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Ein Flugelschlag

Der Fligelschlag eines Schmetterlings
kann auf der anderen Seite der Erde das
Klima dndern - sagt die berithmte Schmet-
terlingsmetapher.

Genauso kann die punktgenaue wingwave-
Methode mit minimalen, sehr effektiven
Interventionen das emotionale Klima ei-
nes Menschen in eine positive Schwin-
gung versetzen. Stressabbau, Wohlbefin-
den und kreatives Leistungsvermdgen
stellen sich schnell und nachhaltig ein -
was auch die wingwave-Forschung vielfal-
tig belegen konnte. wingwave bewirkt laut
dieser Forschungsergebnisse nicht nur ein
emotionales Gleichgewicht, sondern ver-
bessert auch das koérperliche Kraft- und
Ausdauervermogen eines Menschen.

Drei bis fiinf Coaching-Stunden reichen
aus, um Themen wie Auftritts- und Pri-
fungsangst oder sportliche Leistungsstei-
gerung zufriedenstellend zu verwirkli-
chen. Deshalb nutzen nicht nur Manager,
Prifungskandidaten und Kiinstler die Me-
thode, sondern auch Sportler.

Was eine Raupe das Lebensende nennt,
nennen Weise einen Schmetterling.
—Aus China

Fir den individuellen Einsatz dieser Kurz-
zeit-Coaching-Methode gibt es weltweit
fast 5000 wingwave-Coaches, die ihre Coa-
ching-Kunden individuell begleiten.

Auch als Selbstcoaching-Konzept ist die
Methode wirksam und praktisch einzu-
setzen. Dazu gibt es nun auch ein speziel-
les wingwave-Training, in dem man beim
wingwave-Trainer in Gruppenarbeit die
wichtigsten Ubungen erlernt und fiir die
tagliche Anwendung iibt. Alle Infos dazu
gibt es auf wingwave.com.

Besonders freut es mich, dass es den Au-
toren dieses Quadros gelungen ist, das
Selbstcoaching-Potenzial der wingwave-
Methode mit sehr gutem Hintergrundwis-
sen, verstandlich und vor allem alltags-
tauglich auszuarbeiten und darzustellen.
Ich wiinsche diesem Quadro viel Erfolg!

Cot s Sord

—Cora Besser-Siegm
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Es muss nicht lange dauern

Wenn Menschen mit emotionalen Blo-
ckaden, Mangel an Motivation oder Stress
zu mir, Christoph, zum Coaching kamen,
begann manchmal ein langer und zdher
Weg, mit dem auch ich als Coach nicht
zufrieden war. Ich wollte effektiver und
vor allem schneller helfen kénnen! Also
machte ich mich auf die Suche nach Me-
thoden, die meinen bereits recht umfang-
reichen »Werkzeugkasten« noch ergénzen
konnten.

Mit wingwave fand ich dann genau das Tool,
das mir fehlte: ein hocheffektives Kurzzeit-
Coaching, das wissenschaftlich gut er-
forscht und psychologisch fundiert ist.
Seitdem gehoéren Erfahrungen wie diese
zu meinem Alltag als Coach: Die Mitarbei-
terin eines Forschungsinstituts erlebte al-
lein beim Gedanken an das néchste Team-
treffen maximalen Stress. Ihr wurde tibel,
sie konnte nicht mehr klar denken, fiihlte
sich hilflos und ausgeliefert. Beim wing-
wave-Coaching erinnerte sie sich plotzlich
an eine Szene aus der Schule.
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Der Chemielehrer hatte sie gezwungen,
an einem Glas mit Ammoniak zu riechen.
Die Erinnerung an den Zwang, die dama-
lige Ubelkeit und das damit verbundene
Gefiihl der Hilflosigkeit bearbeiteten wir
mit wingwave. Direkt danach erzeugte der
Gedanke an das Teamtreffen keine Ubel-
keit mehr. Beim nachsten Coachingtermin
berichtete sie, dass sie gelassen und ohne
jeden korperlichen Stress ins Teamtreffen
ging. Ein einziges Coaching hatte ihr Pro-
blem geldst.

Ahnlich erging es einem Ingenieur, der bei
Vortragen vor Kollegen zu zittern begann.
In der 8. Klasse hatte ihn sein Englischleh-
rer an der Tafel blof3gestellt. Seitdem hatte
er Probleme, vor anderen zu reden. Nach
zwel wingwave-Coachings erzdhlte er mir
von einer Prasentation in seiner Firma, die
er ganz entspannt angehen und bei der er
auf Fragen von Kollegen locker reagieren
konnte. Er freute sich iiber die Riickmel-
dung seines Chefs, dass er seinen Vortrag
»souveran riibergebracht« habe.
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Der Geschiftsfiihrer einer gemeinniitzi-
gen Bildungseinrichtung erzahlte von den
Angsten und Sorgen, die sich einstellten,
wenn er daran dachte, dass die Férdermit-
tel in drei Jahren auslaufen. »Dann stehst
du auf der Straf3e«, war der beherrschende
Gedanke. Die Panik, die damit verbunden
war, spurte er deutlich im Nacken. Nach
einem insgesamt 45-miniitigen Coaching-
termin mit wingwave nahm er eine erste
Linderung wahr. Beim nédchsten Treffen
berichtete er: »Ich kann es mir nicht erkla-
ren und bin vollig verbliifft, aber die Angst
ist weg. Ich habe ja noch so viel Zeit, das
kann ich gelassen angehen und neue For-
dermittel beantragen.«

Die gute Nachricht dieses Quadros lautet:
Auch du kannst Ahnliches erleben, um Blo-
ckaden und Angste aufzuldsen, Stress zu
lindern und neue Motivation zu gewinnen.
Einen Coach zu haben, ist sehr oft ideal.
Doch es ist nicht immer finanzierbar oder
notig. Du kannst wingwave auch im Selbst-
coaching anwenden.

A o

Wir stellen dir hier ein Lernprogramm iiber
vier Wochen vor, das dich praktisch durch
die einzelnen Schritte des wingwave-Pro-
zesses fiihrt.

In den ersten beiden Wochen lernst du die
Hintergriinde der Methode kennen.

In der dritten Woche stellen wir dir den
Grundprozess vor, den du fir die meisten
Themen nutzen kannst.

In der vierten Woche erfahrst du, wie du
mit wingwave neue Ressourcen aufbauen
und Angste und Stress reduzieren kannst.
Die Erfahrung zeigt: Der wingwave-Prozess
kann dich stdrken, ersetzt jedoch keine
Psychotherapie. Und auch Selbstcoaching
hat Grenzen. Am Ende findest du weiter-
fihrende Hilfen, wenn du allein nicht mehr
weiterweif3t.

Viel Freude beim Entdecken wiinschen dir

g% 2 R

—Christoph Schalk und Kerstin Hack



Woche 1
Die Grundlagen




Um was geht es?

B Sandra, 22 Jahre alt, steht kurz vor einer
wichtigen Priifung an der Uni. Den Stoff
hat sie gelernt, aber schon der Gedanke an
den Prifungstermin ldhmt sie innerlich
und erfillt sie mit Panik.

Markus, ebenfalls 22 Jahre alt, kommt gar
nicht so weit: Er schafft es nicht, sich zum
Lernen zu motivieren. Eine innere Blocka-
de héalt ihn davon ab, sich an den Schreib-
tisch zu setzen und anzufangen.

Herr Schmitt ist Geschaftsfiihrer eines
groflen Ingenieurbiiros. Fachlich und un-
ternehmerisch ist er erfolgreich. Aber der
Gedanke an eine Prasentation in zwei Wo-
chen treibt ihm den Angstschweif3 auf die
Stirn. Ihn &rgert das sehr, denn er kennt
sich sonst ganz anders.

Blockaden konnen vielfdltig sein: man-
gelnde Selbstmotivation, Lernblockaden,
Priifungs- oder Auftrittsangst, aber auch
die Angst vor einer Zahnbehandlung oder
einem Flug. Hier kann wingwave entlasten.
Der Ansatz kann dir auch helfen, wenn
du deine Kreativitdt steigern mochtest.

Ich habe keine Angst vor dem Sterben.
Ich mdchte blof$ nicht dabei sein, wenn
es passiert.

—Woody Allen

Oder dich nach einer schwierigen Situati-
on »entstressen« willst. Zum Beispiel nach
einem Streit oder einem anstrengenden
Kundengespréach.

Manche Menschen leiden unter Heiffhun-
ger auf bestimmte Siifdigkeiten oder haben
Probleme mit ihrem Selbstbild und planen
vielleicht schon eine Schonheitsoperation.
Sogar bei solchen Themen kénnen sich dei-
ne Blockaden 16sen. Allgemein gesprochen
geht es in diesem Quadro um »emotio-
nalen Stress« und wie man ihn 16st.

B Denk mal
Fir welche Themen moéchtest du Lo-
sungen finden, damit es sich gelohnt
hat, dieses Quadro zu lesen?

B Mach mal

Erstelle dir eine Liste der Blockaden, an
denen du gern mit wingwave arbeiten
mochtest.
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wingwave zur
Starkung

B wingwave kann man nicht nur einset-
zen, um kleine und grofde Blockaden zu
16sen, sondern auch um sich innerlich zu
starken.

Wer an etwas denkt und gleichzeitig die
rechte und linke Hirnhalfte aktiviert,
sorgt dafiir, dass die Dinge sich besser
verankern. Religiose Juden nutzen einen
ahnlichen Effekt, wenn sie etwa den Kor-
per beim Zitieren von Texten, die sie sich
einpragen wollen, sanft hin und her bewe-
gen. Dadurch verankert sich das Einzupra-
gende besser.

Beim wingwave-Coaching wird dieser Ef-
fekt etwa genutzt, um zu Beginn des Pro-
zesses beim Coaching-Kunden Sicherheit
zu verstédrken. Der Kunde wird gebeten, an
einen Ort zu denken, an dem er sich sicher
und wohl fihlt. Durch langsame, gefiihrte
Augenbewegungen wird das Gefiihl der Si-
cherheit gestdrkt und vertieft.

Ich, Kerstin, nutze wingwave oft, wenn ich
mir stdrkende Texte — zum Beispiel etwas
aus der Bibel - besser einpréagen will.

20

Selbsterkenntnis heif3t nicht nur, die
eigenen Schwchen zu kennen. Sondern
auch die Stirken.

—Marc Flint

Dabei sage ich den Text halblaut vor mich
hin, wahrend ich meine Arme Uuberkreuzt
halte und mir abwechselnd langsam auf
Beine oder Schultern klopfe. Oder auch
wenn ich vor schwierigen Situationen ste-
he und mich selbst stdarken mochte: »Du
wirst das Gesprach gut fiihren!«

Durch die bilaterale Stimulation sinken
Wahrheiten tiefer — zumindest wenn es
sich um echt gefiihlte Wahrheiten han-
delt, keine bloflen Aufputschsitze, die
wegen ungeldster Blockaden noch nicht
stimmig sind.

B Denk mal
Welche Wahrheit méchtest du tiefer in
dir verankern?

B Mach mal

Probiere das oben beschriebene Vorge-
hen aus. Es ist sinnvoll, die Wahrheit
mehrere Male hintereinander zu wie-
derholen.



Mit wingwave
vertiefen

B Das Selbstcoaching mit wingwave kann
zum Auflésen von Blockaden und negati-
ven Geflihlen eingesetzt werden. Doch es
gibt noch viele weitere Moglichkeiten, wie
wingwave starkend eingesetzt werden kann:
1. Coaching vertiefen: Wenn du dich in ei-
nem Coachingprozess befindest, kannst du
das im Coaching bearbeitete Thema durch
Selbstcoaching vertiefen und weiter bear-
beiten. Das spart Geld und hilft dir, schnel-
ler voranzukommen.

Dabei héltst du dich einfach an den in
Woche 3 beschriebenen Prozess und fo-
kussierst auf Themen, Gefiihle, Bilder und
Gedanken, die bei dir noch negative Rest-
empfindungen auslésen. Du nutzt dazu
wahlweise die Butterfly-Methode oder
wingwave-Musik. Am besten du besprichst
mit deinem Coach die genaue Anwendung
des Selbstcoachings.

2. stirken fordern: Du kannst wingwave
nutzen, um eigene Ressourcen und innere
Kraftquellen bewusst zu aktivieren.

Einige Beispiele findest du in Woche 4.

Du kannst dein Leben nicht verldngern
noch verbreitern, nur vertiefen.
—Gorch Fock

Dort wechseln sich immer ein Tag mit ei-
ner thematischen Einfiihrung und ein Pra-
xistag fiir deine Durchfiihrung des Selbst-
coachings ab. Der wingwave-Grundprozess
wird fiir jedes Thema leicht angepasst.

3. Spezielle Themen: In Woche 4 erfdahrst
du auch, wie du wingwave auf spezielle ne-
gative Situationen anwenden kannst. Auch
dafiir gibt es Variationen des Grundprozes-
ses und ebenfalls je einen Tag fiir eine Ein-
fihrung und einen Tag fiir die Praxis.

B Denk mal

Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie grof3
ist deine Zuversicht, dass bei deinem
Thema wingwave helfen kann?

B Mach mal

Gehe zu wingwave.com und lies einige
Beispielgeschichten oder schau dir Vi-
deos an, um dir wingwave besser vor-
stellen zu kénnen.
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Ent-Stressung

B 1. Thema: Was stresst dich gerade?

2. Body-Scan: Spire in deinen Korper hi-
nein und nimm bewusst wahr, in wel-
chem Bereich du dich verspannt, gestresst
oder einfach nur unbehaglich fiihlst. Be-
schreibe dieses Korpergefiihl mit Worten.
Ist es zum Beispiel driickend? Spiirst du
eine Last? Ist es dumpf, kreisend oder ste-
chend?

3. Metapher: Entwickle aus dieser Wahr-
nehmung und deiner Beschreibung ein
Bild oder eine Metapher. Das konnte bei-
spielsweise so lauten: »Es fihlt sich an
wie ein Sack voll Sand auf meinen Schul-
tern.« Oder: »Wie der Schleudergang einer
Waschmaschine in meinem Bauch.«

4. Intervention: Hore dir die wingwave-
Musik iber Kopfhorer an. Spiire dabei dei-
ner Kérperempfindung nach und denke an
deine Metapher. Achte darauf, dass dein
Atem nicht flach wird.

Wenn du Verdnderungen wahrnimmst,
fasse sie innerlich gleich in Worte: »Der
Sack rutscht von den Schultern runter.«
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Der grofste Sinnesgenuss, der gar keine
Beimischung von Ekel bei sich fiihrt, ist,
im gesunden Zustande, Ruhe nach der
Arbeit.

—Immanuel Kant

Oder: »Die Anspannung im Bauch I6st
sich auf.« Oder: »Der Druck auf der Brust
schwindet.«

Wenn du zwischendurch abgelenkt bist
und an etwas anderes denkst, komme ein-
fach wieder zu deinen Gefiihlen und inne-
ren Wahrnehmungen zurilick und nimm
den Rhythmus der Musik wahr.

5. Abschluss: Wenn du die ersten ange-
nehmen Geflihle wahrnimmst, fasse sie in
Worte. Finde auch fiir sie eine Metapher.
Nimm die positiven Worter, Gefiihle und
Metaphern so lange zur Musik wahr, bis
keine weitere Verbesserung eintritt.

B Denk mal

Woran merkst du jetzt, dass es dir bes-
ser geht?

B Mach mal

Experimentiere mit diesem Ent-Stres-
sungsprozess Uber eine lidngere Zeit
mit verschiedenen Stresssituationen.



—
— e = e

Weitere Hilfen

M Dieses Quadro bietet dir einen kleinen
Vorgeschmack auf das, was alles mit wing-
wave moglich ist. Aber es gibt noch viele
weitere Anwendungsgebiete. Du kannst
mithilfe dieser Technik Motivationsbrem-
sen entfernen, deine Handlungsfahigkeit
stidrken, Kreativitdt steigern, sogar Blo-
ckaden im Sport l6sen. Profi-Golfer etwa
nutzen wingwave, um ihr Handicap zu ver-
bessern.

Man kann wingwave sogar »umgekehrt«
machen - also dann nutzen, wenn eine be-
stimmte Sache oder Erfahrung zu positiv
verkniipft ist. Wenn man etwa mit einem
Genussmittel wie Schokolade zu stark Le-
bensgliick verbindet und sich nicht beherr-
schen kann. Da kann wingwave helfen, das
auf ein normals Maf? zuriickzustutzen.
Auf www.wingwave.com findest du weite-
re Moglichkeiten, wie dir wingwave helfen
kann. Dort kannst du auch nach einem
wingwave-Coach in deiner Néhe suchen,
um wingwave begleitet von einem Profi live
zu erleben.

Mancher ertrinkt lieber, als dass er um
Hilfe ruft.
—Wilhelm Busch

Aufderdem kannst du Fallbeispiele studie-
ren, Forschungsergebnisse lesen oder er-
fahren, wie du dich selbst zum wingwave-
Coach ausbilden lassen kannst. Auch
werden hier aktuelle Blcher, DVDs und
wingwave-Musik vorgestellt.

Gerne helfen wir dir auch persénlich mit
deinen Anliegen weiter. Informationen
Uber uns und unsere Arbeit als Coach,
Trainer, Mediator und Therapeut sowie
unsere Kontaktdaten findest du unter
kerstinhack.de und christophschalk.com.

B Denk mal

Wem konntest du von deinen Erfah-
rungen mit wingwave erzdhlen? Fir
wen konnten sie inspirierend sein?

B Mach mal

Informiere dich und iiberlege dir, wel-
che weiteren Hilfen du in Anspruch
nehmen willst.
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Nach vorn blicken

B Reflexion und Ausblick

Stelle dir vor, du hattest von diesem Qua-
dro tatsdchlich in der Weise profitiert, wie
du es dir erhofft hattest ...

Woran wiirden deine Freunde, Familien-
mitglieder oder Kollegen das bemerken?
Was wére von nun an anders?

Was wiirde geschehen, wenn dieser
Unterschied andauern wiirde?

Wie kénntest du offen bleiben fiir weitere
neue Erfahrungen?

Was ist dein nachster Schritt?

38

B Material zur Vertiefung

= Videos rund ums Thema wingwave:
youtube.com/BesserSiegmund

= SWR-Dokumention »Die Seelenfliisterer«

auf DVD oder YouTube: bit.ly/seelenfluesterer

»wingwave-Coaching: Wie der Fliigel-

schlag eines Schmetterlings« (mit CD),

Cora Besser-Siegmund/Harry Siegmund,

Junfermann Verlag, 2010

ISBN 978-3-87387-758-0

»Mit Freude lauft’s besser,

Cora Besser-Siegmund/Marco Rath-

schlag, Junfermann Verlag, 2013

ISBN 978-3-87387-956-0

»Erfolge zum Wundern. wingwave in

Aktion. Flinfzig und eine Coachingge-

schichte«, Cora Besser-Siegmund/Harry

Siegmund, Junfermann Verlag, 2009

ISBN 978-3-87387-733-7

Coaches, Trainer und Institute konnen die-
ses Quadro zu Staffelpreisen fiir ihre Kurs-
teilnehmer und Kunden beziehen.
Kontakt: shop@down-to-earth.de
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Kerstin Hack
Gewaltfreie
Kommunikation
Einander von Herzen
verstehen, 40 Seiten

Konflikte - privat wie
politisch - gibt es auf
dieser Welt mehr als
genug. Die Gewaltfreie
Kommunikation nach
Rosenberg ist ein Weg,
der zeigt, wie Konflikte
geldst und tiefe Verbin-
dung aufgebaut werden
kann: zu sich selbst und
zum anderen.
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Christoph Schalk
Selbstcoaching
Uberlegt handeln, konse-
quent umsetzen, 40 Seiten

Um deine Ziele zu
erreichen und Schwie-
rigkeiten zu tiberwin-
den, brauchst du nicht
immer professionelle
Unterstiitzung. In vielen
Féllen kannst du dich

- mit den notwendigen
Werkzeugen - selbst zu
deinem Ziel coachen.
Dieses Quadro zeigt dir,
wie es geht.

Ziele erreichen

Stress reduzieren
Leicht und entspannt leben lernen
DIE
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Gleich bestellen unter
www.down-to-earth.de

Christoph Schalk
Ziele erreichen
Wie persénliche Verin-
derung wirklich gelingt,
40 Seiten

Wir brauchen Ziele -
sonst kommen wir
nicht da an, wo wir ei-
gentlich hinwollen. Die-
ses Quadro zeigt, wie
du Schritt fir Schritt
Ziele so entwickelst,
dass sie flir Kopf und
Bauch stimmig sind
und du sie zielstrebig
erreichen kannst.

Kerstin Hack

Stress reduzieren
Leicht und entspannt
leben lernen, 40 Seiten

Stress kann man
reduzieren, indem man
fiir Verdnderung im
eigenen Umfeld sorgt.
Und indem man Denk-
und Verhaltensmuster
andert, die zu Stress
beitragen. Wie es geht,
zeigt dieses Quadro
Schritt flir Schritt. Ideal
fir alle, die gelassener
leben mochten.




1 Blockaden losen

Manchmal ist die Losung vom Problem die Lésung vom Problem. —Steve de Shazer

Emotionaler Stress, Angste und mangelnde Motivation schrinken unser Leben ein. Dieses Quadro
stellt dir mit »wingwave« eine Selbstcoaching-Methode vor, die effektiv solche mentalen Blockaden
auflost. Die neurobiologische Hirnforschung hat in den letzten Jahren villig neue und effektive Wege
des Umgangs mit Blockaden fiir Therapie und Coaching erschlossen. Dieses Quadro zeigt dir Schritt fiir
Schritt, wie du diese Erkenntnisse fiir dich persdnlich anwenden Rannst.

Fragen und Handlungsimpulse helfen dir, das Gelesene praktisch umzusetzen. Das Quadro inspiriert
und begleitet dich bei deinem Lernprozess mit vier Impulsen pro Tag:

= Ein pragnantes Zitat

= Ein anregender DenkanstoR3

= Eine provokante Frage

= Ein praktischer Handlungsimpuls @

empowerment.zone

DIE

muad ro Down to Earth

Ideal fiir alle, die freier und leichter leben wollen.

Mit freundlicher Empfehlung von:

ISBN 978-3-86270-883-3

k 9"783862"70883



