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Worksheet	22	
	
Voraussetzungen:	
	

• Kein	Schnupfen!	
• 10	Minuten	Zeit	und	Ruhe	
• Stift	und	Papier	bei	der	Hand	haben	

	
So	geht’s:	
	
Suchen	Sie	sich	irgendeinen	Gegenstand	in	Ihrer	Nähe,	z.	B.	das	Schächtelchen	mit	
Kleingeld,	das	auf	dem	Schreibtisch	steht.	Schließen	Sie	die	Augen	und	riechen	Sie	dran.	
Was	nehmen	Sie	wahr?	Schreiben	Sie	es	auf.	
Nun	riechen	Sie	an	einem	Kleidungsstück,	einer	Jacke	an	der	Garderobe	oder	einem	Schal,	
der	im	Schrank	liegt.	Wieder	die	Augen	schließen,	sich	konzentrieren,	den	Geruch	
wahrnehmen	und	notieren.	
Jetzt	machen	Sie	mal	das	Fenster	auf.	Augen	zu.	Was	nimmt	die	Nase	wahr?	Denken	Sie	
auch	an	Temperaturunterschiede	und	schreiben	Sie	es	auf.	
Gehen	Sie	nun	kurz	raus	auf	den	Hausflur.	Augen	schließen.	Vielleicht	ist	hier	gar	nichts	
anders.	Auch	ok.	Aufschreiben.		
Wie	riecht	es	beim	Reinkommen	zurück	ins	Zimmer?	Aufschreiben.	
	
Die	geschlossenen	Augen	erleichtern	es,	sich	mehr	auf	die	Nase	zu	konzentrieren.	So	merken	Sie	
auch,	dass	es	einen	Unterschied	gibt	zwischen	bewusstem	Riechen	und	darin,	etwas	beim	
Einatmen	nebenbei	wahrzunehmen.	
	
Es	ist	sehr	wahrscheinlich,	dass	Sie	anfangs	gar	nicht	alles	wahrnehmen	oder	es		gelingt	Ihnen	
nicht,	alles	haarklein	und	treffend	zu	beschreiben.	Das	ist	in	Ordnung!	Genau	darum	ist	es	so	
sinnvoll	fürs	Schreiben,	dass	Sie	Ihren	Geruchssinn	trainieren.		
	
Wichtig	ist:	Sie	merken,	da	ist	was	und	Sie	üben	sich	weiter	im	Schreiben.	Sie	werden	staunen,	
wie	Sie	mit	regelmäßiger	Übung	viel	mehr	wahrnehmen	und	in	Worte	fassen	können.	
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Viel	Spaß	bei	der	Übung	wünschen	Ihnen	Ihre	Biografinnen	
aus	Berlin:	 	 	 	 	 										 				aus	dem	Rhein-Main-	/	Rhein-Neckar-Gebiet:	


