Teil 3

Walkwaving-Anwendungen

Die Ubungen

Wenn Sie gegen Schmerzen vorgehen wollen, nehmen Sie bitte zum
Vorsagen einen der Sitze aus den Vorschldgen fiir Autosuggestion gegen
Schmerzen. Eine andere Moglichkeit ist es, Schmerzen beim Gehen weg-
zuvisualisieren. Die Anleitung daftir finden Sie im ersten Wavingbuch.
Autosuggestionsvorschldge fiir alle anderen Einsatzgebiete finden Sie
ebenfalls oben. Sagen Sie sich den ausgewdihlten Satz am besten wihrend
der ganzen Walkwaving-Runde vor. Wenn Sie sich aber anfangs mehr auf
die einzelnen Ubungen konzentrieren miissen, unterbrechen Sie die Au-
tosuggestion wahrend der Ubung und sagen Sie sich tibungsspezifische
Satze vor. Diese Satze werden bei jeder Ubung genannt. Nach der Ubung
gehen Sie fur einige Zeit normal, da wechseln Sie wieder zum gewdhlten
Autosuggestionssatz.

Wirbelsaule und Rumpf

Halswirbelsaule

Gehen Sie vier Schritte und atmen Sie
gleichzeitig tief ein. Den Kopf drehen Sie
dabei maximal nach rechts.

Gehen Sie weitere vier Schritte und
atmen Sie gleichzeitig tief aus. Dabei
drehen Sie den Kopf maximal nach links.

Uben Sie zweimal und gehen Sie
dann acht Schritte normal weiter.
AnschlieBend machen Sie die gleiche

Ubung wieder, allerdings beginnen Sie
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jetzt umgekehrt, indem Sie beim Einatmen den Kopf nach links und dann
beim Ausatmen den Kopf nach rechts drehen.

Uben Sie wieder zweimal und gehen Sie dann ca. eine Minute lang
normal weiter.

Am besten wiederholen Sie den von lhnen ausgewadhlten Autosugges-
tionssatz und absolvieren gleichzeitig die Ubung. Wenn Sie das anfangs
tiberfordert, konnen Sie bei dieser Ubung beim Einatmen auch sagen:
,Den Kopf dreh’ ich nach rechts.” Und beim Ausatmen wihrend der
ndchsten vier Schritte sagen Sie: ,Und jetzt wieder nach links.”

Gehen Sie vier Schritte und atmen
Sie gleichzeitig tief ein. Neigen
Sie den Kopf dabei maximal nach
rechts.

Gehen Sie weitere vier Schritte
und atmen Sie gleichzeitig tief
aus. Dabei neigen Sie den Kopf
maximal nach links.

Uben Sie zweimal und gehen
Sie dann acht Schritte normal
weiter. AnschlieBend machen
Sie die gleiche Ubung wieder,
allerdings beginnen Sie jetzt umgekehrt, indem Sie beim Einatmen den

Kopf nach links neigen und dann beim Ausatmen den Kopf nach rechts
drehen.

Uben Sie zweimal und gehen Sie dann ca. eine Minute lang normal
weiter.

Am besten wiederholen Sie den von lhnen ausgewdahlten Autosugges-
tionssatz und absolvieren gleichzeitig die Ubung. Wenn Sie das anfangs
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tiberfordert, konnen Sie bei dieser Ubung beim Einatmen auch sagen:
,Den Kopf neig’ ich nach rechts.” Und beim Ausatmen wadhrend der
ndchsten vier Schritte sagen Sie: ,Und jetzt wieder nach links.”

Gehen Sie vier Schritte und atmen Sie
gleichzeitig tief ein. Schieben Sie den
Kopf dabei maximal nach vorn. Bitte
achten Sie darauf, nicht den Kopf zu
drehen oder zu neigen. Die Ubung dhnelt
einem Rap.

Gehen Sie weitere vier Schritte und
atmen Sie gleichzeitig tief aus. Dabei
schieben Sie den Kopf maximal nach
hinten.

Uben Sie zweimal und gehen Sie acht
Schritte normal weiter.

AnschlieRend wiederholen Sie die gleiche
Ubung, allerdings beginnen Sie jetzt
umgekehrt, indem Sie beim Einatmen den
Kopf nach hinten und dann beim Ausatmen
den Kopf nach vorne schieben.

Uben Sie zweimal und gehen Sie dann ca.
eine Minute lang normal weiter.

Am besten wiederholen Sie den von lhnen
ausgewdhlten Autosuggestionssatz und
absolvieren gleichzeitig die Ubung. Wenn
Sie das tiberfordert, konnen Sie bei dieser Ubung beim Einatmen auch
sagen: ,Den Kopf schieb’ ich nach vo-or.” Und beim Ausatmen wéihrend
der ndchsten vier Schritte sagen Sie: ,Und jetzt wieder zuriick.”
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Srecken —beugen

(Kopf in den Nacken und Kinn zur Brust)

Gehen Sie vier Schritte und atmen Sie gleichzeitig tief ein.
Legen Sie den Kopf dabei maximal in den Nacken.

Gehen Sie weitere vier Schritte und atmen Sie gleichzeitig
tief aus. Dabei beugen Sie den Kopf in der Gegenbewe-
gung zur Brust.

Uben Sie zweimal und gehen Sie dann

acht Schritte normal weiter. AnschlieRend
wiederholen Sie die gleiche Ubung, aller-
dings beginnen Sie jetzt umgekehrt, indem
Sie beim Einatmen das Kinn zur Brust
driicken und dann beim Ausatmen den Kopf
nach hinten strecken.

Uben Sie zweimal und gehen Sie dann
ca. eine Minute lang normal weiter. Am
besten wiederholen Sie den von Ihnen

- S ausgewdhlten Autosuggestionssatz und

absolvieren gleichzeitig die Ubung. Wenn

Sie das anfangs iiberfordert, konnen Sie bei dieser Ubung beim Einatmen
auch sagen: ,Den Kopf beug’ ich zurti-tick.” Und beim Ausatmen wah-
rend der ndchsten vier Schritte sagen Sie: ,Und jetzt wieder vo-or.”

Gehen Sie vier Schritte und atmen Sie gleichzeitig tief ein. Den Kopf
beugen Sie nach vorne und drehen ihn gebeugt maximal nach rechts, am
Ende der Bewegung nicken Sie. Diese Ubung ist ein wenig komplex.

Gehen Sie weitere vier Schritte und atmen Sie gleichzeitig tief aus. Dabei
drehen Sie den gebeugten Kopf maximal nach links. Am Ende der Be-
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wegung nicken Sie wieder,
indem Sie den ohnehin
schon gebeugten Kopf noch
intensiver gegen die Brust
drticken.

Uben Sie zweimal und ge-
hen Sie dann acht Schritte
normal weiter.

AnschlieBend machen Sie
die gleiche Ubung wieder,
allerdings beginnen Sie

jetzt umgekehrt, indem Sie
beim Einatmen den Kopf nach links drehen und
am Ende der Drehung nicken und dann beim
Ausatmen den Kopf nach rechts drehen und am
Ende der Drehung nicken.

Uben Sie wieder zweimal und gehen Sie dann ca. eine Minute lang
normal weiter.

Am besten wiederholen Sie den von Ihnen aus-
gewdhlten Autosugges-
tionssatz und absolvieren
gleichzeitig die Ubung.
Wenn Sie das anfangs
tuberfordert, konnen Sie
bei dieser Ubung beim
Einatmen auch sagen:
,lch drehe und nicke
nach rechts.” Und beim
Ausatmen wdhrend der
ndchsten vier Schritte
sagen Sie: ,Ich drehe
und nicke nach links.”
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