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Winken gegen Lampenficber

Wingwave Sabine Zaun ist seit finf Jahren zertifizierter
Wingwave® Coach. Hier beschreibt sie, warum
diese Methode so gut mit der GFK harmoniert

»~Schon der Fliigelschlag eines Schmet-
terlings in Brasilien kann in Texas einen
Orkan auslésen.” Mit diesem Bild mach-
te der Meteorologe Edward Lorenz

das aufkommende Gebiet der Chaos-
forschung Anfang der 70er-Jahre des
vergangenen Jahrhunderts popular.

Dieses Synonym ist inzwischen auch eine Re-
dewendung fiir die Wirkungsweise des wing-
wave®-Coachings geworden nach dem Effekt
»kleine Ursache erzielt grofie Wirkung".

wingwave®-Coaching — was ist das tiberhaupt
und warum passt es so gut mit der Gewaltfreien
Kommunikation (GFK) zusammen? Betrach-
ten wir beide ,Werkzeuge®.

Hinter der Philosophie des wingwave®-Coa-
chings steht eine Coaching-Methode, bei der
in kurzer Zeit positive Emotionen geweckt
werden konnen. Eingesetzt wird sie zur Verbes-
serung personlicher und beruflicher Ziele. Res-
sourcenvolle Kommunikation spielt dabei eine
wesentliche Rolle, wie eben auch bei der GFK.
Ublicherweise sind drei bis sechs personliche
Sitzungen mit einem Zeitrahmen von 50 Mi-
nuten zu einem Thema erforderlich. Spatestens
ab der dritten Intervention sollte ein positiver
Effekt spiirbar sein.

Die Wirkungsweise des wingwave®-Coachings
entspricht einem ,inneren Aufrdumen®. Das ist
so vorstellbar: Ublicherweise werden nachts in
unserem Schlaf die Eindriicke des Tages verar-
beitet. Gelingt dies nicht vollstindig, bleiben
unter Umstdnden Erlebnisse als belastende Ein-
driicke zurtick. Es handelt sich dann um ein so-
genanntes Permanent-Stress-Imprinting (PSI).
Ist dies der Fall, verarbeitet das Gehirn dhnli-
che Situationen ebenso wie die bereits bekannte
und ordnet auch neue Geschehnisse emotional
dort ein.

Daraus konnen dann Symptome von
korperlichem oder psychischem Stress
entstehen, da keine Trennung

von Gefiihlen und Situation mehr
stattfindet, auch wenn es sich

um neue Situationen handelt.

Die Gefiihle diesbeziiglich werden
gleich belastend empfunden,

der Erregungszustand unseres
Nervensystems wird libersteuert.

wingwave® macht sich nun den ,inneren Auf-
raum-Mechanismus® zunutze und verarbeitet
solche stressenden Gefithle oder Glaubens-
satz-Kognitionen. Das geschieht iiber eine
visuelle Methode, das ,Winken®, bei der nach
Aufforderung die Augen des Coachees einer

Anwendungsbereiche fiir wingwave®-Coaching sind:

Handbewegung des Coaches (Foto) folgen
miissen. Alternativ kann eine bilaterale auditi-

ve Stimulation (Musik mit speziellem Rechts-
links-Takt) oder ein ,Tapping", eine
Klopf-Intervention aus der Psycho-
kinesiologie, angewandt werden.

Regulation von Leistungs-Stress

Effektiver Stress-Ausgleich, z.B. bei,Selbst-Stress’, Verbesserung von
Konflikt-Stabilitat,
bei Spannungsfeldern in Teams oder mit Kunden

Bei der Art der Anwendung handelt
es sich um Elemente aus dem neu-
rolinguistischem Programmie-
ren (NLP), bilateraler Hemispha-

Ressourcen-Coaching

Zur Kreativitatssteigerung, Stabilisierung der mentalen Bala.nce,
Starkung des ,inneren Teams”

ren-Stimulation im Gehirn durch
die Nutzung wacher REM-Pha-

Selbstbild-Coaching

Stérkung der positiven Selbstwahrnehmung, Selbstmotivation,
Uberzeugende Ausstrahlung

sen (Rapid Eye Movements)
und einem Muskeltest aus der
Kinesiologie = (Myostatik-Test).

Ziel-Visualisierung

Mentale Vorbereitung auf Spitzenleistungen, Lésung von
Blockaden, z.B. vor Auftritten oder Wettkdmpfen
Erreichen von Présentationssicherheit, z.B. bei wichtigen Meetings

Durch diese Methodenkombinati-
on werden beide Gehirnhilften zu
einer optimalen Koordination der

Belief-Coaching

Ressourcen-Bildung und Umwandlung bei
leistungseinschréankenden Glaubenssatzen

verschiedenen Areale angeregt. Dies
dient der schnellen ,Entstressung®
durch die Unterstiitzung mentaler

Verfahren Wingwave® riickwirts

z.B. gegen iiberméfigen Genuss-Konsum

Selbstregulation (= limbische Stres-
sregulation). Kontrolliert wird dies
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durch den sogenannten Myostatik-Test mit
der Erfassung einer individuellen Muskelre-
aktion, die eine entsprechende Riickmeldung
gibt. Hierdurch kann der Coach Stressausloser
punktgenau feststellen und die Intervention op-
timal steuern.

Anders als bei den meisten psycho-
logischen Formaten wird wiahrend der
Intervention mit Aussagen gearbeitet.

Dabei werden Stress-Ursachen identifiziert und
die Beeintrichtigungen durch unangenehme
Gefiihlsqualititen getestet. So weit wie mdglich
wird dabei mit der Wortwahl des Coachees und
mit Reframing (zusammenfassender Wieder-
holung) gearbeitet. Dadurch ist gewihrleistet,
dass die betreffende Person in der eigenen Er-
lebniswelt bleibt. In der GFK nutzen wir dafiir
unsere Gefiihls- und Bediirfnis-Listen.

Mit einer Belief-Liste gehen wir negativen und
positiven Kognitionen auf den Grund. Wie bei
der Arbeit mit den Gefiihls- und Bediirfnis-Lis-
ten in der GFK geht es auch hier um Versténd-
nis und menschliche Verbundenheit im Sinne
sozialer Warme. Aktives emotionales Zuhéren
spielt eine ganz zentrale Rolle - wie in der GFK.

Ganz gleich derselben Methode, die wir hiufig
in unseren GFK-Seminaren anwenden, kommt
dem ,,Bodyscan wihrend des gesamten Inter-
ventionsprozesses eine wesentliche Rolle zu:
Immer wieder erfolgt das Hineinspiiren in sich
selbst, die Wahrnehmung des Kérperechos und

eine Zuordnung in einzelnen Korperbereichen
zu positiven oder negativen Gefiihlen.

Zum Abschluss eines wingwave® Coachings
werden positive Emotionen oder Glaubenssitze
als ergénzende Hilfen ,eingewebt®. Die Aktivie-
rung von positiven Ressourcen, die bei Bedarf
abgerufen werden konnen, stellt auch im Be-
reich der GFK einen wesentlichen Faktor dar.

Somit kommen wir auch im wingwave®
immer wieder bei der GFK an und
haben aufgrund der nachgewiesen
diversen Verbindungen zwei Metho-
den, die sich optimal ergdnzen.

Rein vorsorglich sei erwihnt, dass es fiir wing-
wave®-Coaching auch Kontra-Indikationen
gibt, bei denen die Anwendung der Methode
nicht geeignet ist. Dazu gehoren z. B. Erkran-
kungen wie Epilepsie, Depressionen, bipolare
affektive Stérung, Psychosen und Schizophre-
nie. Bei der Anwendung von wingwave®-Musik
ist die Teilnahme am Verkehr und das Bedienen
von Maschinen ebenfalls kontraindiziert.

Aufgrund der Ausléser-Technik und
zu erwartender Nach-Effekte soll
ein Coaching mit dieser Methode
nur in personlicher Intervention
durchgefiihrt werden (nicht tiber
Skype oder Video-Konferenz).

Einige der zertifizierten wingwave-Coaches
- ich ebenfalls - haben eine Fortbildung in
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wingwave Online-Coaching abge-
schlossen. Dieses wird methodisch
etwas anders durchgefithrt als das
personliche Coaching, stellt aber ge-
rade in diesen schwierigen Zeiten des
sozialen Verzichts eine umfangreiche
zusitzliche Ressource dar.

Zusammen mit der Gesellschaft fiir
Neurolinguistisches Coaching NLC
e.V. bieten einige Coaches ein kosten-
loses Online-Charity-Coaching unter
der Uberschrift ,Butterfly at home”
an. Dieses richtet sich vor allem an
Pflegepersonal und im Gesundheits-
und Rettungswesen Titige, die durch
die Corona-Pandemie besonderen Belastungen
durch Stress und Uberarbeitung in ihrem Be-
rufsalltag ausgesetzt sind. Diese wollen wir vor-
nehmlich mit dieser Aktion unterstiitzen. Aber
es diirfen sich auch durch Isolation leidende
oder in ihrer wirtschaftlichen Existenz bedrohte
Menschen melden, um dadurch etwas zu ihrer
Entlastung beitragen zu lassen.

Weitere Informationen zum wingwave® erhalten
Sie unter www.wingwave.com. Im Coach-Fin-
der finden Sie auch einen wingwave®-Coach
oder einen Online-Coach in Ihrer Nihe.
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