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Riechtraining'

aus der Aromapflege

Der Geruchssinn ist der leistungsfiahigste und élteste Sinn der Mensche
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Das Riechtraining:

Riechen Sie jeden Morgen und Abe

unterschiedlichen Diiften und lassen Sj {ﬂk\ ue

jeweils einen Duft aus einer:

* fruchtigen Kategorie: Zitrone, Bergz otte, inge stif efruit

« wiirzigen Kategorie: Thymian linalool, Rosfarin cine®l, Welkenknospe, Basilikum,
Zimtrinde -

* harzig-frischen Kategorie: Eukalyptus radiata, Ravintsara, Cajeput, Pfefferminze,
Kiefernadel, WeifStanne, Zypresse

* blumigen Kategorie: Rosengeranie, Palmarosa, Rose 10%, Lavendel fein

Vorbereitung:

v’ Traufeln Sie 6-8 Tropfen des jeweiligen dtherischen Oles auf das Vlies eines
Riechstiftes oder auf einen Tupfer (dieser wird in einer Dose aufbewahrt).

v" Beschriften Sie die gleich aussehenden Behilter z.B. auf der Unterseite mit dem
Namen oder einer Nummer.

v' Bereiten Sie zu den Diiften eine Bildkarte vor. Damit erfolgt eine gleichzeitige
Verkniipfung zu gesunden, visuellen Hirnarealen. Ihr Gehirn kann sich durch das
zeitgleiche Riechen, Sehen und Horen den Duft noch besser einprégen.

Vorgehen:

Nehmen Sie den Riechstift/die Dose, fihren ihn zur Nase, lassen einen Abstand von 4-6
cm. Wichtig dabei ist, Augen und Mund zu schlieflen. Dann riechen Sie fiir ca. 30
Sekunden intensiv an dem Duft. Mit der Methode der hiufigen kurzen Atemziige konnen
noch mehr Duftmolekiile zur Riechschleimhaut beférdert werden. Visualisieren Sie den
Duft anhand des Bildes und sprechen Sie den Namen der Pflanze aus.
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