Wenn der Geruchssinn
nachlasst

Den richtigen Riecher haben, ist immer von
Vorteil. Aber nicht nur das. Fir unsere Lebens-
qualitdt ist der Geruchssinn wichtiger als man
spontan annehmen mochte. Zwar beschaftigt
sich die Wissenschaft vergleichswei-
se wenig mit diesem Sinnesbereich.
Schon allein die zentrale Funktion bei
Suche und Auswahl der richtigen Er-
nahrung zeigt aber seine enorme Be-
deutung. Kommt noch hinzu, dass er )
in erheblichem MaBe unser Gefiihls- ke
leben steuert. Schlieflich lasst sich
der Geruchssinn kaum abstellen. Wir
riechen standig, mit jedem Atemzug.

orbitofrontaler

Hippocampus ist fiir
das Gedachtnis
von entscheidender Bedeutung

Gerlche bleiben stabil und langfristig im
Gedachtnis, besonders wenn sie mit einer
emotionsgeladenen Situation verbunden sind
(siehe "Proust-Phanomen). Geruchsqualitaten
werden Uber lange Zeitraume erinnert und
bleiben fast unverandert im Gedachtnis. Dies-
bezliglich unterscheiden sich Geruchsempfin-
dungen entscheidend von anderen Sinnesein-
dricken. Diese Sonderstellung des olfakto-
rischen Systems ist in der Himanatomie be-
grindet. In den engen Verbindungen zum
limbischen System und zum Hippocampus.
Das limbische System ist eine Funktionseinheit
im menschlichen Gehirn, das bei der Steue-
rung von Emotionen eine zentrale Rolle spielt.
Der Hippocampus ist eine Hirnregion, die flr
das Gedachtnis von entscheidender Bedeu-
tung ist. Durch die Verbindung zu diesen bei-
den Himnregionen haben Geruchsempfindun-
gen den direkten Einfluss auf das Gefiihisleben
und auf das Gedachtnis.
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Jay Gottfried von der Londoner Universitat
fur Neurowissenschaften fuhrte eine Studie
durch, welche sich genau auf die VerknUpfung
von Geruchsempfindungen und Gedéachtnis
bezieht.

Den Testpersonen wurde eine Reihe von
Bildern prasentiert, gepaart mit Geriichen,
die aber nichts mit den Bildern zu tun hatten.
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Die Probanden sollten eine Verbindung zwi-
schen den beiden Informationen herstellen.
Wurde beispielsweise das Bild einer Ente ge-
zeigt und mit dem Duft von Rosen unterlegt,
konnten sich die Testpersonen eine Ente vor-
stellen, die durch einen Rosengarten watschelt.
Den Teilnehmern wurden die Bilder dann noch
einmal gezeigt, dieses Mal ohne Gerlche,
dafir mit zusatzlichen Bildern, wahrend die
Forscher die Hirnaktivitdt scannten. Bekannte
Bilder stimulierten sowohl den Hippocampus
als auch die Hirnrinde, die fur Gertiche zustan-
dig ist. Die neuen Bilder hatten keinen solchen
Effekt. Bei den bekannten Bildern wurde also
der Geruch automatisch mit erinnert.

Die zweite Betrachtung des Bildes aktiviert
Gehirnregionen, die mit der Wahrnehmung
des Duftes bei der ersten Darbietung zusam-
menhangen. Die Wahrnehmung des Bildes

Seite 3



Das Proust-Phdnomen

Marcel Proust (1871 bis 1922) war ein franzosischer Schriftsteller und
Kritiker. Prousts Hauptwerk ,Auf der Suche nach der verlorenen Zeit“ (A la
recherche du temps perdu) ist ein monumentaler Roman, der zu den
bedeutendsten erzdhlenden Werken des 20. Jahrhunderts zahlt. Darin
spricht er von "unwillkirlichen Erinnerungen", spontanen Assoziationen,
welche Erlebnisse der Vergangenheit auf besonders intensive Weise verge-
genwartigen. Das berlihmteste Beispiel ist der Geschmack und der Geruch
einer in Tee getauchten Madeleine (= franzésisches Gebéckstiick), der den
Ort seiner Kindheit, Combray, in ganzer Fille wiederauferstehen lasst.

Die von Proust beschriebene enge Verbindung von Geruch und Erinnerung,
das unwillkirliche Entstehen sehr lebhafter Erinnerungen durch die Wahr-
nehmung von Gerilichen, wurde von dem Psychologen John Downes als

erinnert an den jeweiligen Duft. Aber es funktio-
niert auch anders herum. Die Geruchsemp-
findung weckt die Erinnerung an das jeweilige
Bild. Das ist umso wichtiger, als das Geruchs-
gedachtnis aulerst resistent gegen Vergessen
ist. Wie frihere Untersuchungen ergaben,
schwinden Erinnerungen an Bilder schon nach
Tagen oder sogar Stunden, wahrend der Abruf
von GerUchen fur fast ein Jahr unbeeintrachtigt
bleibt. So kann die Wahrnehmung eines be-
stimmten Geruchs noch nach Jahren ganz
konkrete Erinnerungen wachrufen.

Difte koénnen auch das Lernen erleichtern.
Zu diesem Ergebnis kommen verschiedene
Studien. Demnach lasst sich einmal Gelerntes
besser wieder abrufen, wenn sowohl beim
Lernen, als auch beim Erinnern derselbe Duft
wahrgenommen wird. Verstarkend kommt der
Einfluss auf die emotionale Stimmung hinzu.
Beispielsweise wirken sich Lavendel- und
Zitrusduft unmittelbar positiv auf unsere Stim-
mungslage aus und verbessern damit zusatz-
lich das Lernen. Lavendel wirkt zudem ent-
spannend, baut Stress ab und fordert einen
gesunden Schlaf. Zimt und Minze steigern
Motivation, Aufmerksamkeit und Leistungs-
fahigkeit und lindern gleichzeitig Frust und An-
spannung.
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"Proust-Phdnomen" bezeichnet.

Riechstorungen konnen Anzeichen fir
neurodegenerative Erkrankungen sein.

Neuerdings wird dem Geruchssinn noch
eine weitere Bedeutung beigemessen. Karl-
Bernd Huttenbrink vom Universitatsklinikum
Koln und Antje Hahner von der TU Dresden
berichten im Deutschen Arzteblatt, dass auftre-
tende Riechstorungen auch erste Anzeichen
flr neurodegenerative Erkrankungen wie Par-
kinson oder Alzheimer sein konnen. Sie for-
dern deshalb ihre Arztekollegen auf, bei Patien-
ten kunftig starker auf etwaige Riechstorungen
zu achten. Drei Viertel aller Parkinson-Patien-
ten seien von Riechstorungen betroffen, bei
Alzheimer seien es mehr als die Halfte. Dabei
beginnt der Verlust an Geruchssinn oft viele
Jahre vor dem Auftreten der typischen Symp-
tome von Alzheimer- oder Parkinson-Erkran-
kungen.

Hier sollte aber keine Panikmache betrie-
ben werden. Ein bisschen Riechverlust ist vollig
normal. Ebenso wie Hor- oder Sehvermdgen
lasst auch der Geruchssinn im Laufe des Le-
bens etwas nach. Wer nicht mehr die feine
Nase hat wie friher, muss nicht gleich eine
Demenz befiirchten. Ein Nachlassen des Ge-
ruchssinns kann auch ganz andere Ursachen
haben, wie eine Virusinfektion, Polypen oder
chronische Nasennebenhdhlenentziindungen.
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Ubungsschwerpunkt: Aufmerksamkeit, Konzentration

Versteckte Gerliche

Streichen Sie rasch die hier genannten Duftnoten an. Sie kdnnen waagrecht, senkrecht,
rickwarts, vorwérts oder diagonal zu lesen sein. Zwei davon sind zweimal zu finden.
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ORANGENBLUTE
SANDELHOLZ
ROSEN-APFEL
1 BERGAMOTTE
ZIMT - PATCHOULI
MINZE - LAVENDEL
TANNEN-NELKE
ZITRONE-MOSCHUS
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Die Ubrigen Buchstaben ergeben der Reihe nach eine ostafrikanische Weisheit.

Gesten zum besseren
Verstandnis

Gestik ist ein wichtiges Hilfsmittel der Kom-
munikation. Auf Seiten des Senders wie auch
des Empfangers. Wer etwas mitteilen mdchte,
tut sich leichter, wenn er dazu auch gestikuliert.
Deshalb werden Gesten sogar dann einge-
setzt, wenn der Kommunikationspartner sie
gar nicht sehen kann. Schauen Sie nur mal
Leuten beim Telefonieren zu, wie sie ihre Worte
zum Beispiel durch Handbewegungen unter-
streichen. Damit helfen sie in erster Linie sich
selbst und weniger dem Gesprachspartner am
anderen Ende der Telefonleitung.

Der kommunikative Nutzen wird naturlich
noch viel groRer, wenn die Gesten fur den
Empfanger sichtbar sind. Wenn er gewisser-

GEISTIG FIT 2013-3

mafen auch noch sieht, was er hort. Oftmals
uber die Gestik noch zusétzliche Information
bekommt. So kann die stampfende Handbe-
wegung die Wichtigkeit einer Aussage unter-
streichen oder der mahnend erhobene Zeige-
finger einer Empfehlung besonderen Nach-
druck verleihen.

Gesten helfen sowohl dem Empfanger
als auch dem Sender.

Diese Wirkung von Gesten wird Uberall ge-
nutzt, wo Menschen im direkten Kontakt etwas
mitteilen. Im Privatleben, im Beruf oder in der
Schule. Fir den letztgenannten Bereich scheint
dieses natlrliche Hilfsmittel angesichts des zu-
nehmenden Einsatzes moderner Kommuni-
kationstechniken in den Hintergrund zu gera-
ten. Wer will schon Uber Gestik reden, wenn
uber digitale Wandtafeln diskutiert werden kann.

Umso erfreulicher, dass an der Michigan
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