GEURPSYCHOLOGIE
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Regie over emoties

dankzij geur

De kracht van uw neus wordt vaak onderschat. Geuren doen veel met
€en mens, maar wat precies? En over welke geuren hebben we het dan?
‘Geurambassadeur’ Claudia de Vos schreef er een boek over en voor
The Opfimist licht zij hier een tipje van de geursluier op.

Door: CLAUDIA DE VOS

Als er een geur van geluk zou bestaan, hoe zou die dan
ruiken? Is het de geur van zonnebrand en zee, die je
terugvoert naar een dierbaar vakantiemoment? Is het een
geur uit je jeugd, zoals het vleugje parfum van je moeder
of oma dat je rook wanneer zij je ’s avonds instopte? Mis-
schien is het een geur die het gevoel van zorgeloosheid
oproept, toen de wereld nog voor je open lag, alles moge-
lijk was en de zomers een leven lang leken te duren. Een
geur die je terugbrengt naar de tijd waarin alles samen-
viel en je helemaal in je element was. Die ene speciale
geur, verbonden met dat memorabele moment.

‘Geuren hebben het

vermogen herinneringen
en emoties op te roepen.

‘Geurbewustzijn’

Soms overkomt het je ineens: je ruikt iets en in een
fractie van een seconde ben je terug op een bepaalde plek
of in een bepaalde tijd en ervaar je het gevoel van toen.
Zou het niet fijn zijn als je een dergelijk ‘feelgoodgevoel’
kunt oproepen wanneer het allemaal even niet zo soepel
loopt? Als er altijd een geur voorhanden is die je op
momenten van malaise kunt pakken om je een steuntje
in de rug te geven, tot actie aan te zetten of simpelweg te
herinneren aan je eigen mogelijkheden, waarvan je mis-
schien vergeten was dat je ze had?

Geuren spelen in ons dagelijks leven een grotere rol dan
Wwe in eerste instantie zouden denken. Sinds wij mensen
rechtop zijn gaan lopen en onze neus zich hoog boven de
grond bevindt, lijken we ver verwijderd van de infor-
matie — de signalen — die dit zintuig ons geeft. Maar in
werkelijkheid geeft onze neus die signalen nog steeds
door, alleen zijn we ons er vaak niet meer van bewust.
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Op het moment dat we iets heel lekker of ontzettend vies
vinden ruiken, reageren we erop. In het eerste geval bui-
gen we voorover en ruiken we eraan, in het tweede geval
lopen we erbij weg. Deze twee ogenschijnlijk eenvoudige
handelingen vormen de basis van geurpsychologie. Als
we ons bewust worden van deze signalen door onze
neus te trainen, kunnen we geur eindeloos en op talloze
manieren inzetten. We kunnen er ons welbevinden, onze
lichamelijke én geestelijke gezondheid mee bevorderen
enzodoende onze levenskwaliteit verbeteren,
Natuurlijke geuren - essentiéle olién - hebben genees
krachtige eigenschappen. Het zijn echter niet alleen

de fysieke, geneeskrachtige eigenschappen van een
essentiéle olie (die door de inhoudsstoffen van de olie
Worden bepaald) waarmee je kunt werken. Een van

de belangrijkste eigenschappen van geur is dat ze het
Vermogen heeft herinneringen en emoties op te roepen.
Nieuwsgierigheid naar al die verschillende geuren is het
begin van je eigen ‘geurbewustzijn’. Want zodra je in

de gaten krijgt dat een geur een bepaalde reactie bij je
9PIOEpt, betekent dit ook dat je regie over deze emoties
kunt krj gen.

Positieve conditionering
Erijn heel veel situaties te bedenken waarin natuurlijke
Suren op deze manier ondersteuning kunnen bieden.
Jteje heby een kind dat angst heeft om naar een nieuwe
fLee 8aan. Je zou het liefst je kind aan de hand
f“?enemen de klas in: maar dat kan niet (meer). Hoe geef
iiée kind dat veilige gevoel zodat hij of zij vol zelfver-
en de eerste schooldag tegemoet kan gaan? Voordat
g::lzover s, moet je beginnen met je kind positief met :
o " t€ conditioneren. Door te kiezen voor een geur me
$ehschappen dje voor dat moment nodig zijn, crecer
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je een dubbel effect. Kies in dit geval voor een geur met
ontspannende, omhullende en verwarmende eigen-
schappen, zoals mandarijn, Vervolgens laat je deze geur
ruiken Op momenten dat je kind zich veilig en prettig
voelt, bijvoorbeeld bij het in bed stoppen. Door dit ritueel
steeds te herhalen (conditioneren) zal er een relatie ont-
staan tussen de geur van mandarijn en het veilige gevoel.
Wanneer je vervolgens de geur aanbiedt op het span-
nende moment, zoals de eerste schooldag, zal deze het
gevoel van veiligheid oproepen en het kind minder stress
ervaren. Dit gegeven kun je toepassen op allerlei situaties
die spannend zijn, dus ook voor jezelf.

Het positief conditioneren van een geurbeleving is een
wezenlijk onderdeel van het werken met geurpsycholo-
gie, in combinatie met kennis van de verschillende eigen-
schappen van essentiéle olién én hun universele werking,
Zo kun je de geuren voor talloze interacties toepassen;
van conflictbemiddeling tot prestatieverbeteraar. Voor
jezelf, voor anderen, op het werk en thuis.

urprofielen
gn? divgrse toepassingen inzichtelijk te maken, heb ik
geurprofielen samengesteld. Met deze geurproﬁlelen,
waarin de eigenschappen en de universele' werking van
de essentiéle olie worden besprokelf, kun ’E.OP een een-
voudige manier zelf geurpsychologie in je eigen omge-
i epassen. ;
g?ng et:nlfndruk te geven hoe een (ilirlielisyl‘i Og(::}rl;;:ﬂrz]ﬁel
T o Tk
eruitZiet’l'ee:x:clizrtbii ;sz;:flzleze geur in een periode
i H?ro l’de wereldwijde pandemie die voor onrust en
315 qell(e : t - een waardevolle bijdrage kan zijn. lProbeer
Pir;fvaell’:;it zelf; inhaleer de geur rechtstreeks uit het
e
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