Sitzung 3 — Eine kleine Geschichte:
Ein Fest fur die Sinne

Ich méchte jetzt eine kurze Geschichte vorlesen. Ich bitte euch darum, achtsam zu zuhéren. Nehmt
bitte eine achtsame Haltung ein und konzentriert euch voll und ganz auf die Geschichte.

Die Schiebetir 6ffnete sich langsam und Petra trat aus der klimatisierten Halle des Flughafens heraus.
Eine unglaubliche Hitze schlug ihr entgegen. Ganz plétzlich befand sie sich in einem Gewthl von
Menschen. Der Gerduschpegel war ohrenbetdubend. Uberall hupte und brummte es von den vielen
Fahrzeugen auf der StralRe. Die Menschen redeten und riefen ohne Unterlass. Petra erinnerte sich an
die Worte ihrer Tante, die selbst mehrere Jahre in Indien gelebt hatte: ,In Indien muss man das
Unerwartete erwarten und man wird dazu gezwungen, das Land mit allen Sinnen zu erleben —
entweder man liebt es oder man hasst es.“ Petra konnte diesen Satz jetzt gut verstehen.

Als sie spater in der Stadt ankam, stellte sie auch hier fest, dass sich das indische Leben offensichtlich
auf der Stralle abspielte. Die Strallen waren sehr belebt mit einem berwaltigenden Gemisch aus
Bussen, LKWs, Fahrradern, Rikshas, Ochsenkarren und Ful3gangern. Auch Kiihe und Hunde liefen auf
der Strafle herum. Petra wurde mit einer Vielfalt von Farben konfrontiert. Was ihr aber auch und vor
allem noch lange nach ihrer Riickkehr von der Reise in Erinnerung bleiben sollte, war eine Vielfalt an
Gerlichen — und es waren nicht nur angenehme Gertiche fir ihr Empfinden. Starke Geriiche gingen
zum Beispiel von brennenden Mullhaufen und Toiletten aus, die manchmal nur aus Steinen gebaut
waren. Manchmal konnte sie den Geruch von Schweil}, alten Essensresten, Erde oder Schlamm
wahrnehmen, um sich eine Sekunde spater plétzlich in einem ,Paradies” aus Ingwergeruch zu
befinden. Die Geriiche der verschiedensten Gewdlrze lernte sie lieben. Von Uberall her duftete es nach
Curry, Zimt, Koriander, Paprika und so vielem anderen, das Petra gar nicht benennen konnte, sie aber
mit jedem Atemzug voller Genuss in sich aufnahm. Aber unabhangig davon, ob sie die Gerliche als
angenehm oder unangenehm empfand: Sie nahm alle Gerliche wahr, weil sie einfach dazu gehorten.

Bald gewdhnte sich Petra an, vor dem Essen zunachst einmal intensiv an den Speisen zu riechen —
etwas, was ihr zu Hause nie eingefallen ware. Die Gerliche waren sehr intensiv, aber mit der Zeit lernte
sie, auch feinste Nuancen wahrzunehmen. Und so wurde das Essen in Indien zu einem Genuss flr
Petra, wie sie ihn bisher nicht kannte. Sie fragte sich: Hat das Essen bei mir zu Hause eigentlich auch
so viele Geschmacks- und Geruchsnuancen zu bieten und ich habe es nie bemerkt?

Was meint ihr?
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Sitzung 3 — Riech doch mal wieder!

Kurzinfo:

Der Geruchssinn befahigt uns zur Wahrnehmung von Gerlichen, allerdings interagieren und
beeinflussen sich Geruch und Geschmack gegenseitig. Im Normalfall empfinden wir die
Fahigkeit, Gerliche wahrzunehmen, als selbstverstandlich. Erst bei einer schweren Erkaltung
merken wir, wie wichtig der Geruchssinn fiir uns ist, um im Alltag funktionieren zu kénnen und
um uns lebendig zu fuhlen.

Hausaufgabe

Probieren Sie eine Ubung aus, bei der Sie sich auf Geriiche konzentrieren. Schauen Sie nach,
ob Sie z. B. ein Parfum zu Hause haben, das Sie fiir diese Ubung verwenden kdnnen (ggf.
kénnen Sie auch ein Deo-Spray nehmen). Holen Sie sich auch ein Stlick Papier oder ein
Papiertaschentuch.

Aufgabe 1a:

Sprihen Sie etwas Parfum auf das Stlick Papier oder das Papiertaschentuch. Nehmen Sie sich
funf Minuten Zeit, schlieRen Sie die Augen und nehmen Sie das Papier/das Papiertaschentuch
in die Hand. Riechen Sie nun daran und versuchen Sie sich voll und ganz auf lhre
Geruchswahrnehmung zu konzentrieren. Nehmen Sie den Geruch tief auf. Seien Sie achtsam
fur aufkommende Bewertungen. Nehmen Sie diese kurz wahr (sagen Sie innerlich ,Bewertung®)
und kehren mit Ihrer Aufmerksamkeit zuriick zur Wahrnehmung des Geruchs. Seien Sie auch
achtsam fur andere Ablenkungen, z. B. Gedanken an etwas anderes. Nehmen Sie auch diese
kurz wahr (z. B. ,Gedanke an vorhin“) und kehren mit Ihrer Aufmerksamkeit wieder zuriick zur
Wahrnehmung des Geruchs. Ablenkungen und Bewertungen sind natirliche
Gewohnheitsmuster. Wenn Sie diese bemerken, Giben Sie sich in einer annehmenden Haltung.
Konzentrieren Sie sich wieder auf das Parfum und die verschiedenen Duftelemente.

Kurzinfo — Duft eines Parfiims:

Die Kopfnote ist der erste Eindruck, wenn wir in Kontakt mit dem Parfum kommen.

Die Herznote ist die 2. Phase eines Duftes und bildet den eigentlichen Duftcharakter.
Sie braucht ca. 1 Std., um sich zu entfalten und ist ca. 10 Std. wahrnehmbar.

Die Basisnote bildet die letzte Phase eines Dufteindrucks. Sie enthalt vor allem lang
anhaltende und schwere Duftnuancen eines Parfums.

Nach Aufgabe 1a: Was haben Sie wahrgenommen? Finden Sie Worte dafir!

Aufgabe 1b:

Nach 1-2 Stunden nehmen Sie das Papier oder Tuch nochmals und nehmen sich flinf Minuten
Zeit, den Geruch achtsam wahrzunehmen. Dieses Mal haben Sie die Moglichkeit, die Herznote
des Parfums zu erleben (siehe Kurzinfo oben).

Nach Aufgabe 1b: Unterscheidet sich die Kopfnote von der Herznote? Wenn ja, wie?

Zusatzaufgabe:

Wenn Sie méchten, versuchen Sie taglich jeweils ein paar Minuten lang darauf zu achten, was lhr
Geruchssinn natirlicherweise registriert. SchlieBen Sie, wenn Sie wollen, die Augen und konzentrieren
Sie sich auf ihre Geruchsempfindung des jeweiligen Moments. Sie kénnen z. B. die Gerliche am
Frihstlckstisch wahrnehmen, den Duft vom Kaffee, von der Marmelade oder vom frischen Brot, oder
Sie achten auf die Geruche Ihrer Kosmetikartikel morgens im Bad.
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