1

Erhitzen Sie Wasser in
einem Kochtopf oder in
einem Wasserkocher.

Nehmen Sie eine kleine
Menge der FlUssigkeit in
den Mund. Zunachst
spulen Sie damit die Vor-
derseite und Seiten des
Mundinnenraumes.

5

Neigen Sie den Kopf
nach hinten und lassen
die FlUssigkeit in den Ra-
chenraum flieBen ohne
sie zu schlucken. Atmen
Sie durch die Nase ein
und durch den Mund
wieder aus. Es entsteht
das typische, gurgelnde
Gerausch.

2

FUllen Sie das Wasser in

ein Glas und geben eine

Tee- oder Krautermi-
schung hinzu.

Lassen Sie die FlUssigkeit

anschlieBend auf Trink-
temperatur abkuhlen.

b

Bewegen Sie dazu lhre

Backen rein und raus

und die Zunge vor und

zuruck, um die Gur-

gelflUssigkeit im Mund

ZU verteilen.

Gurgeln Sie einige Se-
kunden lang. Spucken
Sie die FlUssigkeit an-
schlieBend aus und wie-
derholen den Vorgang
bei Bedarf mehrere
Male.
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