Difte regulieren Emotionen

ibuﬁe ’zegu[ie’zen Emotionen

Wir alle kennen sie, die Streiche, die uns Appetit, Hunger oder Sattigungsgefihl
manchmal spielen. Wie oft kimpfen wir in schwierigen Situationen mit machtvol-
len Impulsen wie: »lch bin so gestresst, ich kdnnte eine ganze Tafel Schokolade
verputzenk, oder: »lch habe so einen Hunger, ich futtere mich mal schnell quer
durch den gesamten Kihlschrank.« Eine typische andere Situation ist es, nach
einem langen, stressigen Arbeitstag ohne Essenspause abgehetzt nach Hause zu
kommen. Nur schnell ein Fertiggericht in den Ofen oder die Pfanne geben, das
Essen verschlingen — meistens viel zu viel, weil ja schnell das Sattigungsgefihl
eintreten muss, und meistens viel zu eilig, um endlich den Tag abschlieBen zu
konnen ...

Wer jetzt zligig reagiert, kann die emotionale Macht solcher Momente wirksam
entschérfen, zum Beispiel indem man die Duftlampe einschaltet, tief einatmet
und erst einmal ankommt. Atherische Ole kénnen wunderbar und vor allem ef-
fektiv helfen, eine Erndhrungsumstellung erfolgreich durchzuhalten. Doch ich
zeige lhnen nicht nur, welche atherischen Ole sich dafiir eignen — ich habe tiber
zwanzig Rezepte kreiert, mit denen Sie dieses Ziel erreichen, sodass Sie sich ganz
in Ruhe auf das konzentrieren kénnen, was lhnen im Moment wichtig ist. Sie er-
fahren in diesem Buch, wie atherische Ole auf unseren Képer und unsere Seele
wirken. Auf dieser Basis lernen Sie, was lhr feinstes Sinnesorgan alles kann und
wie Sie Ihre Nase richtig einsetzen.

fbaﬁe und £ unnetungen

Jeder von uns hat es schon einmal erlebt, dass ein bestimmter Geruch eine so
starke Erinnerung hervorrief, dass man sie sogar regelrecht fihlen konnte — egal,
welcher Art diese Erinnerung war und wie lange sie her war. In diesem Zusam-
menhang muss ich gleich erwdhnen, dass es positive, aber auch negative Duft-
erlebnisse gibt. Auch auf die negativen Erlebnisse kann man so stark reagieren,
dass man weinen muss oder Angst bekommt.

Ein Beispiel, das zum 30. Jahrestag der deutschen Wiedervereinigung vielleicht
gerade besonders aktuell ist: In meinen Aromavortragen und Aromaseminaren
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frage ich die Teilnehmer immer, ob sie sich noch an den Geruch vom Intershop
in der ehemaligen DDR erinnern kénnen. Sofort werden dann Geruchsbeschrei-
bungen in den Raum gerufen: Kaffee! Kaugummi! Waschpulver, Weichspller,
Seife! Das maBgebliche Wort aber war: Westen. Es roch nach Westen! Doch
wie riecht eigentlich der Westen? Egal, wie alt man ist, wie lange man in der
ehemaligen DDR gelebt hat oder ob man sich jemals etwas im Intershop kaufen
konnte — alle wissen in dieser Sekunde, welchen Duft ich meine. Das funktio-
niert natUrlich nur bei den Teilnehmern, die diese Zeit im Osten erlebt haben.
Allerdings sagen sie heute meist dazu, dass der Westen dann gar nicht so schon
»nach Westen« gerochen hat, als sie das erste Mal tatsachlich dort waren. Aber
den Geruch vom Intershop kennen sie alle und er wird ihnen auch immer in Er-
innerung bleiben.

Eine Teilnehmerin erklarte uns Ossis gleich, wie »der Osten« gerochen habe. Sie
wuchs bis zu ihrem sechsten Lebensjahr in Leipzig auf und kam 50 Jahre spater
dorthin zurlick. Sie und ihre Schwester fuhren durch die Stadt und die Tranen
rollten Uber ihre Gesichter. Der immer noch vorhandene Geruch nach Zweitakt-
motoren, alten Gemé&uern, Braunkohle und typischer Industrie ergriff die beiden
Damen so sehr, dass sie weinen mussten. So roch »der Ostenc.

Ein anderes Beispiel, mit dem sich ver-
mutlich die meisten identifizieren kon-
nen, ist Weihnachten. Wie duftet Weih-
nachten fur Sie? Auch hier werden — ganz
unabhangig von der Region — sofort
Dufterinnerungen wach. Meist wird das
Fest mit Zimt-, Orangen-, Tannen- und
Spekulatiusaromen verbunden. Es ist
eine wahre Freude, solche Dufterlebnis-
se zu analysieren. In meinen Seminaren
wird es dann immer sehr lebhaft, denn
jeder hat etwas zu erzahlen.

Klassische Weihnachtsdtifte sind
Tannen-, Vanille-, Zimt- und Nelkenduft.



Difte und Erinnerungen

Die schénsten Erlebnisse von Duftgeschichten jedoch erfahre ich immer wieder
an Abenden mit Freunden. Zuallererst frage ich, ob nicht jemand Lust hatte, eines
seiner Dufterlebnisse zu erzéhlen. Alle lehnen es ab, weil ihnen erst einmal gar
nichts einféllt. Sobald aber einer angefangen hat, eine schéne, spannende oder
sogar gruselige Geschichte aus seiner Erinnerung hervorzukramen, fallen alle mit
ein. Dann gibt es kein Halten mehr — jeder hat etwas zu erzdhlen! Oft werden die
Erinnerungen mit der Jugend verbunden. »Weif3t du noch, als ...«-Geschichten
in Zusammenhang mit Geriichen sind groBartig.
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Eine meiner besten Freundinnen war friiher Leistungssportlerin im Eis-
schnelllauf. Sie trainierte unter anderem in der Berliner Eisschnelllaufhalle.
Fir die Praparation der Eisfliche werden Eisbearbeitungsmaschinen ein-
gesetzt, die friher noch mit Dieselkraftstoff betrieben wurden. Das ganz
persénliche, positive Dufterlebnis aus der Kindheit und Jugend meiner
Freundin war die kalte, muffige, nach Dieselabgas riechende Eishalle. Sie
verbindet es mit der Zeit vor ihren eigenen Kindern, vor Job und Verpflich-
tungen. Auf der anderen Seite war da aber auch der Geruch von ungewa-
schenem, pubertdrem, altem Schweil3 der Eishockeykollegen, der schon
weit im Voraus zu riechen war — und nicht erst, wenn sie an der Umkleide
vorbeiging. Die Schutzkleidung der Jungs wurde nicht sehr hdufig gewa-
schen und roch damals sehr penetrant. Herrlich, gleich zwei Dufterlebnis-
se, positiv und negativ, in einer Geschichte. Solche Erlebnisberichte sind
es, die unsere Abende immer wieder zu etwas Besonderem machen.

Der Einfluss des Geruchssinns auf den Korper ist also wesentlich hoher, als wir
denken. Viele Duftbegegnungen und Dufterlebnisse begleiten unseren Lebens-
weg. Gute wie auch schlechte Ereignisse konnen wir jahrzehntelang abspeichern
und wiederbeleben, sobald wir den Duft erneut wahrnehmen. Bei nicht so guten
Erinnerungen — zum Beispiel wenn die nach Lavendel duftende Tante keine nette
Frau war — wird der seelische Zustand sofort negativ. Bei negativen Emotionen
durch wieder aufkommende Dufterinnerungen ist es moglich, sofort mit einem
starken, kraftigen Zitronendl oder Neroliél gegenzusteuern.
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@ Dufterinnerungen nutzen

Dufterinnerungen lassen sich wunderbar nutzen, um dem eigenen Appetit ein Schnipp-
chen zu schlagen. So haben meine Freundin und ich es in einem Selbstversuch geschaflt,
unsere Lust auf Zucker mit itherischen Olen zu ziigeln. Wir haben einfach siifie Ole wie
Kakao und Vanille gemischt und daran gerochen. Der Weg tiber die Nase zum Gehirn
dauert zwar etwas linger als der Weg iiber den Geschmackssinn, aber es klappt: Schon
nach kurzer Zeit werden Sie allein durch den Duft eine dhnliche Zufriedenheit erreichen

wie durch das wirkliche Naschen von Siiligkeiten.

Sie werden in diesem Buch immer wieder eingestreute Duftgeschichten fin-
den, anhand derer ich lhnen die Wirkung von &therischen Olen in den ver-
schiedensten Alltagssituationen naherbringen mochte. Sie sollen zeigen,
welche Auswirkung Dufte auf das menschliche Gehirn und somit das Leben
haben konnen, und sie kdnnen zum Nachdenken, zum Lachen oder als An-
regung dienen.

Wenn c[e’z ge’zuc/zssinn gestort st

Alle Dufterlebnisse, ob gut oder schlecht, werden im limbischen System ab-
gespeichert. Das ist die Region im Gehirn, in der Gefiihle und Emotionen ver-
arbeitet, aber auch Triebe gesteuert werden. Bei schénen Dufterlebnissen fan-
gen wir an zu lacheln. Der erste Freund, die erste Liebe duftete nach einem
bestimmten Parfim ... Das wird man einfach nicht vergessen. Babys verstro-
men immer so einen vanilleartigen, stiBen Geruch — da kommen viele sofort ins
Schwarmen.

Jedoch gibt es auch Krankheiten, bei denen das Riechvermdgen beeintrach-
tigt ist. Man weil3 nicht genau, wie viele Menschen auf der Erde gar keinen
Riechsinn haben, also unter einer Geruchsblindheit, der Anosmie, leiden. Man
schatzt, dass es etwa fUnf Prozent sind. Weitere 15 Prozent weisen eine vermin-
derte Riechfunktion auf, eine Hyposmie. Auch das ist eine geschéatzte Zahl. Im
Gegensatz dazu steht die Hyperosmie. Hierbei handelt es sich um eine gestei-



Wenn der Geruchssinn gestort ist

gerte Riechwahrnehmung. Dieses Phdnomen kann zum Beispiel bei Psychosen
oder auch in der Schwangerschaft auftreten. Der Begriff Parosmie beschreibt
eine qualitativ veranderte Riechwahrnehmung. Dabei werden Gerliche, die die
meisten Menschen als eindeutig bezeichnen, wie zum Beispiel der nach Zitrone,
vollig anders wahrgenommen. Bei einer Kakosmie werden Gerliche subjektiv
als Ubel riechend wahrgenommen, selbst wenn es sich im Grunde um ange-
nehme, blumige Gertiche handelt. Die betroffenen Menschen leiden schrecklich
darunter. Neben Lebensmitteln, die sie als Ubel riechend empfinden, kann man
schlimmstenfalls den Partner »nicht mehr riechen«. Die Phantosmie — der Wort-
stamm phan- kommt aus dem Griechischen und bedeutet »Vorstellung« oder
»Erscheinung« — ist ein Phanomen, bei dem Gerliche wahrgenommen werden,
die nicht vorhanden sind.

Der Verlust des Riechsinns ist viel weiter verbreitet als der des Hor- oder Seh-
sinns. Es gibt zahlreiche verschiedene Ursachen, die dazu fihren, dass ein
Mensch nicht mehr richtig riechen kann. Da ist zum einen die Entziindung der

-

Die Kakosmie lasst Betroffene Gerlche, die die meisten Menschen als wohlriechend empfinden,
als unangenehm wahrnehmen.
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