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Automatisch generierte Beschreibung][image: ]WEITERE ÜBUNGEN ZUR FÖRDERUNG DER NASENATMUNG 
UND AKTIVIERUNG DES VAGUSNERVEN ZUR ENTSPANNUNG

Die verstopfte Nase frei machen
Atmen Sie wenn möglich durch die Nase ein, falls dies nicht möglich ist, atmen sie sanft eine kleine Luftmenge durch den leicht geöffneten Mund. Atmen Sie sanft durch die Nase aus. Dann halten Sie sich die Nase mit den Fingern zu, der Mund ist geschlossen (ggf. führen Sie diese Übung auch mit dem Balancer im Mund durch). Nicken Sie währenddessen, so lange bis Sie das Gefühl haben dringend wieder atmen zu müssen. Öffnen sie die zugehaltene Nase und atmen sanft durch die Nase ein.

Falls nichts hilft, nehmen Sie ein abschwellendes Meerwasser-Nasenspray z.B. aus der Drogerie zur Hilfe für die ersten Übungstage.

Sanfte Zwechfellatmung
Legen Sie sich flach auf den Rücken und winkeln Sie die Beine etwas an. Die Fußsohlen berühren die Unterlage. Legen Sie die Hände sanft auf den Bauch und entspannen die Rückenmuskulatur. Stellen Sie sich vor, vor Ihren Nasenlöchern liegt eine Feder. Atmen Sie nun tief ein. Ihr Bauch wölbt sich und Sie spüren wie Ihr Bauch beim Ausatmen wieder flach wird. Während der Atmung sollte der Luftstrom so sanft sein, dass die gedachte Feder sich nicht bewegt und keine lauten Geräusche entstehen.
Wenn Sie geübt sind, können Sie diese Übung auch im Sitzen oder Stehen durchführen, achten Sie dabei darauf, dass die Schultern sich nicht heben und senken sollen.

Schritte
Atmen Sie sanft, wie oben beschrieben ein. Halten Sie Ihre Nase zu und laufen los. Zählen Sie die Schritte, die Sie ohne akute Luftnot schaffen. Wenn Sie das Bedürfnis haben, wieder zu atmen, tun Sie dies sanft durch die Nase. Der Mund bleibt während der gesamten Übung geschlossen.
Notieren Sie Ihre Schrittmenge. Nach 1 Minute Pause wiederholen Sie die Übung so oft Sie möchten. (Tabelle auf der Rückseite)

Wechselatmung zur Entspannung
Verschließen Sie als Erstes das rechte Nasenloch mit dem rechten Daumen und atmen dann mit dem linken Nasenloch für mindestens 4 Sekunden ein. Dann werden beide Nasenlöcher mit Daumen und Ringfinger verschlossen und Sie halten die Luft nach Möglichkeit 4 Sekunden an. Nun wird das rechte Nasenloch wieder geöffnet und das linke bleibt verschlossen, während Sie für mindestens 8 Sekunden wieder ausatmen. Diese Übung erfordert schon ein hohes Maß an ruhiger Nasenatmung, wenn es am Anfang nur mit weniger Sekunden klappt, ist das ganz normal! Sollte Ihnen schwindelig werden, stoppen Sie die Übung bitte sofort.

Druckmassage gegen Stress
Legen oder setzen Sie sich in eine bequeme Position, massieren Sie mit Zeige- und Mittelfinger sanft die Schläfen in kreisenden Bewegungen. Ziehen Sie die Finger dann auf einer graden Linie an den Seiten des Gesichts entlang bis zum Hals. Dort führen Sie über der Halsschlagader nun leicht kreisende Bewegungen mit sanftem Druck aus. Arbeiten Sie sich am Hals entlang bis zum Dekolltée und dann wieder hoch zur Halsschlagader. Lassen Sie sich Zeit, atmen Sie ruhig durch die Nase und führen diese Massage etwa 3 Minuten durch. 
Diese Übung  senkt zudem den Blutdruck, sollte Ihnen schwindelig werden, brechen Sie die Übung bitte ab.

Druck auf die Augen
[image: ]Positionieren Sie sich bequem. Führen Sie Ihre Hände ins Gesicht und üben mit den Handballen leichten Druck auf die geschlossenen Augen aus. Kreisen Sie mit den Handballen leicht über die geschlossenen Lider und massieren gleichzeitig mit den Fingern Stirn, Haaransatz und /oder Kopfhaut.



Ihre Übungserfolge:
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