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wingwave®
Die wissenschaftlich beforschte 

Kurzzeit-Coaching-Methode

Verständlich erklärt - für Menschen, die die Hintergründe genauer verstehen möchten.
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Was ist wingwave®?

ÅSeit 2006 unterstützt wingwave® Menschen dabei, Stress zu reduzieren, innere Blockaden zu 
lösen und neue mentale Stärke aufzubauen. Mehr als 20 Hochschulstudien beforschen 
inzwischen die Methode und ihre Wirkung. 2026 feiert wingwave® sein 25-jähriges Jubiläum. 

Åwingwave® basiert auf aktuellen Erkenntnissen der Gehirn-, Neuro- und Gedächtnisforschung. 
Die Methode arbeitet direkt mit den Stressmustern und emotionalen Reaktionen, die das 
Gehirn gespeichert hat. 

ÅViele Menschen empfinden wingwave® als überraschend schnell und zugleich tiefgreifend. Häufig 
verändert sich nicht nur das Gefühl im Moment, sondern auch der zukünftige Umgang mit den 
Stresssituationen. 

Åwingwave® ist ein geschütztes Coaching-Verfahren. Nur speziell ausgebildete und zertifizierte 
Coaches dürfen die Methode professionell anwenden. 

ÅRegelmäßige Weiterbildungen und klar definierte Qualitätsstandards sichern eine professionelle 
und verantwortungsvolle Anwendung der Methode. 

ÅMehr als 7.000 Coaches in über 40 Ländern nutzen heute die wingwave®-Methode in den 
Bereichen Coaching, Business, Gesundheit, Sport und Persönlichkeitsentwicklung.
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ü wingwave®ist eine geschützte Kurzzeit-Coaching 
Methode, die ausschließlich von speziell ausgebildeten 
Coaches angewendet werden darf. Das Verfahren ist 
zertifiziert.

ü Mehr als 20 Hochschulen untersuchen in-zwischen die 
Wirkung und die Anwendungsbereiche der wingwave®-
Methode, unter anderem an der Universität Hamburg 
und der Medizinischen Hochschule Hannover.

ü wingwave®zählt heute zu den bekanntesten Kurzzeit-

Coaching-Methoden im deutschsprachigen Raum und 
wird erfolgreich in den Bereichen Business, Leistungs-
sport, Gesundheit und Persönlichkeitsentwicklung einge-
setzt. 

Was ist wingwave® Kurzzeit-Coaching?

Entwickler der wingwave®-Methode sind die 
Bestsellerautoren und Dipl.-Psychologen Cora 
Besser-Siegmund und Harry Siegmund mit 
Tochter Lola (Wirtschaftspsychologin)
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wingwave ® hilft, bei emotionalem Stress & innerem Druck é
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Χ ŘŀǊŀǳǎ ŜƴǘǎǘŜƘŜƴ ǇƻǎƛǘƛǾŜ ǳƴŘ ƴŜƎŀǘƛǾŜ DŜǿƻƘƴƘŜƛǘŜƴ ·unbewusste 
Automatismen ·Verhaltensweisen ·Anpassungs-Strategien uvm.

Χ ƛǎǘ Ŝƛƴ ǇƻǎƛǘƛǾŜǊ ǳƴŘ ƴŜƎŀǘƛǾŜǊ aƛȄ ŀǳǎ Χ
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Das limbische System - das emotionale 

Zentrum unseres Gehirns é

ÅDer Hippocampus= (dunkelblau) verarbeitet neue
Informationen und unterstützt die Übertragung vom 
Kurzzeit- in das Langzeitgedächtnis.

ÅDie Amygdala= (türkis) verarbeitet emotionale 
Erfahrungen und spielt eine wichtige Rolle bei Angst, Stress 
und emotionalem Lernen. Sie hilft dem Gehirn dabei, belastende Erfahrungen emotional zu speichern.

ÅDer Hypothalamus= (grau)steuert viele automatische Körperfunktionen wie Schlaf, Körpertemperatur, 
Stressreaktionen und hormonelle Abläufe.

Das limbische System beeinflusst unter anderem 
unsere Gefühle, Erinnerungen, Stressreaktionen, 
Motivation und unser Verhalten.

Unter dauerhaftem Stress gerät dieses empfindliche System häufig aus dem Gleichgewicht. Gefühle, 
Gedanken und körperliche Reaktionen verstärken sich gegenseitig.
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Wie unser Gehirn Stress verarbeitet

ÅDer Thalamus= (türkis) filtert Informationen 
aus unserer Umwelt und entscheidet, welche 
Reize in das Bewusstsein weitergeleitet werden 
(also alle Eindrücke von sehen - hören - fühlen -
berühren - Schmerzen)

ÅDie Basalganglien= (orange) unterstützen 
automatische Bewegungsabläufe, 
Gewohnheiten und schnelle Reaktionsmuster 

ÅDas Cerebellum= (grau) Das Kleinhirn 
kontrolliert und koordiniert Bewegungen, 
Muskelspannung und das Zusammenspiel 
körperlicher Abläufe.

ÅDer Gyruscinguli= (türkisergroßer Bogen zum Großhirn) ist an der Verarbeitung von Emotionen 
sowie an Stress- und Körperreaktionen (Atem, Puls und Blutdruck) beteiligt. 

Genau hier setzt modernes Kurzzeit-Coaching wie wingwave® an.
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wingwave® bringt mehr Ordnung und Klarheit 
in belastende Denk- und Gefühlsmuster

V dauerhafter Stress und emotionale Belastungen

V Sorgen, Gedankenkreisen und innere Unruhe

V zu wenig oder gestörter Schlaf

V Reizüberflutung im Alltag

V anhaltende Anspannung und Erschöpfung

V Unterstützung durch wingwave® Coaching 
(persönlich oder online)

V gezielte Psycho-Hygiene im Alltag

V tägliche Übungen mit der wingwave®APP

V mehr innere Ruhe und emotionale Stabilität
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Unser Körper besitzt eine natürliche Selbstregulation

In der Natur laufen viele Prozesse automatisch und intelligent ab.

Unser Körper verfügt über erstaunliche Selbstheilungs- und 
Regulationsmechanismen. - Oft greift der Mensch jedoch 
durch Stress, Reizüberflutung oder ungesunde Gewohnheiten 
in dieses natürliche Gleichgewicht ein.

Intelligente Mechanismen in uns sind beispielsweise

Åder Körper reinigt und regeneriert sich ständig selbst

Åverdorbenes Essen stößt der Körper automatisch ab

ÅWunden beginnen meist von selbst zu heilen

ÅŀǳŎƘ ǳƴǎŜǊ DŜƘƛǊƴ ǾŜǊǎǳŎƘǘ ǘŅƎƭƛŎƘΣ ŜƳƻǘƛƻƴŀƭŜ 9ƛƴŘǊǸŎƪŜ Ȋǳ ǾŜǊŀǊōŜƛǘŜƴ Χ
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Unser Gehirn verarbeitet täglich 
unzählige Sinneseindrücke

ÅÜber unsere fünf Sinne (sehen, 
hören, riechen, schmecken und 
fühlen) nimmt das Gehirn täglich 
unzählige Informationen auf und 
verarbeitet sie emotional weiter.

ÅViele dieser Eindrücke werden 
zunächst im emotionalen Gehirn 
zwischengespeichert.
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Unser Gehirn verarbeitet emotionale 
Eindrücke auch im Schlaf

ÅUnser Gehirn speichert täglich emotionale Eindrücke 
und Erfahrungen.

ÅViele dieser Informationen werden zunächst im 
limbischen System - in unserem Gefühlshirn -
zwischengespeichert.

ÅWährend der REM-Schlafphasen verarbeitet das 
Gehirn diese Eindrücke weiter und integriert sie neu.

ÅDafür benötigt unser Gehirn ausreichend gesunden 
Schlaf.
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Ein ungesunder Schlaf staut negative Emotionen Χ

Χ ŀǳŦƎŜǎǘŀǳǘŜ 9ƳƻǘƛƻƴŜƴ ǾŜǊǎǘŅǊƪŜƴ YƻƴŦƭƛƪǘŜΣ ōǊƛƴƎŜƴ CǊǳǎǘΣ aƛǎǎŜǊŦƻƭƎΣ bŜƛŘ 

ǎƻǿƛŜ YǊŀƴƪƘŜƛǘŜƴ ǳƴŘ ¦ƴŦŅƭƭŜ Χ

Å Ich komme nicht darüber hinweg

Å Es wurmt mich immer noch

Å Es sitzt mir noch in den Knochen

Å Ich habe es nicht überwunden

Å Ich bin verletzt worden

Å Das hat etwas in mir kaputt gemacht

Å Das kann ich nie verzeihen
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Ein gesunder Schlaf verarbeitet Emotionen positiv

Χ ƴŜƎŀǘƛǾŜ 9ǊŜƛƎƴƛǎǎŜ ǾƻƳ ǾƻǊƛƎŜƴ ¢ŀƎ ǎƛƴŘ ƴǳǊ ƴƻŎƘ ŜƛƴŜ 9ǊƛƴƴŜǊǳƴƎΣ 
weil die negativen Emotionen einfach weg- (bzw. überschlafen) sind!

V Schlaf eine Nacht darüber, dann sieht 
die Welt anders aus

V Die Zeit heilt alle Wunden

V Der Ärger ist verflogen

V Ich bin darüber hinweg

V Es ist vorbei - Schnee von gestern

V{h ²I!¢ Χ
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In einem gesunden Schlaf verarbeitet das 
Gehirn emotionale Eindrücke

Während der REM-Schlafphasen verarbeitet 
und integriert das Gehirn emotionale 
Eindrücke neu ...

V die Augen bewegen sich unter den ge-
schlossenenLidern

V der Körper reagiert teilweise mit kleinen 
Bewegungen

V emotionale Belastungen werden in diesem 
Prozess somit besser verarbeitet
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Sämtliche Gefühle und 5-Sinnes-Eindrücke werden beim Schlaf, 
zur Ablage in der Großhirnrinde, weiterverarbeitet und dort 
abgespeichert

Draufsicht: 
rechte und linke 
Gehirnhälfte
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Verdauung

Wundheilung

Schlaf

emotionale

Verarbeitung

In einem gesunden Schlaf verarbeitet das 
Gehirn emotionale Eindrücke
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9ƛƴ .ŜƛǎǇƛŜƭ ŀǳǎ ǳƴǎŜǊŜƳ !ƭƭǘŀƎ Χ

Thomas ärgert sich schon seit Wochen über seine Arbeitskollegin 
Sabine.
Immer wieder verlegt sie wichtige Unterlagen oder vergisst Ab-
sprachen. Auch heute sucht das ganze Team erneut eine wichtige 
Kundenmappe, die Sabine zuletzt bearbeitet hat.

Thomas reagiert genervt und wütend. In der Kaffeepause erzählt er 
einer Kollegin von dem Vorfall und spürt den Ärger sofort wieder 
hochkommen. Seine Gedanken kreisen weiter um die Situation.

Am nächsten Morgen erinnert sich Thomas zwar noch an den Vorfall, 
doch der starke Ärger ist deutlich schwächer geworden. Denn, nach 
einer Nacht Schlaf hat sein Gehirn begonnen, die emotionalen Ein-
drücke zu verarbeiten und neu einzuordnen.

Genau diese natürliche Verarbeitung unterstützt unser Gehirn jede 
Nacht, vorausgesetzt, wir bekommen ausreichend gesunden Schlaf.
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Das Gehirn nutzt ähnliche Prozesse wie im 
REM-Schlaf für die emotionale Verarbeitung

Während der REM-Schlafphasen verarbeitet 
das Gehirn emotionale Eindrücke mithilfe 
schneller Augenbewegungen.

Genau diese natürlichen Prozesse werden 
im wingwave®-Coaching im Wachzustand 
gezielt unterstützt.
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Der Colliculussuperior- eine wichtige 
Schaltstelle im Gehirn 

Linkes kleines Bild:
Das Gehirn verarbeitet die 
Sinnesreize nicht nur 
bewusst, sondern auch über 
schnelle automatische 
Schaltstellen im Hirnstamm. 
Diese Bereiche helfen dabei, 
Reize einzuordnen und 
angemessen auf unsere 
Umwelt zu reagieren.

Großes Bild: Die Abbildung zeigt die Hör- und Verarbeitungsbahnen im 

Gehirn. Informationen aus beiden Ohren werden ständig zwischen linker und 
rechter Gehirnhälfte abgestimmt und weiterverarbeitet. Genau diese Zusammen-
arbeit beider Gehirnhälften spielt auch bei der Stressverarbeitung und emotiona-
ler Regulation eine wichtige Rolle.
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rote Zacken

= rechte 

Gehirnhälfte 

blaue Zacken

= linke 
Gehirnhälfte

Der Gehirnscan macht den Prozess 
und Wirkung ǎƛŎƘǘōŀǊ Χ

¦ƴǘŜǊ {ǘǊŜǎǎ ŀǊōŜƛǘŜƴ ōŜƛŘŜ DŜƘƛǊƴƘŅƭŦǘŜƴ ǿŜƴƛƎŜǊ {ȅƴŎƘǊƻƴ όǎƛŜƘŜ ǊƻǘŜ ǳƴŘ ōƭŀǳŜ [ƛƴƛŜύ Χ ƴŀŎƘ 
ŜƛƴŜǊ ǿƛƴƎǿŀǾŜϯ LƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ ǊŜŀƎƛŜǊŜƴ ŘƛŜ ǊƻǘŜ ǳƴŘ ōƭŀǳŜ [ƛƴƛŜ ǿƛŜŘŜǊ ŀǳǎƎŜƎƭƛŎƘŜƴŜǊ Χ
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Unser Körper reagiert auf emotionale Belastungen

Der Penfield-Homunculus(= Knetmännchen) zeigt, 
welche Körperbereiche im Gehirn besonders viel 
Aufmerksamkeit erhalten.

Hände, Lippen und Gesicht nehmen dabei besonders 
große Bereiche ein.

Die sensorisch-empfindsamen und motorischen 
Steuerungen erfolgen daher hauptsächlich über 
unsere Hände (siehe rechtes Foto).  Daher rast jede 
mentale (geistige) Irritation in die Handmuskeln. 

Deshalb ist der beforschte Myostatik-Test (Finger-
Test) so hoch wirkungsvoll.


