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Abstract

Meditation is a mindfulness based practice originally from the Eastern cultures.
Mindfulness trainings can enhance the ability to consciously experience sensory
impressions. So far, this has never been studied for olfactory stimuli. The aim of this study
was to examine whether mindfulness based trainings lead to measurably altered odor
perception, operationalized as the number of perceived odors.

An experimental group was assigned the task of performing a five-minute focused
mindfulness training on two days in the morning and the evening, while the control group
was asked to listen to a scientific podcast. The odor sensations were recorded via finger
counters for two days before and after training (pre-post design). No statistically significant
difference in the number of perceived odors between the two groups could be identified.
However, the participants of the experimental group claimed significantly more often that
they would notice more frequently odors in their everyday life after the mindfulness training
than before. This finding suggests that mindfulness based training can focus on olfactory
stimuli and enhance olfaction. Therefore, a follow-up study with a larger sample size to re-
examine the hypothesis would be necessary.

Zusammenfassung

Meditation ist eine Achtsamkeitspraxis, die urspringlich aus fernéstlichen Kulturen
stammt. Achtsamkeitsibungen koénnen die Fé&higkeiten des bewussten Erlebens von
Sinneseindriicken starken. Bisher wurde dies noch nie fur olfaktorische Reize untersucht.
Ziel dieser Studie war es zu prifen, ob Achtsamkeitsibungen zu einer messbar veranderten
Geruchswahrnehmung fuhren, operationalisiert als Anzahl aller wahrgenommen Gerlche.

Eine Experimentalgruppe erhielt die Aufgabe, an 2 Tagen morgens und abends eine
funfmindtige fokussierte Achtsamkeitsibung durchzufihren. Die Kontrollgruppe hdérte
stattdessen einen wissenschaftlichen Podcast. Die Geruchswahrnehmungen wurden Uber
Fingerzéahler jeweils zwei Tage lang vor und nach dem Training erfasst (Pra-Post Design).

Es konnte kein statistisch signifikanter Unterschied in der Anzahl der
wahrgenommenen Gerlche zwischen den beiden Gruppen nachgewiesen werden. Jedoch
gaben die Probanden der Experimentalgruppe signifikant haufiger den subjektiven Eindruck
an, dass ihnen nach dem Achtsamkeitstraining mehr Gertche auffallen wirden als vorher.
Dieser Befund l&sst vermuten, dass das Aufmerksamkeitstraining die Aufmerksamkeit auf
olfaktorische Reize richten und die Geruchswahrnehmung starken kann. Eine Folgestudie

mit groBerer Fallzahl zur Uberpriifung der die Hypothese wére daher sinnvoll.
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1. Vorwort

Der Arzt und Dichter Friedrich Schiller soll zu Lebzeiten wéhrend des Schreibens in
seiner Schreibtischschublade verfaulte Apfel gelagert haben. Diese sollten ihn in einen
wachen und aufmerksamen Zustand versetzen, ohne den er nicht in der Lage gewesen sei
zu schreiben. Eckermann, der in seinem Notizbuch Gesprache mit Goethe festhielt,
beschrieb Goethes Reaktion hingegen so:

»Ich wuBte anfanglich nicht, welcher Ursache ich diesen elenden, mir ganz
ungewohnlichen Zustand zuschreiben sollte, bis ich endlich bemerkte, daB aus einer
Schieblade neben mir ein sehr fataler Geruch strémte“ (Eckermann, Bergemann, & Weitz,
2006, S. 532).

Wir sind taglich sehr vielen Geriichen ausgesetzt. Auf Grund der zentralen Rolle des
limbischen Systems sowohl bei der Geruchs- als auch der Emotionsverarbeitung werden
die meisten bewusst wahrgenommenen Gertche mit Emotionen verknipft. Diese Gertiche
werden entweder als gut oder schlecht, ekelhaft oder angenehm empfunden (Croy &
Hummel, 2017). Wir riechen pro Tag jedoch viel mehr Geriliche, als wir bewusst
wahrnehmen und behalten. Wenn man Menschen auffordert, sich an einem Tag zurtick zu
erinnern, an wie viele Gertche sie sich noch genau erinnern kénnen, nennen sie meist nur
wenige. Das liegt daran, dass Gerlche nur bewusst werden, wenn die Aufmerksamkeit
tats&chlich auf die Riechwahrnehmungen gerichtet wurde (Keller, 2018, S. 99). Das Konzept
von Achtsamkeitsibungen beinhaltet eben diese Aufmerksamkeitslenkung auf
Empfindungen wie beispielsweise koérperliche und sinnliche Wahrnehmungen,
Affektzustdnde und Gedanken, ohne dass diese bewertet werden missen. Achtsamkeit soll
eine ausgeglichene, akzeptierende Haltung gegenlber der aktuellen Situation bedingen.
Sowohl Achtsamkeitsibungen als auch Geriche ermdglichen den Bezug zum
gegenwartigen Augenblick. Gerliche kénnen bisher noch nicht festgehalten und zu einem
spéateren Zeitpunkt wiedergeben werden. Sie kdnnen demnach nur wahrend ihrer kurzen
Verweildauer erlebt werden:

slch rieche achtsam, also bin ich” kdnnte daher Descartes erster Grundsatz fiir diese

Arbeit abgewandelt werden.



2. Theoretischer Hintergrund

2.1. Riechwahrnehmung

2.1.1. Terminologie

Der menschliche Geruchssinn ist in der Lage, mehrere tausend Geruchsstoffe
wahrzunehmen und zu interpretieren. Damit erméglicht er Individuen, in Kontakt mit der
Umwelt zu treten. Neben der bloBen Wahrnehmung von chemischen Signalen hat der
Geruchssinn diverse weitere Funktionen: Er kann Erinnerungen hervorrufen, Emotionen
beeinflussen, und hat nicht zuletzt Auswirkungen auf die Nahrungsaufnahme (Hatt, 2004).
Menschen haben einen guten Geruchssinn. Sie kénnen Duftmolekile bereits in sehr
geringen Konzentrationen wahrnehmen. Dennoch vertrauen sie ihrem Geruchsinn nicht
(Sela & Sobel, 2010). Die Riechschwelle, die niedrigste Konzentration bei der ein
Geruchsstoff noch wahrgenommen werden kann, ist fir den menschlichen Geruchssinn
recht gering. Sie kann zusammen mit der Geruchsidentifikation und der
Geruchsdiskrimination mithilfe der ,Sniffin Sticks“-Testbatterie ermittelt werden (Hummel,
Sekinger, Wolf, Pauli, & Kobal, 1997). Trotz dieser niedrigen menschlichen Riechschwelle
kommt es erst bei ungewo6hnlich hohen Konzentrationen von Geruchsstoffen zur spontanen
Aufmerksamkeitslenkung auf den Geruchssinn (Sela & Sobel, 2010). Menschen verlassen
sich fast ausnahmslos auf ihre visuelle Wahrnehmung (Keller, 2018), da sie, anders als ihre
Vorfahren, nicht mehr Uberlebensnotwendig auf ihren Geruchsinn angewiesen sind
(Goldstein, 2015).

2.1.2. Zusammenhang von Geriichen und Emotionen

Die Geruchswahrnehmung ist eng mit dem Erleben von Emotionen verbunden. Der
Geruch einer Creme beispielsweise, die man in einem bestimmten Lebensabschnitt taglich
getragen hat, kann viele Jahre spater noch die Erinnerung an die konkrete Situation und die
damit verbundenen Emotionen wecken. Die Band ,Twenty One Pilotes” singt tber dieses,
in der Literatur als ,Proust- Effekt* bekannte Phanomen in ihrem Song ,Stressed Out*:
“Sometimes a certain smell will take me back to when | was young. How come I'm never
able to identify where it's coming from. I'd make a candle out of it if | ever found it.” (Bars
And Melody, 2019).



Gerlche haben unter anderem Auswirkungen auf das Erleben von Emotionen, weil
Emotion-, und Geruchsverarbeitung gemeinsame Hirnpfade teilen (Soudry, Lemogne,
Malinvaud, Consoli, & Bonfils, 2011). Eine wichtige hier zu nennende Hirnstruktur, die
sowohl Gerliche als auch Emotionen verarbeitet, ist der Riechkolben. Der Riechkolben ist
die erste Umschaltstation der Riechbahn und verbindet peripheres und zentrales
Nervensystem miteinander. Er verfugt Uber hohe Plastizitat (Altman, 1969). In
Tierexperimenten an Ratten konnte gezeigt werden, dass bei der Entfernung des
Riechkolbens, die Ratten begannen depressive Symptome zu entwickelten
(Appetitlosigkeit, geringere Serotoninkonzentrationen im Gehirn, wenig Interesse an
Paarungsverhalten), welche sich durch die Gabe eines Antidepressivums wieder
rickbildeten (Song & Leonard, 2005). Vergleichbare Ergebnisse konnten auch bei
Menschen gefunden werden. Das Volumen des Riechkolbens ist bei Patienten mit
Depressionen stark reduziert, weshalb sie deutlich schlechter riechen: Patienten mit
signifikanter Besserung ihrer depressiven Symptome (durch eine Therapie) wiesen
Riechkolbenvolumina auf, die denen gesunder Kontrollprobanden entsprachen. Patienten,
bei denen die Therapie nicht anschlug, hatten geringere Riechkolbenvolumina (Negoias et
al., 2016). Es ist zwar schwierig, den Kausalzusammenhang von Geruchssinn und
Depression zu klaren, klar ist jedoch, dass olfaktorische und emotionale Verarbeitung im
Limbischen System eng zusammenhangen. Es wird davon ausgegangen, dass das Riechen
bei Depressionen, unter anderem als Folge von verringerter Geruchsaufmerksamkeit,

negativ beeinflusst wird (Croy & Hummel, 2017).

2.1.3. Riechen als unbewusste Wahrnehmung

Fir die physiologische Funktionsweise des Geruchssinns ist es nicht
ausschlaggebend, dass die Riechmolekuile bewusst wahrgenommen werden (Keller, 2018,
S. 98). Nahezu jeder Atemzug enthalt Geruchsmolekiile, aber nur die wenigsten werden
bewusst wahrgenommen und hinterfragt. Nur wenn der Fokus der Aufmerksamkeit
tatsachlich auf die Riechwahrnehmungen gerichtet wird, werden die Dufte aus der Umwelt
bewusst (Keller, 2018, S. 99). So zum Beispiel, wenn der Geruchsinn die Aufmerksamkeit
auf Umweltgefahren (Rauch, verdorbenes Essen, etc.) oder auf positiv assoziierte Gerliche
richten soll (Hummel & Nordin, 2005). Dennoch beeinflussen Sinneswahrnehmungen wie
der Geruch oft unbewusst das Handeln von Menschen, was sich unter anderem bei der

Kaufentscheidung von Lebensmitteln zeigt (Krondl, Lau, Yurkiw, & Coleman, 1982).
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Supermarkte machen sich das zu Nutzen und platzieren bspw. einen Backer im Eingang,
um Kunden zum Kaufen zu motivieren. Li et al. konnten 2007 ebenfalls den unbewussten
Einfluss von Riechwahrnehmungen auf das Verhalten von Menschen zeigen: Sie forderten
ihre Probanden auf, Gesichter auf Portraitfotos hinsichtlich ihres Sympathiegehaltes zu
bewerteten. Die gleichen Gesichter wurden einmal als sympathisch, bei angenehmen, und
das andere Mal als unsympathisch bei niederschwellig unangenehmen Diiften eingeschétzt
(Li, Moallem, Paller, & Gottfried, 2007). Auch wenn der Geruchsinn heutzutage nicht mehr
Uberlebenswichtig zu sein scheint, hat er dennoch unbewussten Einfluss auf unseren Alltag.

Es lohnt sich daher ihm mehr Aufmerksamkeit zu schenken.
2.2. Meditation

2.2.1. Die Begriffe Meditation und Achtsamkeit

Die Meditation ist eine Achtsamkeitspraxis, die aus buddhistischen und hinduistischen
Kulturen stammt. Ausgangspunkt fast aller Meditationsdefinitionen ist die Fahigkeit des
bewussten Erlebens (Basso, McHale, Ende, Oberlin, & Suzuki, 2019). Meditation kann
sowohl einen religidsen, als auch einen wissenschaftlichen Hintergrund haben. Beiden
Kontexten gemein ist das Element der Achtsamkeit. Nach buddhistischer, religitser
Betrachtungsweise beinhaltet Achtsamkeit nicht nur kognitive sondern auch emotionale,
soziale und ethische Dimensionen, die den Zugang zu Spiritualitdt erméglichen, der tGber
die wissenschaftliche, psychologische Unterteilung in Aufmerksamkeit und Bewusstsein
hinausgeht (GroBmann nach Schmid, 2012, S. 38).

2.2.2. Achtsamkeit als Bewusstsein und Aufmerksamkeitsprozess

Aufmerksamkeit und Bewusstsein sind schwierig zu unterscheiden, nicht zuletzt
dadurch, dass es im Deutschen an differenzierenden Ubersetzungen des
Bewusstseinsbegriffs mangelt. Sowohl der englische Begriff ,Conciousness®, als auch der
Begriff ,Awareness“ werden im Deutschen mit ,Bewusstsein® Gibersetzt. Beide haben jedoch
eine leicht unterschiedliche Bedeutung. ,Conciousness® kann als Hintergrundradar
verstanden werden, der sowohl innere als auch uBere Wahrnehmungen Uberwacht.
Jedoch gelangen Wahrnehmungen erst dann ,Awareness®, wenn der Fokus der
Aufmerksamekeit auf ihnen liegt. Das bedeutet, dass olfaktorische Stimuli der Umwelt zum

Beispiel verarbeitet werden kénnen, aber erst wenn den Stimuli Aufmerksamkeit geschenkt
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wird, werden diese tatsachlich bewusst. Das ware beispielsweise der Fall, wenn sich Rauch
gebildet hat und eingeschéatzt werden muss, ob eine potenzielle Gefahr besteht. Mit Hilfe
von Achtsamkeit kann das ,Wahrnehmungsfester moglichst weit gedffnet werden (Schmid,
2012, S. 40).

2.2.3. Achtsamkeit in Forschung und Klinik

Eine operationalisierte, einheitliche, wissenschaftliche Betrachtungsweise zur
Achtsamkeit mit dem Ziel klinisch relevante Effekte zu zeigen gibt es bislang noch nicht. Die
Achtsamkeitsforschung steckt in seinen Anfangen, da noch zu wenig uber
neurophysiologische Prozesse und Uber den Langzeiteinfluss von Meditation bekannt ist.
Es gibt zudem sehr Vviele verschiedene und unterschiedlich praktizierte
Achtsamkeitsibungen, die unter dem Sammelbegriff der Meditation stehen. Deshalb
schlagen Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson (2008) ein Konzept vor, verschiedene
Achtsamkeitsibungen in zwei Kategorien zu unterteilen: fokussierte Achtsamkeitsverfahren
socused Attention® (FA) und offene Verfahrenen ,open Monitoring“ (OM). Bei der FA soll
die Aufmerksamkeit auf ein ausgewéhltes Objekt gelenkt werden, wahrend OM-Verfahren
anregen, Wahrnehmungen und Empfindungen bewusst zu erleben, ohne sich dabei auf ein
spezifisches Objekt zu konzentrieren (Lutz et al., 2008). Die Autoren glauben, dass es sich
hierbei nicht nur um verschiedene Typen von Achtsamkeitsverfahren sondern auch um zwei
verschiedene Formen von Achtsamkeit handelt, gerichtete und ungerichtete Achtsamkeit
(Schmid, 2012). Die OM entspricht demnach der oben erwahnten Consciousness, die bei
der FA um die Aufmerksamkeits-komponente erweitert ist und somit der ,Awareness"
entsprechen kénnte. Lutz et. al konnten in ihrer Studie (2008) mithilfe von Bildgebenden
Verfahren zeigen, dass Meditierende die OM Trainings bekamen erhdhte Aktivitat im
Sinnescortex hatten. Hingegen zeigten Personen die FA Trainings erhielten eine erhdhte
Aktivitdt im  prafrontalen Cortex, der fur die willentliche und bewusste
Aufmerksamkeitslenkung verantwortlich ist. Im weiteren Verlauf dieser Arbeit wird der
willentliche, fokussierte Achtsamkeitsbegriff verwendet. Buddhistische Beschreibungen der
FA sagen, dass die Prozesse der freiwilligen, mentalen Achtsamkeitsverlagerung auf ein
Objekt anfangs mit viel Anstrengung und Konzentration verbunden sind. Durch Ubung soll
diese Anstrengung mit der Zeit reduziert werden kénnen, was eine Art ,muhelose
Achtsamkeit® zur Folge hat (Lutz et al., 2008). Achtsamkeitsfahigkeiten sind demnach

erlernbar, was sie fur den klinischen Anwendungsbereich interessant machen. Im Laufe der
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letzten Jahre haben sich immer mehr achtsamkeitsbasierte Verfahren (MBls), wie die
~-Mindfulness-based Stress Reduction“ (MBSR) (Kabat-Zinn, 1982) und die “Mindfulness-
based cognitive therapy” (MBCT) (Kuyken et al., 2008) auch in der Klinik etablieren kénnen.
Es gibt mittlerweile sehr viele Studien, die in den unterschiedlichsten Anwendungsgebieten
(u. a bei Angststérungen, Depressionen, Sucht und Veréanderungen von Wahrnehmungen)
einen signifikant positiven Einfluss von Achtsamkeitsibungen zeigen konnten (Weiss,
Harrer, Dietz, & Kriz, 2015). Bei Schmerzstdérungen hat sich zum Beispiel die MBSR und bei
depressiven Symptomen die MBCT durchgesetzt (Schmid, 2012, S. 46). Es handelt sich bei
beiden MBIs um wéchentliche, gruppenbasierte Therapieformen, die Achtsamkeit vermitteln
und bei den Patienten ein anhaltendes Bewusstsein flr gegenwértige korperliche
Empfindungen, Wahrnehmungen, Affektzustdnde und Gedanken bewirken. Dies hat zur
Folge, dass Stress und depressive Symptome frihzeitig erkannt werden kénnen und man

und darauf regieren kann (Gu, Strauss, Bond, & Cavanagh, 2015).
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3. Fragestellung und Zielsetzung

Wie bereits beschrieben werden die meisten olfaktorischen Stimuli verarbeitet ohne,
dass sie bewusst wahrgenommen werden. Olfaktorische Wahrnehmungen werden erst
bewusst, wenn der Scheinwerfer der Aufmerksamkeit auf ihnen liegt, zum Beispiel wenn sie
eine alarmierende Funktion besitzen. Mit Hilfe von Achtsamkeit kann das
»-Wahrnehmungsfenster weiter gedffnet werden (Schmid, 2012). Dieses Ph&dnomen ist
eines, das den meisten Menschen aus dem alltédglichen Leben bekannt ist. Hat man zum
Beispiel Sonnenblumen geschenkt bekommen oder sich kurzlich ein Bein gebrochen, so ist
es sehr wahrscheinlich, dass daraufhin viel mehr Sonnenblumen und Menschen mit
Frakturen im eigenen Umfeld auffallen, als das zuvor der Fall war. In dieser Studie sollte
untersucht werden, ob das Wahrnehmungsfenster mithilfe von Achtsamkeitsiibungen auch
auf Geruchseindriicke erweitert werden kann. Es ist bisher erst wenig dartuber bekannt, ob
auch Achtsamkeitsiibungen, die sowohl in der Gesamtdauer als auch in Bezug auf die
Dauer der einzelnen Meditationssitzungen kirzer sind, die Wahrnehmung von
meditationsnaiven Menschen beeinflussen kénnen. Ferner gibt es bisher keine Studien, in
denen der Einfluss von Achtsamkeitstraining auf die Geruchswahrnehmung thematisiert
wurde.

Ziel der Arbeit war es zu untersuchen, ob bereits funf-minitige fokussierte
Achtsamkeitsibungen (FA), die Gber einen vergleichsweise kurzen Zeitraum (zwei Tage)
hinweg morgens und abends praktiziert wurden, die Geruchswahrnehmung von gesunden
Probanden veradndern kénnen. Eine entsprechende Vergleichsgruppe hdrte stattdessen

einen wissenschaftlichen Podcast.

3.1. Hypothesen

3.1.1. Haupthypothese

Es wurde vergleichend zwischen den beiden  Gruppen  getestet.

Fir die Haupthypothese gilt:

Nullhypothese:
Es zeigt sich kein signifikanter Unterschied zwischen der Meditationsgruppe und der
Podcast-hérenden Gruppen bezlglich des priméren Zielparameters (Zunahme an

Geruchswahrnehmungen gemessen Uber Fingerzahler) nach zwei Tagen.
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Alternativhypothese:
Es zeigt sich ein signifikanter Unterschied zwischen der Meditationsgruppe und der
Podcast-hérenden Gruppen bezlglich des priméren Zielparameters (Zunahme an

Geruchswahrnehmungen gemessen Uber Fingerzahler) nach zwei Tagen.

3.1.2. Nebenhypothesen

Einige Studien in der Literatur deuten darauf hin, dass Frauen ein besseres
Riechvermdgen als Manner haben (Landis, Konnerth, & Hummel, 2004; Schleidt, Hold, &
Attili, 1981). Daher wurde angenommen:

.. Das Geschlecht korreliert mit der Haufigkeit von Geruchswahrnehmungen.

Es wurde zudem angenommen, dass bei besserer Riechfunktion mehr Gerlche
wahrgenommen werden kénnen (Hummel, Kobal, Gudziol, & Mackay-Sim, 2007):
Il Die objektive Riechféhigkeit korreliert mit der Haufigkeit von

Geruchswahrnehmungen.

Es gibt bereits Hinweise in der Literatur, dass objektives Riechvermbgen und
subjektive Einschatzung nicht in Zusammenhang stehen (Landis et al., 2004), daher wurde
angenommen:

M. Die objektive Riechféhigkeit und das subjektive Urteil Uber die Riechfahigkeit

korrelieren nicht.

Befunde zeigen, dass die subjektive Bedeutung von Geruchswahrnehmungen zeitlich
relativ stabil bleibt (Croy, Buschhiter, Seo, Negoias, & Hummel, 2010). Das bildet die
Voraussetzung zur Annahme:

V. Die subjektive Bedeutung der Geruchswahrnehmung verandert sich Gber den
Untersuchungszeitraum hinweg far Experimental- und

Kontrollgruppe nicht.
Achtsamkeitstrainings ermdglichen durch eine VergréBerung des

~Wahrnehmungsfensters® (Schmid, 2012, S. 40) das bewusste Auffassen von

Wahrnehmungen. Daher die Annahme:
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V. Das Achtsamkeitstraining hat einen Effekt darauf, dass Probanden angeben,
dass ihnen nach dem Training Gertiche h&ufiger auffallen und sie mehr tGber Gerlche

nachdenken.

Es gibt nicht veréffentliche Berichte und Experten-Meinungen, dass es einen Stadt-
Land Unterschied in Bezug auf die Geruchswahrnehmung geben kénnte, daher wurde in
dieser Studie diese Annahme Uberpruft:

VL. Es gibt einen Unterschied zwischen Stadt und Land in der Haufigkeit von

Geruchserlebnissen.
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4. Methode

4.1. Probanden

An der Studie nahmen insgesamt 36 Probanden teil. Davon waren 29 weiblich (w) und
sieben mannlich (m). Das mittlere Alter der Probanden betrug 26 Jahre (SD= 11,9). Alle
Studienteilnehmer haben das Abitur absolviert. 22 Probanden (61%) gaben an, sich
wahrend der Studie Uberwiegend in der Stadt aufgehalten zu haben und 14 (39 %) sich auf
dem Land aufgehalten zu haben. Ausschlusskriterien waren das Vorhandensein einer
psychischen oder neurologischen Erkrankung, regelméBiges Meditieren in den letzten drei
Monaten, Rauchen, Alter junger als 18 Jahre und aktuelle Einschrédnkungen in der
Gesundheit, die das Riechen beeinflussen (z.B. Erkéltung). Zwei Probanden mussten
aufgrund einer Gehirnerschitterung und dem vorzeitigen Abbruch des Experiments im
Nachhinein von der Studie ausgeschlossen werden. Die Probanden wurden im Umkreis von

Berlin-Brandenburg rekrutiert.

4.2. Untersuchungsdesign

Bei der vorliegenden Studie handelt es sich um eine randomisiert-kontrollierte
Parallelgruppen Studie, die Uber einen Zeitraum von sechs Tagen erfolgte (Abb.1).
Miteinander verglichen wurden eine Achtsamkeitsgruppe und eine Kontrollgruppe. Die
Probanden der jeweiligen Gruppen wurden angewiesen, zwei Tage lang taglich morgens
und abends eine ca. funf minlitige Meditationsibungen durchzufiihren oder einen
vergleichbar langen wissenschaftlichen Podcast anzuhdren. In dieser Studie wurde zudem
ein Pré-Post Design angewendet. Zu Beginn der Untersuchung wurden die (1) objektive
Riechfunktion, die (2) subjektive Einschétzung der Riechfdhigkeit aller Probanden und eine
(3) Einschétzung der subjektiven Bedeutung von alltdglichen Riechwahrnehmungen erfasst
(Abb.1), welche im Anschluss an die Untersuchung wiederholt wurde. Die alltdgliche Anzahl
von Geruchswahrnehmungen wurde vor und nach dem jeweiligen Training zwei Tage lang
uber  Fingerzéhler  erfasst.  Zusétzlich  zur  Erfassung der  alltaglichen
Geruchswahrnehmungen uber die Zahler sollten die Probanden dreimal taglich (morgens,
mittags und abends) aufschreiben, in welchen Situationen sie Gerliche vermehrt
wahrgenommen haben. AbschlieBend wurden die Studienteilnehmer gebeten
einzuschatzen, ob ihnen durch die Teilnahme an der Studie nun mehr Geriiche auffallen
und ob sie mehr Uber Gertiche nachdenken wirden als zu Beginn.
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Beide Gruppen: Beide Gruppen: Experimentalgruppe: Beide Gruppen: Beide Gruppen:

il i Achtsamkeitstrainin, - .
Riechfunktion objektiv Anzahl der Gerliche (Uber 9 ‘F\_”Zﬁh' ?ﬁlr Gertiche (Uber Riechfunktion objektiv
Riechfunktion subjektiv Fingerzahler) ingerzahler) Riechfunktion subjektiv
Riechbedeutung (iiber Erfassung der Kontrollgruppe: E'rfasrfqu ::_Ier Riechbedeutung (iiber
Fragebogen) Riechsituationen neutrale Podcasts iechsituationen Fragebogen)

Selbsteinschatzung

pra > Tag1&2 >Tag3&Tag4> Tag5&6 > post >

Abbildung 1. Untersuchungsablauf
4.3. Material und Gerate
4.3.1. Trainings

Meditation (Experimentalgruppe)

Probanden der Meditationsgruppe erhielten Aufzeichnung einer gefihrten Meditation
mit dem Namen: ,Moment Mal Mini-Meditationen®. Diese Mediationen wurden von der Uni
Ko6In unter der Leitung von Kirsten Tofahrn entwickelt und sind auf ihrer Web-Seite abrufbar
(Tofahrn, 2016). Die Meditationen begannen mit einer kurzen Besinnung auf den Atem und
hatten dann unterschiedliche Schwerpunkte (Tab.1.). Zweck des Meditierens war das
Sensibilisieren der Probanden fur Gertche im Alltag. Die kurze Meditationsdauer von flunf
Minuten ist vergleichbar mit anderen kurzen Meditationspraktiken, die positive Effekte bei
Linderung von Angst, Depressionen und Alkoholkonsum sowie Aufmerksamkeitssteigerung

zeigen konnten (Tang et al., 2007).

Tabelle 1. Aufmerksamkeitstrainings der Experimentalgruppe

Tag morgens abends
3 Atem Kérperempfindungen
4 Freundlichkeit Horen

Podcast h6éren (Kontrollgruppe)

Das Hoéren von wissenschaftlichen Podcasts mit gleicher Lange wie die Meditationen
wurde als Kontrollbedingung flr diese Studie gewéhlt. Es wurden kulturelle, technische,
astronomische und biologische Themen behandelt (Runfunk, 2019).

Die vier Podcasts wurden zuvor auf achtsamkeitsbezogene Inhalte geprift, um einem

dadurch bedingtem Achtsamkeitstraining vorzubeugen (Tab.2.). Das Héren von Podcasts
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wurde als Kontrollbedingung gewéhlt, weil es dem Mediationstraining in Bezug auf
Zeitumfang, Art der Vermittlung (auditiv), Aufmerksamkeit (fokussiert) und Umsetzbarkeit
(beides zu Hause durchfihrbar) &hnelt. Ahani et al. haben 2013 in ihrer Studie ebenfalls
erfolgreich das Podcast-Horen als Kontrollbedingung verwendet, um Unterschiede in EEG-

Signalen von Meditierenden und Kontrollpersonen zu zeigen.

Tabelle 2. Podcast-Horeinheiten der Kontrollgruppe

Tag morgens abends
3 Mysterium Kathedrale Kfz- Kennzeichenerfassung
4 Schwarzes Loch Risikofaktor E-Scooter

4.3.2. Testungen

Erfassung demografischer Daten

Folgende Variablen zur Beschreibung der Stichprobe wurden erhoben: Alter,
Geschlecht, héchster Schulabschluss und der Aufenthaltsort wahrend der Studie (Stadt
oder Land). Als Stadte wurden Orte mit = einer Millionen Einwohnern definiert und als
landliche Regionen Orte, deren Landschaftsbild von natirlichen Elementen (Wiesen,

Weiden, etc.) gepragt ist und deren Einwohnerzahl < 32 000 liegt.

Objektive Uberpriifung der Riechfunktion

Die Objektive Riechfahigkeit der Probanden wurde mit Hilfe sog. Sniffin® Sticks
ermittelt (Hummel, Hahner, Witt, & Landis, 2007). Die Sniffin" Sticks — Testbatterie ist
unterteilt in drei Subtestes, in den (1) Schwellen-, (2) Diskriminations- und (3)
Identifikationstest. Fur diese Studie wurde lediglich der Identifikationstest herangezogen.
Dieser erlaubt die Unterscheidung von normaler Riechfunktion (Normosmie); partiellen
Verlusts der Riechfunktion (Hyposmie) und kompletten Verlust der Riechfunktion (Anosmie).
Bei dem Identifikationstest werden dem Probanden 16 Stifte, die mit flissigem oder
geléstem Duftstoff beflllt sind, angeboten (Abb.2.). Der Proband sollte fir jeden
préasentierten Duft (z.B. Orange, Rose, Knoblauch etc.) aus vier Antwortmoglichkeiten
(Multiple-Choice) auswéhlen, welcher Geruch wahrgenommen wurde. Um die Objektivitat

der Messung zu erhdhen, musste sich der Proband jeweils fir eine richtige L&sung

17



entscheiden (forced choice). Der maximal erreichbare Fehlerwert lag bei 16, bei von
insgesamt 16 préasentierten Duften. Eine Normosmie entspricht einem Summenwert von <
vier, eine Hyposmie einem Punktewert von < acht. Der Riechstift wurde dem Probanden in
einem Abstand von zwei cm etwa zwei s lang présentiert. Das sollte bewirken, dass sich
Probanden intensiv mit dem gezeigten Duft auseinander setzen und nicht die
Alternativantwort ,nichts gerochen® wahlen, obwohl doch ein Duft wahrgenommen wurde
(Hummel et al., 2007). Nach Abschluss der Testung wurde der Summenwert aus den
Fehlern gebildet und die Probanden einer Riechfunktions-Kategorie zugeordnet

(Normosomie etc.).

Abbildung 2. Objektive Einschatzung der Riechfahigkeit (eigenes Foto)

Subjektive Einschéatzung der Riechfunktion
Die Probanden wurden gebeten eine Selbsteinschatzung ihrer Riechféhigkeit
abzugeben. Die Antwortmdglichkeiten erfolgten auf einer 6-Punkte-Likert-Skala (1 = gut, 6

= kann nicht riechen).

Erfassung subjektiver Bedeutung von Riechwahrnehmung

Die Versuchsteilnehmer wurden angewiesen einen Fragebogen von (Croy et al., 2010)
zur Erfassung der subjektiven Bedeutung des Geruchssinns auszufillen. Die ltems des
Fragebogens sind in drei Subkategorien gegliedert: (1) Bewertungen und Assoziation von
Geruchswahrnehmungen, (2) Anwendung des Geruchssinns im Alltag und (3)
Konsequenzen der Geruchswahrnehmung auf das Handeln der Versuchspersonen. Die
Antwortmdglichkeiten erfolgten auf einer 4-Punkte-Likert-Skala (1 = stimme voll zu, 4 =
stimme gar nicht zu). AnschlieBend wurde ein Gesamtwert aus der Summe aller Items der

Subkategorien (von Bewertungen/Assoziationen, Anwendung und Konsequenz) ermittelt.
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Die Probanden wurden daraufhin anhand ihres Summenwertes einer von vier Kategorien

zugeordnet (1= hohe subjektive Bedeutung, 4= niedrige subjektive Bedeutung).

Erfassung der Anzahl der Geruchserlebnisse

Die alltdgliche Wahrnehmung von Gertchen wurde Uber einen Fingerzahler erfasst
(Abb.3.). Probanden sollten den Z&hler den ganzen Tag am Finger tragen und notieren,
wann sie ihn morgens angelegt und abends wieder abgelegt haben. Sie wurden gebeten
bei jedem wahrgenommenen Geruchseindruck den Z&ahlknopf zu betétigen. Sie konnten
den Knopf auch mehrmals driicken, wenn sie den gleichen Duft Uber den Tag hinweg
mehrere Male wahrnahmen. Ausgeschlossen wurden lediglich Geruchswahrnehmungen,
die wahrend der Nahrungsaufnahme, beim Schlucken oder Gurgeln wahrgenommen
wurden, da es sich hierbei um sog. retronasales Riechen handelt, was nicht untersucht
werden sollte. Am Ende eines jeden Tages wurden die Studienteilnehmer gebeten, den
Zéahlerstand zu notieren und zu nullen, damit die Z&hlung am nachsten Tag von vorne

beginnen konnte.

Reset-Taste:
Beginnt den Zadhlvorgang neu

Display:
zeigt die gezdhlten
Geriiche an

Zahlknopf:

Bei jedem
wahrgenommen
Geruch driicken

Abbildung 3. Fingerzahler zur Bestimmung der Anzahl wahrgenommener Geriiche (eigenes Foto)

Erfassung der Geruchssituationen

Zusétzlich zur Erfassung der alltdglichen Geruchswahrnehmung sollten die Probanden
an den Versuchstagen dreimal téglich (morgens, mittags und abends) aufschreiben
(Abb.1.), in welchen Situationen sie Geriiche vermehrt wahrgenommen haben (Bsp.: beim

Fahrradfahren, in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, etc.). Es wurde dann deskriptiv erfasst, in
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welchen Situationen Probanden Geruchserlebnisse angaben. Die Situationen wurden wie
folgt klassifiziert: Situationen, in denen Geruchserlebnisse auftreten, die mit (1)
Lebensmitteln, (2) Hygiene und Duftstoffen, (3) Natur, (4) stadtischen Orten und
Verkehrsmitteln, (5) Menschen- und Tieren, (6) geschlossenen Rdumen und (7) Werkzeug-

und Objektbenutzung assoziiert sind.

Nachtragliche Selbsteinschatzung der Probanden

Die Studienteilnehmer wurden gebeten einzuschéatzen, ob sich die Bedeutung ihres
Geruchssinnes durch die Teilnahme an der Studie verandert habe. Sie sollten auf einer
vierstufigen Likert-Skala (1 = stimme zu, 4 = stimme nicht zu) beurteilen, ob sie das Geflnhl
héatten, dass ihnen nun (1) mehr Gertche auffielen und (2) durch die Teilnahme mehr Uber

Gerlche nachdachten.

4.4. Statistische Analyse

Die Daten wurden in Microsoft Excel Version 1906 Uberfuhrt und dort aufgearbeitet.
Der komplette Datensatz wurde daraufhin in SPSS importiert. Alle statistischen
Auswertungen wurden mit der IBM SPSS Statistics 19 durchgefthrt und mit dem Programm

Prism Graphpad Version acht graphisch dargestellt.
4.4.1. Deskriptive Analyse

Deskriptive Statistiken wurden zur Beschreibung der Stichprobe gerechnet. Daneben
wurde rein deskriptiv erfasst, in welchen Situationen Probanden Geruchserlebnisse
angaben. Die Situationen wurden wie oben beschrieben klassifiziert und als

Haufigkeitsdiagramm dargestellt.

4.4.2. Varianzanalyse (ANOVA) mit Messwiederholung

Um einen potentiellen Einfluss des Achtsamkeitstrainings auf die (1) objektive
Riechfahigkeit, (2) Haufigkeit von Geruchswahrnehmungen, sowie (3) subjektive Bedeutung
der Riechwahrnehmung zu ermitteln und mdgliche Veradnderungen innerhalb der
Testmessungen im Zeitverlauf zu untersuchen wurde eine Varianzanalyse mit

Messwiederholung flr die Interventions-, sowie die Kontrollgruppe angewandt.
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4.4.3. Korrelationen

Mit einer Produkt-Moment-Korrelation (Pearson Korrelation) wurde untersucht, ob das
objektive Geruchsvermbégen und die Anzahl individuell wahrgenommener Gerilche
korreliert. Desweitern wurde untersucht, ob die objektive Riechfahigkeit und die subjektive
Selbsteinschatzung der Riechfahigkeit in Zusammenhang stehen, hierfir wurde eine

Spearman Korrelation zu Berechnung herangezogen.

4.4.4. t-Tests

Ein t-Test mit unabhéngigen Stichproben wurde verwendet, um zu bewerten ob
Mé&nner und Frauen sich hinsichtlich der Anzahl ihrer wahrgenommenen Gerliche
unterscheiden, sowie um Unterschiede in der H&aufigkeit von Geruchserlebnissen bei
Probanden auf dem Land und in der Stadt zu Uberprifen. Bei Vorliegen einer
Varianzheterogenitat (positiver Levene-Test) wurde anstelle des t-Tests der Welch-Test

durchgeflhrt

4.4.5. Nicht- parametrische Tests

Um den potentiellen Effekt des Achtsamkeitstrainings auf die Wahrnehmung von
Geruchen (1), das Nachdenken tber Gertche (2) sowie auf die subjektive Bedeutung der
Geruchswahrnehmung (3) zu ermitteln wurde jeweils ein nicht-parametrischer Test (U-Test

von Mann-Whitney) gerechnet.
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5. Ergebnisse
5.1. Haufigkeitsverteilung der Geruchswahrnehmungen

Insgesamt wurden von den 36 Probanden 3781 Situationen beschrieben, in denen
Gerlche wahrgenommen wurden. Fast die Halfte aller beschriebener Situationen ist mit
Orten assoziiert (Abb.4.): Am héaufigsten wurden Situationen angegeben die in
geschlossenen Orten ausgemacht wurden (26 %), wie beispielsweise beim Betreten neuer
Raume, Flurgeriche, Wohnungsgerlche, etc. und 22 % aller beschriebener Situationen
waren mit stadtischen Orten oder Verkehrsmittel assoziiert. Am dritt-, und vierthaufigsten
wurden die Kategorien Nahrung (21 %) und Hygiene (17 %) genannt. Weniger h&ufig
hingegen wurden Situationen angegeben, die mit der Natur (7%), mit anderen Menschen
oder Tieren (5 %) oder mit der Benutzung von Objekten (2 %) in Verbindung standen
(Abb.4).

Objekte

[ 1
Mensch und TierH |

Natur- |

Hygiene- |

Nahrung- |

Verkehrsmittel- |

Raume-

1 1 1 1
0 200 400 600 800
Anzahl der Geruchswahrnehmungen
Abbildung 4. Histogramm der Geruchsituationen.

Die Situationen wurden einer der folgenden 7 Kategorien zugeordnet: Lebensmitteln, Hygiene und
Duftstoffen, Natur, stadtischen Orten und Verkehrsmitteln, Menschen- und Tieren, geschlossenen Raumen

oder Werkzeug- und Objektbenutzung und der Haufigkeit der Nennungen entsprechend angeordnet.
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5.2. Der objektive Effekt zwei-tagigen Achtsamkeitstrainings
5.2.1. Der Effekt auf die objektive Riechfahigkeit

Zwischen den beiden Interventionsgruppen zeigte sich kein signifikanter Unterschied
in der Anzahl an Fehlern, die die Probanden im objektiven Geruchstest vor bzw. nach der

jeweiligen Intervention machten (F(1, 34) = 0,281, p = 0,59) (Abb.5A).

5.2.2. Der Effekt auf die Anzahl wahrgenommener Geriiche

Es konnte kein signifikanter Unterschied zwischen Kontroll- und Experimentalgruppe
hinsichtlich der Anzahl aller wahrgenommenen Gertche vor bzw. nach dem Training
identifiziert werden (F(1,34)= 2,565, p = 0,118) (Abb.5B).
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Abbildung 5. Objektive Veranderungen durch das Achtsamkeitstraining

(A): objektive Riechféahigkeit der Probanden ermittelt Gber die Fehler im Riechfunktionstest im Vergleich
zwischen Kontroll- und Achtsamkeitsgruppe zu den Messzeitpunkten vor und nach dem Training. (B) Die
gemittelte Anzahl der wahrgenommenen Gerliche der ersten beiden Untersuchungstage vor dem Training im
Vergleich zur Anzahl beider Untersuchungstage nach dem jeweiligen Training fir Kontroll- und

Achtsamkeitsgruppe.
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5.3. Der subjektive Effekt des zwei-tdgigen Achtsamkeitstrainings

5.3.1. Der Effekt auf die Variable: auffallen

Mit dem Mann- Whitney- U- Test wurde untersucht, ob die Skalenmittelwerte der
Achtsamkeits- und der Kontrollgruppe signifikante Unterschiede aufwiesen. Es konnte
festgestellt werden, dass Probanden in der Experimentalgruppe signifikant hé&ufiger
angaben, dass ihnen Gerlche nach der Studie 6fter aufgefallen sind als vor der Studie (z =
-2,404, p = 0,016, n = 18/18). Die Effektstarke nach Cohen (1992) liegt bei r = 0,4007 und
entspricht einem mittleren Effekt (Abb.6A).

5.3.2. Der Effekt auf die Variable: nachdenken

Es konnte kein statistisch signifikanter Unterschied zwischen der Achtsamkeits- und
Kontrollgruppe beziglich der Variable nachdenken identifiziert werden (z= -0,279, p=
0,780, n=18/18) (Abb.6B).

5.3.3. Der Effekt auf die subjektive Bedeutung des Geruchs

Die ANOVA mit Messwiederholungen zeigte keinen signifikanten Effekt innerhalb des
Modells (F(1,34) = 2,191, p = 0,148) flir die Interaktion von Gruppe und Messzeitpunkt. Die
beiden Gruppen unterschieden sich nach der Intervention nicht signifikant beztglich ihrer
erreichten Scores im Fragebogen zur subjektiven Bedeutung des Geruchssinns (z =-0,303,
p =0,69, n=18/18) (Abb.6C).
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Abbildung 6. Subjektive Veranderungen durch das Achtsamkeitstraining

Anteil der Probanden in [%] die nach dem jeweiligen Training angaben, dass ihnen nun (A) mehr
Gerliche auffallen und (B) sie mehr Uber Gerliche nachdenken im Vergleich der Kontroll- zur
Experimentalgruppe. (C) Erreichte Summenwerte des Fragebogens zur subjektiven Bedeutung des

Geruchsinns nach Réangen geordnet fiir Kontroll- und Experimentalgruppe.
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5.4. Zusammenhang zwischen objektiver und subjektiver Riechwahrnehmung

Die Gesamtfehlerwerte des objektiven Riechtest (Sniffn’ Sticks-Test) und die Werte
der subjektiven Einschétzung der Riechféhigkeit korrelieren nicht signifikant (rs (36) = 0,82;
p =0,634).

5.5. Mégliche Einflussfaktoren auf die Anzahl von Geruchserlebnissen

5.5.1. Objektives Riechvermdgen

Die Fehlerwerte des objektiven Riechtest (Sniffn’ Sticks-Test) und die Anzahl

wahrgenommener Gertche korrelieren nicht signifikant (r (36) = - 0,136, p = 0,16) (Abb.7).
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Abbildung 7. wahrgenommene Gerliche vs. Fehler im Geruchstest.

Wahrgenommene Riecheindriicke (tUber Fingerzahler vor dem Training erfasst) im Vergleich zur

objektiven Riechfahigkeit (Uber Fehlerwerte im Geruchstest vor Beginn des Trainings ermittelt).

5.5.2. Geschlecht

Es konnte kein geschlechtsabhéngiger Unterschied bezlglich der Anzahl
wahrgenommener Geruche identifiziert werden (#34) = - 2,903, p = 0,097, n = 29/ 17)
(Abb.8A).
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5.5.3. Aufenthalt

Probanden, welche sich wahrend der Studie Uberwiegend auf dem Land aufhielten,
nahmen signifikant mehr Gerliche wabhr, als Probanden, die sich in der Stadt befanden (#(34)
=, p = 0,006, n= 14/ 22). Die Effekistarke nach Cohen (1992) liegt beid = 0,992 und
entspricht damit einem groBen Effekt (Abb.8B).
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Abbildung 8. wahrgenommene Geriiche vs. Geschlecht/ Aufenthaltsort.

Anzahl wahrgenommener Riecheindricke (Uber Fingerzahler vor dem Training erfasst) fur (A) Frauen
und Méanner, (B) fiir Menschen vom Land und von der Stadt: (Einteilung in landliche Regionen: Einwohnerzahl

< 32 000; Stadte = einer Millionen Einwohnern).
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6. Diskussion

6.1. Interpretation Meditationsbedingter Veranderungen

6.1.1. Anzahl wahrgenommener Geriiche

In dieser Studie flhrte ein an zwei Tagen zweimal taglich durchgefihrtes finf-
minutiges Achtsamkeitstraining nicht zu einer statistisch signifikanten Zunahme in der
Anzahl von Geruchswahrnehmungen (Abb.5B).

Rein deskriptiv hat die Achtsamkeitsgruppe nach der Intervention jedoch mehr
Gerlche gezéahlt als die Kontrollgruppe. Es kann postuliert werden, dass sich die
Ergebnisse der beiden Gruppen, wenn sie Uber einen langeren Zeitraum und anhand einer
gréBeren Stichprobe erhoben worden wéren, signifikant voneinander unterscheiden
wulrden. Dies wirde dann daflrsprechen, dass sich das Wahrnehmungsfenster der
Probanden durch das Achtsamkeitstraining erweitern kann, sodass Gertche bewusster
wahrgenommen und daher auch mehr Geruchseindricke gezéhlt werden. Diese Annahme
sollte in einer Folgestudie anhand einer gréBeren Stichprobe und Uber einen langeren

Interventionszeitraum Uberprift werden.

6.1.2. Subjektive Bedeutung der Riechwahrnehmung

Eine weitere Fragestellung dieser Arbeit war, ob die subjektive Bedeutung der
Riechwahrnehmung durch ein Achtsamkeitstraining zunimmt. Unsere Analyse ergab, dass
sich die subjektive Bedeutung zwischen den Gruppen nicht signifikant unterschied und
innerhalb des Untersuchungszeitrums konstant blieb. Es scheint so, als wéare die subjektive
Bedeutung der Riechwahrnehmung individuell Gber die Zeit recht stabil. Dies deckt sich mit
Ergebnissen von Croy et al. 2010, welche in ihrer Studie zeigen konnten, dass sich der
Geruchssinn zwar mit zunehmenden Alter verschlechtert, die Bedeutung desselben aber
nicht abnimmt, sondern wahrend des gesamten Lebens auf einem gleichen Niveau zu

bleiben scheint.

6.1.3. Effekte auf die Variablen: auffallen und nachdenken

Es wurde ein potentieller Effekt des Achtsamkeitstrainings auf die Wahrnehmung von
Gerlichen sowie das weitere Nachdenken Uber Geriiche untersucht. Es stellte sich heraus,

dass Probanden, die ein Achtsamkeitstraining absolviert hatten, im Vergleich zur
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Kontrollgruppe signifikant haufiger angaben, dass ihnen im Anschluss mehr Gerliche
auffallen wirden als zu Beginn der Studie. Interessanterweise unterschieden sich die
Gruppen nicht in ihrem Antwortverhalten bezlglich des Nachdenkens Uber Gerlche. Es
kann daher ausgeschlossen werden, dass die Probanden sozial erwinscht geantwortet
haben, sonst héatten sie bei beiden Fragen gleich hdufig die Alternativantwort ,Ich stimme
zu“ gewahlt. Alle Achtsamkeitsdefinitionen haben gemein, dass es sich bei Achtsamkeit um
ein anhaltendes Bewusstsein von Wahrnehmungen, kérperlichen Empfindungen, Affekten,
Gedanken handelt, ohne jedoch Uber diese weiter nachzudenken oder Lésungen zu finden
(Michalak, Heidenreich, & Bohus, 2006). Das Achtsamkeitstraining scheint daher die
Aufmerksamkeitslenkung auf den Geruchsinn bedingt zu haben, andererseits aber auch
eine nicht weiter hinterfragende Haltung gegenuber den Riechwahrnehmungen geférdert zu
haben. Daher haben die Probanden subjektiv das Gefiihl nach dem Training mehr Geriche
bewusst wahrzunehmen, hangen jedoch den Riechwahrnehmungen nicht mit ihren

Gedanken nach, da die Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Moment gerichtet bleibt.

6.2. Interpretation der Einflussfaktoren auf die Anzahl von Geruchserlebnissen

6.2.1. Objektives Riechvermdgen

Die Gesamtfehlerwerte des objektiven Riechtests (Sniffn’ Sticks-Test) und die Anzahl
an wahrgenommen Gertche korrelieren nicht signifikant. Ein Grund fur diese Diskrepanz
kdénnte die Tatsache sein, dass keine der Probanden gravierende Riechfunktionsstérungen
hatten (alle Probanden lagen im normosmischen und hyposmischen Bereich). Die
Abstufungen im Riechen waren womdéglich zu klein, als dass sie sich auf die Anzahl an
Riecheindrlcken signifikant auswirken konnten. Zudem war beim Riechtest eine konkrete
Erkennungsrate gefragt (Orangenduft einer Orange zuordnen kdénnen), beim Zahlen der
Gerlche hingegen ging es nur darum Uberhaupt etwas wahrzunehmen, was

moglicherweise auch mit geringerer Riechfunktion mdglich ist.

6.2.2. Geschlecht

Es konnte kein geschlechtsspezifischer Unterschied in der Anzahl der
wahrgenommenen Gertche gefunden werden. Diese Ergebnisse stehen nicht in Einklang
mit den Ergebnissen, die in der Literatur zu finden sind und zeigen, dass Frauen allgemein

uber eine hohere Geruchsensitivitdt verfigen und Manner in olfaktorischen
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Aufgabenstellungen tbertreffen (Hummel et al., 2007). Diese Ergebnisse missen vor dem
Hintergrund interpretiert werden, dass die Probanden freiwillig an der Studie teilnahmen und
unter den 36 Probanden nur sieben Manner waren, die sich bereit erklart hatten, an der
Studie teilzunehmen. Es ist zu erwarten, dass sich bei einer gréBeren mannlichen

Stichprobe ein geschlechtsspezifischer Unterschied zeigen wirde.

6.3. Zusammenhang zwischen objektiver und subjektiver Riechwahrnehmung

Die Gesamtfehlerwerte des objektiven Riechtest (Sniffn’ Sticks-Test) und die Werte
der subjektiven Einschatzung der Riechfahigkeit korrelieren nicht signifikant. Diese
Ergebnisse stehen im Einklang mit Studien die bereits zeigen konnten (Landis et al., 2004;
Welge-Luessen, Hummel, Stojan, & Wolfensberger, 2005), dass bei anosmischen und
hyposmischen Patienten nur eine schwache Korrelation zwischen ihrer subjektiven
Einschatzung der Riechfunktion und der objektiv gemessenen Funktion besteht.
Normosmische Probanden, bewerten ihre eigene Geruchswahrnehmung in der Regel

schlechter, als sie in Wirklichkeit ist (Croy et al., 2010).

6.4. Interpretation von Geruchssituationen und Aufenthalt wiahrend der Studie

Von den insgesamt 3781 beschrieben Situationen, konnte keine Situationen mit
emotionalem Charakter ausgemacht werden. Das kénnte daran liegen, dass die Probanden
Schwierigkeiten hatten Geruchssituationen von den eigentlichen Geruchseindriicken zu
trennen. In der Regel gaben die Probanden dieser Studie ndmlich nicht wie angewiesen
Situationen sondern Gerlche an. AuBerdem kénnte die Hemmschwelle fir die Probanden,
trotz Anonymitat, recht hoch gewesen sein, emotional behaftete Situationen zu beschreiben.
Méglicherweise riechen Probanden in emotionalen Situationen weniger, weil sie in diesen
Situationen eher auf ihr ,Selbst” als auf die gegenwartigen Wahrnehmungen konzentriert
sind (Paul, Elam, & Verhulst, 2007). Interessanterweise wurden am haufigsten Situationen,
die mit geschlossenen Orten assoziiert waren, wie bspw. beim Raumwechsel oder beim
Benutzen von 6ffentlichen Verkehrsmitteln, angegeben. Denkbar wére, dass sich beim
Betreten eines neuen Raumes die Geruchsumgebung schlagartiger und nicht so graduell
wie in offenen R&umen verandert, und demzufolge intensiver wahrgenommen wird. Bei
Verkehrsmitteln mit vielen Menschen kénnte noch hinzukommen, dass unangenehme
Geruchsreize beim erstmaligen Riechen mehr Aufmerksamkeit erregen als angenehme
(Croy, Maboshe, & Hummel, 2013). Sehr selten wurden Situationen aus der Natur
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beschrieben. Das ist insofern verwunderlich, weil sich zudem feststellen lie3, dass
Probanden, die sich wahrend der Studie Gberwiegend auf dem Land aufhielten, signifikant
mehr Gertiche wahrnahmen als Probanden, die sich in der Stadt aufhielten. Es ist geplant

diesen Sachverhalt in einer Folgestudie gezielt zu untersuchen.

6.5. Limitationen

Die Achtsamkeits- und Meditationsforschung steckt noch in ihren Anfangen. Forscher
haben auf diesem Gebiet bereits gezeigt, dass Achtsamkeitsforschung bislang noch unter
methodischen Problemen leidet (Lutz et al., 2008). Auch diese Studie beinhaltet einige
Einschrdnkung. Erstens kbénnten sich vermehrt Probanden, die Meditation positiv
gegenuber stehen, an der Teilnahme der Studie bereit erklart haben. Zweitens war die
StichprobengréBe mit 36 Probanden nicht sehr groB. Da die Teilnahme freiwillig war und
Probanden Uberwiegend in universitdren, psychologischen Veranstaltungen rekrutiert
wurden, handelt es sich nicht um eine représentative Stichprobe. Es mussten einseitige
Einschrédnkungen der Stichprobe hingenommen werden, wie beispielsweise ein durchweg
hohes Bildungsniveau, ein hoher Frauenanteil und ein junges Durchschnittsalter. Innerhalb
der beiden Gruppen unterschieden sich die demografischen Variablen jedoch nicht. Eine
dritte Einschrankung betrifft die Tage, an denen Gertche erhoben wurden. Es ist mdglich,
dass sich die Anzahl an Geruchwahrnehmungen zwischen den Wochentagen und dem
Wochenende unterscheidet. Einige Probanden meldeten zurlick, dass sie besonders am
Wochenende weniger Geriiche wahrnahmen, sodass je nachdem an welchem Tag die
Studie begonnen wurde, die Studienergebnisse leicht verzerrt sein kdnnten. Viertens
garantiert die Tatsache, dass sich die Probanden bereit erklarten an der Studie
teilzunehmen nicht, dass sie sich tatsachlich die Meditations-/Podcast-Hoérsitzungen zu
Hause anhorten, und die Fingerzéhler trugen. Desweitern war das Studiendesign recht
aufwendig, weshalb die Motivation die Studie bis zum Ende durchzufiihren mdglicherweise
bei einigen Probanden nachlie. Eine Metaanalyse ergab, dass Probanden circa 64% ihrer
Meditationstrainings tatséchlich absolvieren (Parsons, Crane, Parsons, Fjorback, & Kuyken,
2017). Des Weiteren schien es den Probanden schwer zu fallen, Geruchsituationen von den
eigentlichen Geruchseindricken zu trennen. Um tatsé&chlich die Situationen zu erforschen,
musste zukunftig die Probandeninstruktion eindeutiger formuliert werden. Schlussendlich
gibt es sehr viele verschiedene und unterschiedlich praktizierte Meditationstibungen. In

dieser Studie wurde lediglich eine Art willkirlich ausgewdahlt und verwendet. Zukulnftige
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Forschung muss Konzepte erarbeiten, um Achtsamkeitsibungen besser zu
operationalisieren und dadurch ihre spezifischen psychologischen Auswirkungen und

Wirkmechanismen herausstellen.

6.6. Zusammenfassung

In dieser Studie wurde erstmals untersucht, ob auch die olfaktorische Wahrnehmung
durch Achtsamkeitstrainings beeinflussbar ist. Die Anzahl der dokumentierten
Geruchswahrnehmungen unterschieden sich trotz eines deskriptiven Unterschieds in den
Gruppen mit und ohne Achtsamkeitstraining nicht signifikant voneinander. Jedoch gaben
die Probanden der Experimentalgruppe signifikant haufiger den subjektiven Eindruck an,
dass ihnen nach dem Achtsamkeitstraining mehr Gertche auffallen wirden als vorher.
Dieses Ergebnis lasst vermuten, dass das Aufmerksamkeitstraining die Aufmerksamkeit auf
olfaktorische Reize richtet und die Geruchswahrnehmung starken kann. Daher ist die
vorliegende Studie als Basis zur Hypothesenbildung fir eine Folgestudie mit gréBerer
Stichprobe geeignet. Die Fingerzahler kdnnten dann in der Klinik &hnlich wie das bereits
etablierte Genusstraining Anwendung finden, um Bezug zur Gegenwart zu schaffen: Denn
achtsam sein bedeutet, mit der gesamten Aufmerksamkeit bei gegenwartigen
Wahrnehmungen zu sein. Dinge als gegeben zu akzeptieren, wird im therapeutischen

Kontext haufig als Voraussetzung dafir gesehen, dass sich etwas verédndern kann.
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