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 U ns allen passieren m
anchm

al 
ärgerliche Fehler. W

ir vergessen 
unseren Schlüssel in der W

oh-
nung, verpassen den Zug oder 
denken nicht an den G

eburts-
tag einer alten Freundin. In 

solchen M
om

enten sind w
ir w

ütend und 
frustriert. Einige Tage später erinnern w

ir  
uns jedoch oft kaum

 noch daran. D
er Zorn  

ist längst verraucht. W
as ist passiert? U

nser 
G

ehirn hat die G
efühle verarbeitet und bew

äl-
tigt. D

eshalb stören sie uns jetzt nicht m
ehr.

W
as lie

g
e
n
 b

le
ib

t, m
ach

t A
n
g
st

N
un gibt es Situationen, die unser G

ehirn  
nicht so gut verarbeiten kann. Traum

atische 
Erfahrungen oder U

nfälle zum
 Beispiel. Solche 

Erlebnisse vergleicht die D
iplom

-Psychologin 
Cora Besser-Siegm

und m
it einer Kiste, die 

plötzlich angeliefert w
ird – ohne dass w

ir sie 
bestellt haben. W

ir w
issen nichts m

it ihr an-
zufangen. Sie bleibt im

 Flur stehen, und w
ir 

räum
en im

m
er um

 sie herum
. H

ier setzt w
ing-

w
ave an. W

ie viele andere psychotherapeuti-
sche Verfahren auch, hat es sich die w

ingw
ave-

M
ethode zur Aufgabe gem

acht, solche Kisten 
zu finden und w

egzuräum
en. D

enn Forscher 
gehen heute davon aus, dass genau sie verant-
w

ortlich für viele unserer Ä
ngste sind. w

ing-
w

ave nutzt dafür zw
ei Verfahren: M

ithilfe des 
M

yostatik-Tests w
ird das Problem

 ausfindig 
gem

acht. U
nd die G

efühle, die den Stress 
auslösen, w

erden dann durch schnelle W
ink-

bew
egungen vor den Augen aufgelöst.

H
ein

zelm
än

n
ch

en
 im

 K
op

f
Cora Besser-Siegm

und hat gem
einsam

 m
it 

ihrem
 M

ann H
arry Siegm

und die w
ingw

ave-

D
ie K

raft des 
Flügelschlags

S
prechen vor frem

den M
enschen, U

nbehagen in engen R
äum

en – w
ir alle kennen 

S
ituationen, in denen w

ir uns nicht w
ohlfühlen. w

ingw
ave befreit uns davon.  

W
inkt Ä

ngste und negative G
efühle einfach w

eg und heilt unsere S
eele.  

U
nsere happinez-R

edakteurin G
ertje K

rum
bholz m

achte einen S
elbstversuch 

wingwave

M
ethode entw

ickelt. Sie erklärt m
ir, dass unser 

G
ehirn jede N

acht O
rdnung in das bringt, w

as 
w

ir tagsüber erlebt haben. D
ie Psychologin 

vergleicht dieses Prozedere m
it einem

 G
roß-

einkauf: W
enn w

ir nach H
ause kom

m
en, 

stellen w
ir die Tüten erstm

al im
 Flur ab. Von 

dort aus sortieren w
ir die Einkäufe später 

w
eg – alles fein säuberlich an seinen Platz. So 

ähnlich funktioniert auch unser G
ehirn: A

lles, 
w

as w
ir erleben, und die G

efühle, die dam
it 

zusam
m

enhängen, w
erden zunächst im

 
lim

bischen System
 – dem

 Flur – gespeichert. 
Jede N

acht räum
t unser G

ehirn dort auf. 
Em

otionen und Erlebnisse w
erden m

it bis-
herigen Erfahrungen abgeglichen und in den 
Cortex, den Teil des G

ehirns, in dem
 der Ver-

stand sitzt, verschoben. D
ieses W

egsortieren 
geschieht in den sogenannten REM

-Phasen. 
D

ie A
bkürzung steht für Rapid Eye M

ove-
  >
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m
ents, w

eil unsere Augen sich w
ährend-

dessen schnell hin- und herbew
egen.

N
ach

h
ilfe

 fü
r d

as G
e
h
irn

G
ibt es nun eine Situation, m

it der w
ir nicht 

zurechtkom
m

en, so funktioniert das O
rd-

nungssystem
 unseres G

ehirns nicht m
ehr. 

H
äufig betrifft dies Erlebnisse, bei denen 

zahlreiche heftige Em
otionen auf uns einströ-

m
en. Es sind so viele, dass sie sich zu einem

 
unentw

irrbaren Knäuel verknoten. U
nser 

G
ehirn ist nicht in der Lage, dieses Knäuel 

aufzulösen und die einzelnen G
efühle in den 

Cortex einzuordnen – sie verbleiben im
 lim

-
bischen System

, also im
 Flur. U

nd genau hier 
greift die w

ingw
ave-M

ethode ein. Cora Besser-
Siegm

und bringt ihre Patienten dazu, sich 
erneut an diese Erlebnisse und die dam

it 
verbundenen Em

otionen zu erinnern. W
äh-

renddessen im
itiert sie durch W

inkbew
egun-

gen die REM
-Phasen des Schlafens. „D

adurch 
geraten die D

inge in Bew
egung“, erklärt sie. 

D
as Knäuel löst sich auf, und die Em

otionen 
können nach und nach w

egsortiert w
erden.

D
as „U

rh
irn

“ lö
st A

larm
 au

s
„W

ir Psychologen leben von einer halben 
Sekunde“, sagt Cora Besser-Siegm

und. D
enn 

genau so lange dauert es, bis W
ahrnehm

ungs-
reize vom

 lim
bischen System

 an den Cortex, 
das „D

enkhirn“, w
eitergegeben w

erden. D
as 

Problem
 dabei: Schätzt das lim

bische System
, 

das auch als „U
rhirn“ bezeichnet w

ird, eine 
Situation als gefährlich ein, dann löst es eine 
Reaktion aus – schon bevor der Reiz den 
Verstand erreicht. D

am
it setzt unser U

rhirn  
das D

enkhirn praktisch außer Kraft. D
eshalb 

verlässt ein Spinnenphobiker auch sofort den 
Raum

, w
enn er eine Spinne sieht – sein ratio-

nales W
issen, dass die Tiere ungefährlich sind, 

nützt ihm
 nichts. W

arum
 aber schlägt das 

lim
bische System

 überhaupt A
larm

? Entw
eder 

w
ir befinden uns in einer w

irklich gefährlichen 
Situation. D

ann schützt es uns, indem
 es 

solche instinktiven Reaktionen auslöst. O
der 

die Situation ist nicht gefährlich – dann sind 
w

ir quasi über die Kiste im
 Flur gestolpert.  

O
ft hängt sie m

it einem
 Erlebnis zusam

m
en, 

das schon so lange zurückliegt, dass w
ir uns 

kaum
 noch daran erinnern.

D
as M

ath
e
-S

p
ie

l h
o
lt u

n
s e

in
W

ir alle kennen aus der Schule das M
athe-

Spiel oder etw
as Ä

hnliches. Zu Beginn stehen 
alle Schüler. D

ann stellt der Lehrer Aufgaben 
und nur, w

er richtig antw
ortet, darf sich set-

zen. D
as ist ein tolles Spiel für die Kinder, die 

als erste sitzen – und eine Q
ual für diejenigen, 

die stehen bleiben. D
enn dann schätzt das 

lim
bische System

 die Situation als im
m

er 
gefährlicher ein. D

er Stress nim
m

t zu und  
der Verstand w

ird im
m

er m
ehr lahm

gelegt. 
Stellen w

ir uns nun vor, dass aus einem
 einst 

schlechten M
athe-Schüler ein junger M

ann 
gew

orden ist. Jedes M
al, w

enn er vor einer 
größeren G

ruppe sprechen soll, gerät er unter 
Stress. W

arum
? W

eil das lim
bische System

 ihm
 

zuflüstert „D
u bist der einzige, der steht!“ U

nd 
schon ist die A

ngst da, denn die M
athe-Spiel-

Kiste steht im
m

er noch im
 W

eg – er w
eiß es 

nur nicht. D
och w

ie entschlüsselt ein w
ing-

w
ave-Coach solche Zusam

m
enhänge? U

m
 

das zu verstehen, probiere ich es selbst aus.

D
as W

u
n
d
e
r u

n
se

re
r H

än
d
e

„D
ie Pizza ist zu heiß zum

 Fegen.“ W
ie bitte? 

D
iesen Satz soll ich sagen und D

aum
en und 

Zeigefinger dabei fest zusam
m

enhalten.  
So fest, dass sie einen Ring bilden, den Cora 
Besser-Siegm

und nicht auseinanderziehen 
kann. Ich sage diesen seltsam

en Satz – und als 
sie zieht, öffnen sich m

eine Finger. Ich bekom
-

m
e eine neue A

nw
eisung: „D

ie Pizza ist zu heiß 
zum

 Essen“, soll ich nun sagen. W
ieder zieht 

die Therapeutin dabei an m
einen Fingern – 

diesm
al gehen sie nicht auseinander. D

ass ich 
unterschiedlich stark gegenhalte, liegt daran, 
dass einer der Sätze eine M

usterunterbre-
chung enthält. D

as G
ehirn reagiert darauf und 

das w
iederum

 können w
ir durch die Reaktion 

der H
and über die Finger nachw

eisen. W
arum

 
gerade hier? D

azu zeigt m
ir Cora Besser-

Siegm
und eine schem

atische D
arstellung des 

Bereichs des G
roßhirns, in dem

 unsere Fein-
m

otorik gesteuert w
ird. D

er Bereich, der für 
die Steuerung der H

ände zuständig ist, nim
m

t 
im

 G
egensatz zu dem

jenigen, der andere 
Körperteile steuert, überproportional viel 
Raum

 ein. „D
as ist auch kein W

under“, erklärt 
sie. „D

enn kein anderes Lebew
esen kann seine 

H
ände so sensibel steuern und so vielfältig 

einsetzen w
ie der M

ensch.“ U
nd deshalb ist 

der M
uskeltest an der H

and, der sogenannte 
M

yostatik-Test, auch so effektiv. M
it ihm

 testet 
die Therapeutin, w

ie ich auf bestim
m

te Aus-
sagen reagiere. Bleibt der Ring m

einer Finger 
geschlossen, w

enn sie zieht, zeigt das: H
ier 

gibt es keine Problem
e. Kann sie den Ring 

jedoch aufziehen, w
eist das darauf hin, dass 

  >

„Em
otionen sind w

ichtig. 
Sie m

achen unser Leben lebendig. 
A

ber sie sollen auch w
ieder gehen.“

F
rau

 B
e
sse

r-S
ie

g
m

u
n
d
, S

ie
 w

in
ke

n
 A

n
g
st 

u
n
d
 S

tre
ss e

in
fach

 w
e
g
?

So kann m
an es salopp ausgedrückt sagen. Erst finden w

ir durch 
den Fingertest heraus, w

o der Em
otionsknoten sitzt, der den Stress 

auslöst. U
nd dann entw

irren w
ir ihn: D

urch das W
inken lösen w

ir 
die stressenden G

efühle auf und testen dann im
m

er w
ieder. D

as 
G

eheim
nis ist die schnelle A

bfolge. D
abei orientieren w

ir uns an 
der lim

bischen Reihenfolge. W
ir geben nichts vor – der M

uskeltest 
m

it der H
and zeigt uns, w

o w
ir lang m

üssen.

U
n
d
 w

ie
 fi

n
d
e
n
 S

ie
 d

ie
se

 R
e
ih

e
n
fo

lg
e
 h

e
rau

s?
W

ir m
achen bestim

m
te Aussagen, setzen sprachliche Trigger. D

ar-
auf reagiert das G

ehirn, das nehm
en w

ir an der M
uskelreaktion der 

Finger w
ahr. D

adurch m
erken w

ir, w
o es nicht rund läuft. W

ir über-
setzen quasi die sonst m

eist unbew
ussten Botschaften des G

ehirns.

U
n
d
 w

e
lch

e
 A

u
ssag

e
n
 te

ste
n
 S

ie
?

D
ahinter steckt eine klare System

atik. W
ir haben für unterschiedli-

che Problem
e w

ie Flugangst, Stress am
 A

rbeitsplatz oder som
ati-

sche Beschw
erden sogenannte A

ussagenbäum
e entw

ickelt. In ih-
nen ist alles enthalten, w

as für die Ä
ngste verantw

ortlich sein kann. 
D

iese A
ussagen teste ich nacheinander oder auch kreuz und quer 

ab. O
ft kom

m
en überraschende Zusam

m
enhänge zum

 Vorschein. 

H
ab

e
n
 S

ie
 e

in
 B

e
isp

ie
l d

afü
r?

W
enn jem

and m
it Flugangst kom

m
t, dann teste ich die Kofferabga-

be, den Sicherheits-Check, das Einsteigen und schließlich den Flug 
selbst. Einm

al hatten w
ir eine Klientin, bei der sich herausstellte, dass 

das ruhige D
ahingleiten des Fliegers den Stress auslöste. D

ahinter 
steckte eine höchst dram

atische G
eschichte. D

ie Frau w
ar Film

- 
Cutterin. Sie teilte ihr Büro m

it einer Kollegin, die hinter ihr saß. Sie 
konnte sie nicht sehen. Einm

al fragte sie nach hinten: „W
ie w

ollen w
ir 

diese Szene schneiden?“ D
ie Kollegin antw

ortete nicht. Es stellte sich 
heraus, dass sie gestorben w

ar – im
 Beisein der Klientin. In diesem

 
Fall w

ar es also die Ruhe des Fliegens, die A
ngst m

achte. D
ie Klien-

tin em
pfand sie im

 w
ahrsten Sinne als Totenstille. U

nd auf solche 
 Verkettungen stoßen Sie bei keinem

 Training gegen Flugangst.

U
n
d
 w

an
n
 ist e

in
 K

n
o
te

n
 w

irklich
 e

n
tw

irrt?
D

en m
eisten Klienten schießen schnell hintereinander die verschie-

densten G
efühle und G

edanken durch Kopf und Körper. Zuerst ist 
das vielleicht der Schreck oder die H

ilflosigkeit, dann kann aber auch 
die Erinnerung an bestim

m
te G

eräusche oder G
erüche hochkom

-
m

en. W
ir „bew

inken“ eins nach dem
 anderen und testen im

m
er w

ei-
ter, bis alles stabil hält. D

ass das Ereignis so intensiv und vielfältig er-
lebt w

orden ist, ist ja auch der G
rund dafür, dass der Knoten entstan-

den ist. Außerdem
 befinden w

ir uns bei solchen Erlebnissen m
eist 

in starken em
otionalen Erregungszuständen. D

adurch w
erden die 

Reize, die w
ir em

pfangen, im
 G

ehirn vergrößert abgebildet. U
nd das 

erhöht die G
efahr, dass es nicht in der Lage ist, dieses Em

otions-
gew

irr, diesen Knoten, der dabei entsteht, selbstständig aufzulösen.

W
as ist d

e
r Vo

rte
il d

e
r w

in
g
w

ave
-M

e
th

o
d
e
? 

Viele Psychotherapien, gerade G
esprächsverfahren, können lang-

w
ierig und auch quälend sein. w

ingw
ave funktioniert als Coaching-

M
ethode viel schneller, viel gezielter. W

ir befassen uns nicht m
it den 

Erlebnissen im
 Einzelnen, w

ir versuchen nur, die dam
it verbundenen 

G
efühle nacheinander zu erforschen und „w

egzuw
inken“. D

adurch 
kann der Knoten platzen und das Erlebte w

egsortiert w
erden. 

G
ib

t e
s N

e
b
e
n
w

irku
n
g
e
n
?

W
er w

irklich em
otionalen Stress abbaut, ist hinterher erschöpft. 

D
as ist ähnlich w

ie bei einem
 G

roßeinkauf: W
ährend w

ir von einem
 

G
eschäft zum

 nächsten hasten, m
erken w

ir gar nicht, w
ie anstren-

gend das ist. Erst w
enn w

ir zu H
ause sind und die Tüten ablegen 

dürfen, dann m
achen w

ir keinen Luftsprung, sondern sind total 
platt. D

enn dann realisieren w
ir, w

as eigentlich los w
ar, w

as w
ir die 

ganze Zeit m
it uns herum

geschleppt haben. D
ieses „Eingeholt-

w
erden“ passiert jedoch erst, w

enn w
ir in Sicherheit sind. So ist 

auch ein Flüchtling völlig erschöpft, w
enn er ankom

m
t. Er hat das 

G
efühl, keinen einzigen Schritt m

ehr gehen zu können – vorher 
aber ist er vielleicht H

underte von Kilom
etern gelaufen.

Cora B
esser-Siegm

und ist M
itbegründerin 

der w
ingw

ave-M
ethode. G

erade ist ihr 
neuestes Buch: „Schnelle H

ilfe bei A
ngst und 

Stress“ (W
eltbild-Verlag) erschienen. w

ing-
w

ave kann auch als Selbstcoaching ange-
w

endet w
erden: Ü

bungen und die M
usik da - 

zu gibt es unter w
w

w
.w

ingw
ave-shop.com

D
ie P

sychologin C
ora B

esser-S
iegm

und hat gem
einsam

 m
it ihrem

 M
ann 

H
arry S

iegm
und die w

ingw
ave-M

ethode entw
ickelt. Ich treffe sie hoch über 

den D
ächern H

am
burgs in ihrem

 R
eich voller S

chm
etterlinge
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sie m
it ihrer Aussage auf der richtigen Spur 

ist – dass hier etw
as nicht stim

m
t. So arbeitet 

sie sich durch das system
atische Testen ver-

schiedener Aussagen im
m

er w
eiter zu dem

-
jenigen Erlebnis vor, das den Stress auslöst.

S
tress ein

fach
 „w

egw
in

ken
“

„Sie sind bis obenhin gestresst“ – das ist der 
nächste Satz, den w

ir ausprobieren. D
enn als 

m
ich Frau Besser-Siegm

und fragt, w
as für ein 

Problem
 w

ir denn „w
egw

inken“ könnten, habe 
ich zw

ei A
nliegen: das G

efühl, dauerhaft unter 
Stress zu stehen und das U

nbehagen beim
 

Sprechen vor G
ruppen. A

ls ich diesen Satz  
nun sage, kann sie m

eine Finger nicht ausein-
anderziehen. Ich bin überrascht. „W

äre ich 
G

esprächstherapeutin, w
ürde ich jetzt hier 

einsteigen,“ sagt sie. „A
ber w

ingw
ave funk-

tioniert anders. W
enn etw

as stark testet, gehe 
ich gar nicht w

eiter darauf ein. D
enn die 

Reaktion ihrer H
and zeigt m

ir: W
as im

m
er  

es ist – Sie kom
m

en dam
it klar. W

ir halten  
uns nicht m

it den D
ingen auf, m

it denen der 
M

ensch zurechtkom
m

t.“ Ich habe nicht dam
it 

gerechnet – aber offenbar kann ich dem
  

Stress m
ehr entgegensetzen, als ich glaubte. 

A
lso nehm

en w
ir uns das nächste Them

a vor. 
Ich stelle m

ir eine typische Vortragssituation 
vor. U

nd hier offenbart sich ein w
eiterer Vorteil 

dieser M
ethode: Bei w

ingw
ave m

üssen die 
Therapeuten nicht die ganze Lebensgeschich-
te ihrer Patienten kennen. Q

uälende Erlebnis-

se brauchen nicht besprochen zu w
erden.  

Es reicht, sie sich vorzustellen. Inzw
ischen  

bin ich in G
edanken bei einer belastenden 

Vortragssituation. N
acheinander testet Cora 

Besser-Siegm
und nun Aussagen: „Es geht um

 
die A

nzahl der M
enschen“ – ich halte gegen. 

„Es geht um
 Ihre G

efühle“ – auch hier bleiben 
m

eine Finger geschlossen. Erst als es um
 die 

G
efühle anderer geht, zieht sie ihn ausein-

ander. U
m

 Enttäuschungen. Ich soll m
ir vor-

stellen, w
ie es sich anfühlt, w

enn andere 
M

enschen enttäuscht von m
ir sind. U

nd nun 
beginnt sie zu w

inken. Im
m

er w
ieder bew

egt 
sie ihre H

and vor m
einem

 G
esicht schnell hin 

und her. Ich versuche, m
it den Augen ihren 

Bew
egungen zu folgen. Zu Beginn fällt es m

ir 
schw

er. Später erklärt m
ir die Psychologin, 

dass das daran liegt, dass w
ir die Augäpfel 

nicht gut bew
egen können, w

enn w
ir ge-

stresst sind. Zw
ischendurch m

acht sie  
größere, ausholende Bew

egungen, dann 
w

ieder kleine. N
ach dem

 W
inken testet sie 

w
ieder. U

nd w
ieder gehen m

eine Finger 
auseinander. D

ie Sache ist also noch nicht 
geklärt. Es stellt sich heraus, dass ich im

 frühen 
Erw

achsenenalter jem
anden schw

er ent-
täuscht habe. A

ls w
ir auch das dam

it verbun-
dene G

efühl w
eggew

unken haben, testet sie 
erneut. D

iesm
al halte ich gegen. Ich kann es 

kaum
 glauben. D

as soll es gew
esen sein?  

N
ie w

ieder Stress bei Vorträgen? 
A

m
 nächsten M

orgen kom
m

t m
ir die ganze 

Sache irreal vor. H
eute steht eine dieser un-

geliebten Präsentationen an. In der m
orgend-

lichen Redaktionskonferenz m
uss ich einen 

kurzen Vortrag über ein aktuelles M
edizin-

Them
a halten. Erstaunt stelle ich fest, dass ich 

gut geschlafen habe. In der U
-Bahn spüre ich 

in m
ich hinein, suche nach dem

 vertrauten 
M

agenflim
m

ern, dem
 H

erzklopfen. N
ichts. 

Behaglich ist m
ir nicht bei dem

 G
edanken, 

gleich vortragen zu m
üssen. A

ber ich bin 
gelassener. Ich m

isstraue diesem
 neuen 

G
efühl, stelle es in Frage. A

ber es bleibt. Auch 
als es dann w

irklich so w
eit ist. N

atürlich bin 
ich nicht ganz ruhig. Ein bisschen von dem

 
altbekannten Kribbeln in der M

agengegend 
ist noch da. A

ber ich bin längst nicht so aufge-
regt w

ie sonst. A
ls ich es hinter m

ir habe, fühle 
ich m

ich irgendw
ie frei. Beschw

ingt. W
ie ein 

Schm
etterling? Vielleicht ein bisschen. 

W
ie läuft eine Sitzung ab? 

N
achdem

 Sie die Problem
atik geschildert haben,  

w
ird anhand des Fingertests und der Aussagenbäum

e 
erm

ittelt, w
elches Erlebnis die U

rsache sein könnte.  
D

ie Em
otionen, die dam

it verbunden sind, w
erden 

nacheinander „w
eggew

unken“. Im
 A

nschluss besteht 
ein G

esprächsangebot. 
W

ie viele Sitzungen brauche ich? 
D

rei bis fünf. N
ach der dritten Sitzung sollte eine  

deutliche Verbesserung eintreten.
W

as kostet das Coaching?  
D

ie Preise variieren leicht, in der Regel kostet  
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„Viele schlimme Erlebnisse verkraften wir. 
Aber einige hinterlassen Spuren.  

Sie hindern uns daran, rundzulaufen.“


