Fliugelschlag gegen die Angst I

Fliigelschlag
gegen die Angst

Panik vor dem Fliegen oder vor Priifungen
t sich mit wingwave-Coaching tGiberwinden.

Von Barbara Kuster

Paris, Mailand, New York — was fiir
viele andere wie ein Traumjob
klingt, ist fiir Meike Bussmann' eher ein
Alptraum. Die 36-Jihrige arbeitet in der
Kommunikationsabteilung eines Ver-
sandhauses. Zu ihren Aufgaben gehoren
nicht nur Besuche auf den grofien Mo-
demessen der Welt, sondern auch Foto-
Shootings fiir den Katalog. Und die fin-
den oftmals in sonnigen Regionen an
schneeweillen Stranden statt. Klar, dass
Meike Bussmann einen Teil ihrer Ar-
beitszeit notgedrungen im Flieger ver-
bringen muss. ,,Es ist jedes Mal das
Gleiche: Immer wenn ich ins Flugzeug
steige, fangt mein Herz an zu rasen und
ich habe das Geflhl, dass ich keine Luft
mehr bekomme*, berichtet die Pressere-
ferentin. Da das Fliegen fiir ihren Beruf
unumganglich ist, stand sie schon kurz
davor, zu kiindigen — obwohl ihr die Ar-
beit ansonsten sehr viel Spall macht.
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In einer dhnlichen Situation befand sich Thomas Wohlberg?.
Sein Traumberuf: Lehrer. An der Uni war er mit Begeiste-
rung bei der Sache, simtliche Priifungen bestand er mit Bra-
vour. Doch dann kam der praktische Teil — der Unterricht.
Als er zum ersten Mal vor der Klasse stand, bekam er hek-
tische Flecken im Gesicht und der Schweif} lief in Stromen.
Natiirlich merkte er, wie sich die Schiiler dariiber lustig
machten — was die Situation nur noch verschlimmerte. Der
Péadagoge stand vor der Entscheidung, das Studienfach zu
wechseln oder gegen Angst und Lampenfieber anzukdmp-
fen. Er hat die zweite Moglichkeit gewdhlt und meistert in-
zwischen souverin jede Unterrichtsstunde.

Angste wie im Schlaf bewiltigen

Sowohl Meike Bussmann als auch Thomas Wohlberg haben
sich fiir ein Coaching nach der wingwave-Methode ent-
schieden. wingwave vereint drei der effektivsten Coaching-
Methoden: bilaterale Hemisphéren-Stimulation, Kinesiolo-
gie und Neurolinguistisches Programmieren (NLP). Bei der
bilateralen Hemisphiren-Stimulation werden mit raschen
Handbewegungen die so genannten REM-Phasen nachge-
stellt. Dieses Winken fiihrt zu einer schnellen emotionalen
Neubewertung des Erlebten und damit zu einer spiirbaren
Entlastung.

Wohl jeder kennt die Situation, dass man bei schwierigen
Themen oder belastenden Situationen erst einmal eine
Nacht dariiber schlafen muss, um — zum Beispiel — Ent-
scheidungen treffen zu kénnen. Am nichsten Morgen sieht
die Lage meist schon ganz anders aus. Der Grund liegt
darin, dass unser Gehirn im Schlaf die Geschehnisse des Ta-
ges verarbeitet und so Blockaden 16st. Das geschieht vor al-
lem in der REM-Phase, in der sich unsere Augen schnell be-
wegen (REM: Rapid Eye Movement, deutsch: schnelle Au-
genbewegung).

In besonders belastenden Stress-Situationen oder bei extre-
men Sorgen kann es jedoch passieren, dass das Gehirn iiber-
fordert ist. Der Betroffene steckt in seiner mentalen Blo-
ckade fest und bleibt in negativen Emotionen verhaftet. Bei
hohem Stress ist der Konflikt in der rechten Gehirnhilfte
blockiert. Er kann aber nur bewiltigt werden, wenn beide
Gehirnhélften optimal zusammenarbeiten. Genau hier setzt
wingwave an.

Diese Form des Mentaltrainings nutzt den natiirlichen Pro-
zess der Problembewiltigung, indem die REM-Phasen im
wachen Zustand simuliert werden. Durch Winken — dhnlich
einem Fliigelschlag — werden beim Klienten schnelle Au-
genbewegungen wie in den REM-Phasen wihrend des
Traumschlafes hervorgerufen. Dabei kdnnen sich beide Ge-

1+2 Namen gedndert

hirnhilften wieder vernetzen und optimal kooperieren. Wer
es selbst nicht erlebt hat, kann es kaum glauben: Schon nach
kurzer Zeit ist die innere Balance wiederhergestellt, Stress
wird abgebaut und die eigene Leistungsfahigkeit sowie das
Vertrauen in die eigenen Krifte werden gestérkt. Auch Tho-
mas Wohlberg konnte auf diese Weise seine Blockaden ab-
bauen.

Besserung in der ersten Sitzung

Angst oder Lampenfieber basieren meist auf einer unange-
nehmen Erfahrung in der Vergangenheit. Sie ist in einem
wichtigen Moment unseres Lebens passiert und hat sich ge-
wissermallen eingebrannt. Allerdings hat das Bewusstsein
diese Erfahrung verdriangt. Mithilfe eines kinesiologischen
Muskeltests kann der Coach wihrend des Trainings fest-
stellen, welche Worter und Gedanken Stress auslosen. Der
Test dient dazu, den Coaching-Prozess zu planen und die
Wirkung zu iiberpriifen. Dabei formt der Coachee mit Dau-
men und Zeigefinger ein ,,0“. Der Coach stellt verschie-
dene Fragen zu bestimmten Lebenssituationen und versucht,
bei jeder Frage die Finger auseinander zu ziehen. Gelingt
dies, ist es ein Hinweis auf die Blockade. Die Fragen krei-
sen das Thema immer weiter ein.

So lésst sich mit dem O-Ring-Test herausfinden, ob das
Problem im Berufsleben, in der Ausbildungszeit und Schule
verankert ist, oder in der Familie. Dabei wandert der Trainer
mit seinem Klienten in zeitlichen Abschnitten von flinf Jah-
ren bis in die Kindheit zuriick. Bei Thomas Wohlberg stellte
sich bereits in der ersten Sitzung heraus, dass die Wurzeln
seiner Angst vor dem Unterricht in seiner Kindheit lagen.
,,Jetzt erinnere ich mich wieder: Meine Mutter hat mich im-
mer dazu gedringt, bei grolen Familienfeiern ein Gedicht
aufzusagen. Das war mir damals total unangenehm, aber ir-
gendwie habe ich das im Laufe der Jahre vergessen.* In-
nerhalb von sechs Sitzungen hat er die negativen Kind-
heitserlebnisse verarbeitet.

Ob Angst vor dem Fliegen, vor groBen Auftritten oder Ahn-
lichem — fast all diese Probleme haben etwas gemeinsam:
Sie haben in der Psyche des Klienten einen Erstarrungszu-
stand erzeugt. Oder Gedanken und Gefiihle kreisen um das
Problem herum, ohne dass es befriedigend verarbeitet wer-
den kann. Angemessene Gefiithle wurden verdréngt und
konnen nicht oder nur unvollstindig ausgelebt werden. In
diesem Fall heilt die Zeit nicht mehr alle Wunden. Der
Klient hangt in alten Konflikten fest, die ihrerseits schmerz-
hafte Folgeprobleme auslosen konnen. Meike Bussmanns
Flugangst zum Beispiel riihrt von ihrer ersten Flugreise her.
Als sie damals mit ihren Eltern in die Ferien flog, war nach
ihrer Riickkehr ihr hei3 geliebtes Kaninchen verstorben. In
den Jahren zuvor war die Familie stets mit dem Auto oder
der Bahn in den Urlaub gefahren. Fiir die kleine Meike
stand fest: Wenn ich fliege, passiert etwas Schlimmes.
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Waihrend der Intervention werden diese Verletzungen auf-
gedeckt und es kann zu erstaunlichen Erkenntnissen kom-
men. Der gesamte Prozess lduft gewissermallen wie von
selbst, wihrend der Coach den Prozess tiberwacht und nur
im Bedarfsfall eingreift. Innerhalb des Coachings werden —
den individuellen Bediirfnissen entsprechend — die Wirkun-
gen mithilfe von NLP-Methoden vertieft. Hierzu gehort un-
ter anderem das Umwandeln von einschrinkenden Glau-
benssitzen in erfolgsfordernde Annahmen. Statt ,,ich schaffe
das nicht, lautet die Devise nun: ,,Diese Situation stellt kein
Problem mehr fiir mich dar.*

Mitunter sind schon innerhalb einer Coaching-Stunde er-
staunliche Verdnderungen beim Coachee zu beobachten. Al-
lerdings sollten im Regelfall fiinf bis zehn Stunden einge-
plant werden, um ein bestimmtes Problem dauerhaft zu be-
wiltigen.

Wissenschaftlich untermauert

Durch die wingwave-Methode riicken negative Erinnerun-
gen in weite Ferne. Der Klient fiihlt sich wesentlich stress-
freier und ist entspannter, manchmal sogar frohlich und be-
schwingt. Das dokumentiert auch eine Studie der Medizi-
nischen Hochschule Hannover. Hier wurde wingwave im
Vergleich zu einem herkdmmlichen Verhaltenstraining, spe-
ziell bei Auftrittsdngsten, im Rahmen einer randomisierten
Kontrollstudie unter Leitung von Marie-Luise Dierks mit
21 Teilnehmern getestet. Dabei zeigte sich auch, dass die
Methode — im Unterschied zum herkémmlichen Training —
durch die Beschéftigung mit den zugrunde liegenden (klei-
nen) Traumen und Angsten zu einem angstfreieren Umgang
mit einem Offentlichen Auftritt fiihren kann.

Die meisten Teilnehmer machten die Erfahrung, dass sie mit
wingwave viel {iber sich selbst und die Ursachen von Angs-
ten gelernt haben. Dabei wurden auch spezielle Themen be-
wusst bzw. andere ,,Baustellen® entdeckt. Sie machten eine
positive Erfahrung, die weiter wirkt. ,,Die Intervention ging
tiefer, erklart eine Teilnehmerin, ,,deshalb finde ich sie ef-
fektiver als alle Seminare zur Prdsentation, die ich frither

schon besucht habe.“ Das Seminar war ,fiir mich ein
Schliisselerlebnis, und ich merkte erst am néchsten Tag, wie
tief es in mir arbeitete. Das hat mich doch sehr {iberrascht*.
Im Vergleich zur Kontrollgruppe waren die subjektiven
Empfindungen der Teilnehmer aus der Interventionsgruppe
deutlich positiver. Dabei gehen die positiven Empfindun-
gen weit liber den konkreten Angstbereich hinaus. Die
Coachees gewannen nach eigenen Aussagen an Lebens-
freude und fiihlten sich auch anderen sozialen Situationen
offenbar besser gewachsen — ob in der Kommunikation mit
Kollegen, in der Familie, bei Kundenkontakten oder in Be-
werbungsgesprichen. Bemerkenswert ist, dass ein Teilneh-
mer nicht nur eine Steigerung des allgemeinen Wohlbefin-
dens als Effekt des Seminars beschreibt, sondern auch eine
Linderung seiner chronischen Riickenschmerzen auf die In-
terventionen im wingwave-Coaching zurtickfiihrt.

Entspannung aus dem Kopfhérer

Auch Meike Bussmann ist jetzt jederzeit ,,ready for take
off*. Im Handgepéck stets mit dabei ist die wingwave-CD
mit beruhigenden Kldngen und Naturgerduschen. Die ei-
gens flir diese Methode komponierten Musikstiicke sind auf
parasympathische Regulation — also Entspannung und Lo-
ckerung — ausgerichtet. Diese Stimulation hilft, Spannungs-
und Stressgefithle zu lindern bzw. zu neutralisieren und
kreative Prozesse zu intensivieren. Die CD wird zum Bei-
spiel bei Klienten eingesetzt, die eher auditiv veranlagt sind
oder bei denen das Winken unangenehme Gefiihle hervor-
ruft. Meike Bussmann fiihlt sich durch die sanften Klidnge
nicht nur frei wie ein Vogel in der Luft, sondern auch we-
sentlich kreativer bei den Foto-Shootings.

Barbara Kuster, zertifizierte Business-
Coach und wingwave-Coach in Ham-
burg. Medientrainerin und Mediatorin,
NLP-Trainerin, Gestalt- und Gesprichs-
therapeutin. www.bkuster.de
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