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Riechtraining

Das Riechvermdgen hat einen groBen Einfluss auf das Wohlbefinden und die Gesundheit. Mit Hilfe der
Nase kdnnen wir tausende von Geriichen unterscheiden. Die Geruchsinformationen werden iiber die Riech-
sinneszellen der Nasenschleimhaut aufgenommen und dann liber Nervenbahnen in das Gehirn geleitet.!

Der Geruchssinn ist eng mit dem Geschmackssinn verkniipft, denn Gber die Zunge selbst kdnnen nur funf
Geschmacksqualitaten (sii, sauer, salzig, bitter und wiirzig/umami) unterschieden werden. Alle weiteren
Aromen des Essens im Mund werden iber den Geruchssinn wahrgenommen.

Die Riechwahrnehmung lasst sich tiben und ein regelmdBiges Training des Geruchssinns kann die Riechleis-
tung deutlich verbessern. Fiir gute Trainingserfolge ist es wichtig, dass sich die verwendeten Geruchsstoffe
deutlich voneinander unterscheiden.234

Riechtraining —
So funktioniert es

4 n Wahle vier unterschiedliche Diifte, Q,I})}P Fiihre das Training im Stehen oder
z. B. Rosendl, Eukalyptusdl, Zitronendl, ! in aufrechter Sitzhaltung durch
Gewiirznelken, Kaffee, Zimt
Ds" Atme ruhig und gleichmdBig ein und aus
Bewahre die Trainingsdiifte in
é verschlieBbaren kleinen Dosen - Halte die Trainingsdiifte nacheinander
oder Glasbehdltern auf @ fiir 15 Sekunden unter ein Nasenloch —
das andere Nasenloch wird wahrend-
@I Trainiere zweimal taglich dessen von auBen zugedriickt, trainiere
:\25’; (morgens und abends) danach die andere Seite

Tippl Es kann hilfreich sein, ein Tagebuch zu fiihren und die Wahrnehmungs-
starke sowie die Erinnerungen oder Emotionen, die ein Duft auslost,
zu notieren.
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