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durch die Nase durch den Mund
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Laaaangsaaam Ausatmen...

durch den Mund

- Kalte ist ein starker Reiz fiir den Vagusnerv, besonders im Gesicht und am Hals. Kaltes Wasser aktiviert
einen uralten Reflex: verlangsamt den Herzschlag, beruhigt den Kérper ,1 OISy kalt |

Innenseite der Handgelenke Kaltes Wasser in
fiir 30 Sek. unter kaltes - den Nacken geben
~ Wasser halten

Kurzes Eintauchen des l Innenselté der — w1l

Gesichts in eiskaltes Wasser : Handgelenke far

Kaltes Wasser ins Gesicht oder den Nacken geben, : Lippen U"d Gesicht s
Handgelenke unter kaltes Wasser halten oder sanft fahren bt




M_i_t gezielter Aufmerksamkeit spiiren wir den Kérper und 16sen
- Verspannungen - auch ohne Meditationserfahrung.

‘“ . Lenke die Aufmerksamkeit in deine FiiRe. Entspanne Gesicht,
Spiire die Verbindung zum Boden. Kiefer & Stirn.
e Wackele mit den Zehen. Lass einen kleinen

5 Wandere die Aufmerksamkeit langsam die Beine hoch. Spalt zwischen

den Zahnen.
e &5 Spiire das Gewicht der Beine auf dem Stuhl.
L Lass deinen Bauch weich werden und sich

E ~ Mit sanften Beriihrungen an Hals und Ohren regen wir den Vagusnerv an,
- der fiir Entspannung und Wohlbefinden sérgt.

. % Lege Zeige- und Mittelfinger
A g unter deinen Kieferknochen
’ . \ und massiere die Stelle sanft

L ¥y —. i 4 im Kreis. !
LR

, (B " Massiere die Ohrmuschel,
3 4 Vagusnerv gl Al besenders den inmener,
. , e héhlenartigen Bereich.

Du kannst auch Iejcht daran




