge-
heimrezepte sollen veröffentlicht werden, 
damit noch mehr Menschen sich daran er-
freuen können, damit solltest du natürlich 
einverstanden sein!

Eine friedliche Advent- und Weihnachts-
zeit wünscht dir 

deine Bundesleiterin
Sieglinde Salbrechter



Waldweihnacht
Nach einer Idee von Hannelore Kleiß
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Ein schönes Ritual ist die Feier einer 
Waldweihnacht. Dazu überlegen Sie 
gemeinsam mit Kindern und Freun-
den oder Familie, womit Sie den Tieren 
im Wald eine Freude machen könnten. 

Binden Sie Äpfel, Karotten oder auch 
trockenes Brot auf Schnüre auf. Spa-

zierenSie mit Fackeln oder Laternen zu 
einem schönen Platz im Wald. Lassen Sie 
sich Zeit, dabei Spuren, Geräusche, Ge-
rüche und Stimmungen der Landschaft 
wahrzunehmen. Suchen Sie gemeinsam 
einen passenden „Weihnachtsbaum“ aus 
und schmücken Sie diesen Baum mit den 
mitgebrachten Gaben.

Sie können auch einen Text lesen, Wün-
sche für die Lebewesen des Waldes aus-
sprechen oder ein Lied gemeinsam sin-
gen und einfach eine Zeitlang in Stille 
mit dem spärlichen Licht im Wald sein. 
Wenn Sie vorhaben, länger unterwegs zu 
sein, können Sie auch Punsch und Leb-
kuchen als Wegzehrung einpacken. Im 
Freien schmeckt es meist noch besser als 
zu Hause.
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Wo Räucherduft ist,         
           da sind die Götter ...
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„Raunacht gibt´s vier, 
zwoa foast und zwoa dirr.“ 

Diesen Ausspruch kennen ältere Men-
schen noch gut. Welche als dürre oder 
magere Raunächte und welche als „fo-
aste“, also fette Raunächte bezeichnet 
wurden, darüber gehen die Meinungen 
auseinander. Bezogen haben sich diese 
Ausdrücke auf die Speisen, da in den dür-
ren Nächten kein üppiges Mahl erlaubt 
war. In den „foasten“ Raunächten hin-
gegen wurde sogar in der kargen Winter-
zeit reichlich gegessen. 

Weihnachtskreis 
und Räucherpflanzen
Als Raunächte bezeichnen wir die Näch-
te um den Jahreswechsel, zu denen bei 
uns heute noch am häufigsten geräuchert 
wird. Dieser sehr alte Brauch ist ebenso 
erhalten geblieben wie die Erinnerung 
an manche Verbote, wie z. B. in den Rau-
nächten keine Wäsche an der Wäscheleine 
hängen zu lassen. Wenn wir diese alten 
Bräuche genauer betrachten, können wir 
sie vom Staub der Zeit befreien, sie neu 
deuten und ihnen damit auch für unsere 
Zeit Sinn geben.

Die Anzahl der Rau-
nächte variiert je 
nach Region zwi-
schen vier und zwölf 
Nächten im Zeit-
raum zwischen der 
Wintersonnenwen-
de am 21. Dezember 
und dem Dreikö-
nigstag am 6. Jänner.

 Die richtiGe 
StimmunG erzeuGen

Beim Räuchern können wir mit der Heilkraft der Pflanzen in Ver-
bindung kommen und zugleich dem Alltag entfliehen und ruhig 
werden. In alten Traditionen und in der eigenen christlichen Kultur 
lässt sich dafür viel Hilfreiches und Inspirierendes finden.

Am bekanntesten sind die vier Raunächte:
 21./22. Dezember  
(Wintersonnenwende, längste Nacht des Jahres, Thomasnacht)

 24./25. Dezember  
(Heilige Nacht, Christnacht)

 31. Dezember/1. Januar  
(Silvester)

 5./6. Januar  
(Epiphaniasnacht, Erscheinen Gottes, Heilige Drei Könige)
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Ordnung schaffen
Das Wort rauch bezieht sich auf den ur-
alten Brauch, in der Zeit zwischen den 
Jahren mit verschiedenen Harzen und 
Kräutern zu räuchern, um böse Geister zu 
vertreiben und die Behausungen zu reini-
gen. Die Vorschriften für die Raunächte 
waren klar geregelt: Im Haus durfte keine 
Unordnung herrschen, in den Nächten 
sollte stets ein Licht im Fenster stehen, es 
durfte keine Wäsche aufgehängt werden 
und die (Spinn)Räder sollten stillstehen.

Um Haus und Hof, Mensch und Tier 
zu schützen, wurde geräuchert. Das Räu-
cherwerk wurde reichlich auf eine trag-
bare Räucherpfanne mit glühenden Holz-
kohlen gestreut. Mit der dampfenden 
Glut sind die Menschen durch Haus und 
Hof gegangen und haben in jedem Raum 
die vier Himmelsrichtungen sowie alle 
Schwellen, Tore und Türen beräuchert.

ALLTAGSRITUALE
Der Brauch, Äste von Tannen oder ande-
ren immergrünen Bäumen ins Haus zu 
holen, ist älter als das Christentum. Die-
se Pflanzen, die das ganze Jahr über ihre 

Blätter oder Nadeln behalten, sind seit Ur-
zeiten Symbole der Kraft, der Gesundheit 
und des ewigen Lebens. Mit dem Christ-
baum und dem Tannenreisig holen wir 
uns die Hoffnung ins Haus.

Neunerlei Hölzer
Beim Verräuchern von neunerlei Holz 
vereint sich der Geist des Waldes mit dem 
Göttlichen. Die neunerlei Hölzer werden 
zur Sommer- und Wintersonnenwende 
geräuchert und verbrannt. Sie werden da-
her auch als Sonnwendhölzer bezeichnet. 
Ihre Zusammensetzung variiert.

Heilige Bäume sind: 
Fichte • Tanne • Kiefer • Birke • 
Esche • Buche • Hartriegel • Ho-
lunder  • Wacholder.

In der Zusammensetzung ist auf 
die Zahl Drei zu achten: Das Holz 
von dreierlei Nadelbäumen, dreier-
lei Laubbäumen und dreierlei 
Sträuchern ergibt neunerlei Hölzer. 
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