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Die wissenschaftlich beforschte
KurzzetCoachingMethode

Verstandlich erklart flr Menschen, die die Hintergrinde genauer verstehen mdchten.
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Was istwingwave? il

IM KOPF

A Seit2006 unterstiitzt wingwave® Menschen dabei, Stress zu reduzieren, innere Blockaden ==
l6sen und neue mentale Starke aufzubauen. Mehr als 20 Hochschulstudien beforschen (.5.
inzwischen die Methode und ihre Wirkung. 2026 feiert wingwave® sejahkiges Jubilaum. J

A wingwave® basiert auf aktuellen Erkenntnissen der GehWeure und Gedachtnisforschung.
Die Methode arbeitet direkt mit den Stressmustern und emotionalen Reaktionen, die das
Gehirngespeichert hat. ) ;}i

A Viele Menschen empfinden wingwave® als iiberraschend schnell und zugleich tiefgreifend.
verandert sich nicht nur das Gefiihl im Moment, sondern auch der zukiinftige Umgadgmit
Stresssituationen

wingwave«

A wingwave® ist ein geschiitztes Coachitegfahren. Nur speziell ausgebildete und zertifizierte
Coaches durfen die Methode professionell anwenden. wingwave®

HUMAN ONLINE COACH £
e

A RegelmaRige Weiterbildungen und klar definierte Qualitatsstandards sichern eine professioneTy
und verantwortungsvolle Anwendung der Methode.

A Mehr als 7.000 Coaches in iiber 40 Landern nutzen heute die wingséet®de in den winees
Bereichen Coaching, Business, Gesundheit, SporPargbnlichkeitsentwicklung. & d
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Die Wurzeln der wingwave-Methode
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Was istwingwave’KurzzeitCoaching? )

IM KOPF

U  wingwave®ist eine geschitzte Kurzze@toaching =
Methode, die ausschlie3lich von speziell ausgebildete e
Coachesangewendet werden darDas Verfahren ist \ 1, a =1\l
zertifiziert. - '. »,

U Mehr als 20 Hochschuleantersuchen irzwischen die

Wirkung und die Anwendungsbereiche der wingwave ‘

Methode, unter anderem an der Universitat Hamburg

und der Medizinischen Hochschule Hannover. Entwickler der wingwa¥Methodesind die
Bestsellerautoremnd Dipl-Psychologen Cora

BessetSiegmund und Harr§iegmund mit
Tochter Lola (Wirtschaftspsychologin)

U  wingwave®zahlt heute zu den bekanntesten Kurzzeit
CoachingMethoden im deutschsprachigen Raum und
wird erfolgreich in den Bereichen Business, Leistungs
sport, Gesundheit und Personlichkeitsentwickl@mngge
setzt.
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IM KOPF

wingwave ® hilft, bei emotionalem Stress & innerem Druék

i/
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Automatismen: Verhaltensweisen Anpassungstrategienuvm.
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wingwave®

Das limbische Systendas emotionale iy
naic el
Zentrum unseres Gehirns"™é
Das limbische System beeinflusst unter anderem Gingultegys
unsere Geflihle, Erinnerungen, Stressreaktionen, N
Motivation und unser Verhalten. oorge — ORI A e
A Der Hippocampus (dunkelblau)erarbeitet neue T A -
Informationen und unterstiitzt die Ubertragung vom = o
Kurzzeit in das Langzeitgedachtnis. Cerebellum

A Die Amygdala= (turkis) verarbeitet emotionale
Erfahrungen und spielt eine wichtige Rolle bei Angst, Stiess
und emotionalem Lernen. Sie hilft dem Gehirn dabei, belastende Erfahrungen emotional zu speichern.

A Der Hypothalamus= (grau)steuert viele automatische Kérperfunktionen wie Schlaf, Kérpertemperatur,
Stressreaktionen und hormonelle Ablaufe.

Unter dauerhaftem Stress gerat dieses empfindliche System haufig aus dem Gleichgewicht. Geftihle,
Gedanken und kdrperliche Reaktionen verstarken sich gegenseitig.
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Wie unser Gehirn Stress verarbelitet

A Der Thalamus= (turkis) filtert Informationen
aus unserer Umwelt und entscheidet, welche
Reize in das Bewusstsein weitergeleitet werde

Cingulate gyrus Corpus Callosum

(also alle Eindruicke von sehehoéren- fuhlen- =~ = % e . 8
beriihren- Schmerzen) B ¥~ 4 =

A Die Basalganglies (orange)unterstiitzen — 2 0 @ —— oo
automatische Bewegungsablaufe, ] N

Gewohnheiten und schnelle Reaktionsmuster

A Das Cerebellurs (grau)Das Kleinhirn
kontrolliert und koordiniert Bewegungen,
Muskelspannung und das Zusammenspiel
korperlicher Ablaufe.

Amygdala - Cerebellum

A Der Gyruscinguli= (tiirkisergroRer Bogen zum GroRhirisj an der Verarbeitung von Emotionen
sowie an Stressund Kdrperreaktionen (Atem, Puls und Blutdruck) beteiligt.

Genau hier setzt modernes KurzZedaching wie wingwave® an.
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wingwave®bringt mehr Ordnung und Klarheit gt

in belastende Denlkund Gefuhlsmuster Eriedl
1
anllll nilm
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dauerhafter Stress und emotionale Belastungeny Unterstiitzung durch wingwave® Coaching
Sorgen, Gedankenkreisen und innere Unruhe (persdnlich oder online)

zu wenig oder gestorter Schlaf V gezielte Psychsélygiene im Alltag
Reiziberflutung im Alltag V tagliche Ubungen mit der wingwa®aPP

anhaltende Anspannung und Erschopfung V mehr innere Ruhe und emotionale Stabilitat

< <K<K KL<
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Unser Korper besitzt eine natlrliche Selbstregulation

In der Natur laufen viele Prozesse automatisch und intelligent ab.

Unser Kdrpewerfligt Uber erstaunliche Selbstheilungsmd

RegulationsmechanismenOft greift der Mensch jedoch “A
durch Stress, Reizuberflutung oder ungesunde Gewohnheite| =¥

in dieses natlrliche Gleichgewicht ein. o

Intelligente Mechanismen in uns sinbtleispielsweise

A der Korper reinigt und regeneriert sich standig selbst

A verdorbenes Essen stoRt der Korper automatisch ab e

A Wunden beginnen meist von selbst zu heilen

Al dzOK dzy @SNJ DSKANY OSNBdAdzOKG GN3ITAOKI SY20GA2Yy L f
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Unser Gehirn verarbeitet taglich
unzahlige Sinneseindrucke

A Uber unserdinf Sinne(sehen,
horen, riechen, schmecken und
fihlen) nimmt das Gehirn taglich
unzahlige Informationen auf und
verarbeitet sie emotional weiter.

AViele dieser Eindriicke werden
zunachst im emotionalen Gehirn
zwischengespeichert.
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Unser Gehirn verarbeitet emotionale
Eindricke auch im Schlaf

A Unser Gehirn speichert taglich emotionale Eindriicke
und Erfahrungen.

A Viele dieser Informationen werden zunéchst im
limbischen Systemin unserem Geflihlshirn
zwischengespeichert.

A Wahrend der RENBchlafphasen verarbeitet das
Gehirn diese Eindrlcke weiter und integriert sie neu.

A Dafir benotigt unser Gehirn ausreichend gesunden
Schlaf.
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Ein ungesunder Schlaf staut negative Emotioxen

Ich komme nicht darliber hinweg
Es wurmt mich immer noch

Es sitzt mir noch in den Knochen
Ich habe es nicht Gberwunden
Ich bin verletzt worden

Das hat etwas in mir kaputt gemacht

o o To Io Io Do Io

Das kann ich nie verzeihen

X dzZF3Saidl dziS 9Y20A2y Sy OSNRBRINNJSY Y2y Tt
a26AS YN} Y1 KSAGSY dzyR ' yFIFNitS X
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Ein gesunder Schlaf verarbeitet Emotionen positiv

'

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

V Die Zeit heilt alle Wunden

A

HN\F ,
o) V Der Arger ist verflogen
T} Mu J J

V Ich bin dartber hinweg

.

-

V Es ist vorbei Schnee von gestern

)
"‘ V{h 211¢ X

X yS3AFGABS 9ONBAIYAEZEAS @2Y @2NAISy ¢ 3
weil die negativen Emotionen einfach wélgzw. Uberschlafen) sind!
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In einem gesunden Schlaf verarbeitet das

. . : . @Yllélt(co[\': jFrei
Gehirn emotionale Eindrtcke
“ N ‘ N Wahrend der REMbchlafphasen verarbeitet

/" und integriert das Gehirn emotionale
Eindricke neu ...

B

V die Augen bewegen sich unter dge-

schlatphasan schlossenetidern
o it V der Korper reagiert teilweise mit kleinen
n 20-25% REM- bzw. Traumschlaf - Bewegungen
5% Schlafphase 1 (Leichtschlaf)

V emotionale Belastungen werden in diesem
Prozess somit besser verarbeitet

45-50%  Schlafphase 2 (Leichtschlaf) 4

5-10% Schlafphase 3 (Tiefschlaf) 1

10-15% Schlafphased (Tiefschlaf) 3 L~~~ U L
222324 1 2 3 4 S 6 7
Schlafablauf in Stunden
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wingwave®

Samtliche Geflihle und-SinnesEindricke werden beim Schlaf,

zur Ablage in der GroRhirnrinde, weiterverarbeitet und dort Gnlich e
abgespeichert
Innerhalb des roten Kreises tiber dem roten Kreis ist

liegt unser Gefiihls-Hirn ... unser Denk-Hirn

Thalamus Gyrus Cinguli

Hypothalamus

PN o B SR Rl
. N e S\
prafrontaler 4/: -

Cortex £ 74

GroBhirn

" Bulbus

us Draufsicht:
olfactonds <15 rechte und linke
Amygdala — Gehirnhélfte

Hippocampus
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In einem gesunden Schlaf verarbeitet das o
Gehirn emotionale Eindriuicke

Verdauung

Wundheilung

Schlaf

emotionale
Verarbeitung
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Thomas argert sich schon seit Wochen tber seine Arbeitskollegin
Sabine.

Immer wieder verlegt sie wichtige Unterlagen oder vergidst
sprachen Auch heute sucht das ganze Team erneut eine wichtige
Kundenmappe, die Sabine zuletzt bearbeitet. hat

Thomas reagiert genervt und wiitend. In der Kaffeepause erzahlt |
einer Kollegin von dem Vorfall und spurt den Arger sofort wieder
hochkommen. Seine Gedanken kreisen weiter um die Situation

Am néachsten Morgen erinnert sich Thomas zwar noch an den Vorf
doch der starke Arger ist deutlich schwacher gewordzemn, nach
einer Nacht Schlaf hat sein Gehirn begonnen, die emotionaien
drickezu verarbeiten und neu einzuordnen

Genau diese naturliche Verarbeitung untersttitzt unser Gehirn jede
Nacht, vorausgesetzwir bekommen ausreichend gesunden Schlaf |

Beziehung<Coach
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Das Gehirn nutzt ahnliche Prozesse wie im sl
REMSchlaf flr die emotionale Verarbeitung

Wahrend der REMBchlafphasen verarbeitet |
das Gehirn emotionale Eindriicke mithilfe ‘1
schneller Augenbewegungen. |

Schlafphasen .

Sv
.~

5% Wachzustand
}
ﬂl 20-25% REM- bzw. Traumschlaf
i

5% Schlafphase 1 (Leichtschlaf)

45-50%  Schlafphase 2 (Leichtschlaf)

5-10% Schlafphase 3 (Tiefschlaf)
10-15% Schlafphase 4 (Tiefschlaf)
nnnnnnnnn

222324 1 2 3 4 5 6 7

S ) Genau diese nattrlichen Prozesse werden
im wingwave®&Coaching im Wachzustand
gezielt unterstuitzt.
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DerColliculussuperior- eine wichtige v
. . nalich frei
Schaltstelle im Gehirn

Linkes kleines Bild:
DasGehirn verarbeitetie
Sinnesreizaicht nur
bewusst, sondern auch tber
schnelle automatische
Schaltstellen im Hirnstamm.
Diese Bereiche helfen dabei,
Reize einzuordnen und Bl ot bty
angemessen auf unsere

Umwelt zu reagieren. Medial geniculate

nucleus

Auditory Pathway

) Inferior colliculus

@ Superior olivary
nucleus

@ Cochlear nucleus

Grol3es BildDieAbbildung zeigt die Héund Verarbeitungsbahnen im
Gehirn. Informationen aus beiden Ohren werden standig zwischen linker und
rechter Gehirnhalfte abgestimmt und weiterverarbeitet. Genau diéggsammen
arbeit beider Gehirnhalften spielt auch baer Stressverarbeitungnd emotiona
ler Regulation eine wichtige Rolle.
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Der Gehirnscamachtden Prozess il

und Wirkungd A OK 0 6 | NJ X

"
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IM KOPF

rote Zacken
= rechte
Gehirnhalfte

blaue Zacken
= linke
Gehirnhalfte

‘.__.._-;.— ———aad S ».5

Schwacher Test: Selbstzweifel, Hilflosigkeit, Empdérung  Dann starker Test: ,Ich kann damitumgehen”

(linke und rechte Hirnhalfte arbeiten unkoordiniert) (linke und rechte Hirnhalfte reagieren koordiniert)

s =S
| YUSNI { NB&& FINDSAUSY O0SARS DSKANYKNEFUSY 6SyA
SAYSNI gAYy3IAsl St LYUGSNISYOuGA2y NBFIASNBY RAS NRIU
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Unser Korper reagiert auf emotionale Belastungen

Der PenfieldHomunculug= Knetménnchen) zeigt,
welche Korperbereiche im Gehirn besonders viel
Aufmerksamkeit erhalten.

Hande, Lippen und Gesicht nehmen dabei besonders
grol3e Bereiche ein.

Diesensoriscrempfindsamen unanotorischen
Steuerungererfolgen daher hauptsachliakiber
unsereHande(siehe rechtes Foto) Daherrast jede
mentale (geistigelrritation in dieHandmuskeln

Deshalb ist der beforschidyostatik-Test(Finger
Test) so hochwirkungsvoll.
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