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MIT GUTEN GEFUHLEN
GELASSEN BLEIBEN

Stress, Zeitdruck, hohe Erwartungen — immer
mehr Menschen wiinschen sich mehr Leichtigkeit.
Das Angsthaben ldsst sich nicht einfach ab-
gewohnen, doch man kann es in positive Energie

verwandeln.

Dieses Gefiihl ist wie eine dunkle, lahmende Macht, die iiber uns
herrscht und sich mit den ,normalen“ Gegenmitteln nicht besie-
gen ldsst. Vernunft, Intelligenz, rationales Wissen oder der Zwang
zur Selbstdisziplin — all das wirkt nicht so recht, wenn die Angst
kommt und auch noch ihre fiesen Begleiter mitbringt: die Angst vor
der Angst, das Schamgefiihl nach der Angst, das Unverstiandnis der
Angstfreien, die Lacherlichkeit der Angst vor vermeintlich winzigen
Gegnern oder nichtigen Anldssen — kein Wunder, dass Panik sich
potenziert, wenn sie erst einmal unkontrolliert hochkommt.

,Uberlege doch mal, was soll eine harmlose Spinne dir schon tun?“ —
»ReiB dich einfach zusammen. Millionen andere Menschen steigen
ganz locker in ein Flugzeug.” — ,Was? Du fiirchtest dich vor einer
lacherlichen E-Mail? Du bist ja wohl verriickt.“ — ,Lass dir von dem
Blodmann doch keine Angst einjagen.“ — ,Wehr dich endlich, wenn
dein Chef immer mehr von dir verlangt.“ Wer es wagt, vor ande-
ren seine Furcht einzugestehen, st6Bt meist auf Unverstandnis und
bekommt Ratschldge, die ihm nicht weiterhelfen. Dabei ist Angst-
haben ein weit verbreitetes Phinomen.



Ob Angst vor anderen Menschen, vor Spinnen, Unfillen, Fahrstiih-
len, Flugzeugen oder vor Krankheiten — kaum jemand kommt heute
angstfrei durchs Leben. Das ist manchmal nur unangenehm, oft aber
auch unertraglich. Zunehmender Zeitdruck, Erreichbarkeit fast rund
um die Uhr, immer hoheres Tempo bei der Informationsverarbei-
tung, Erlebnisjagd auch in der Freizeit — auf dieser Grundlage gedei-
hen Angste besser denn je.

Kein Wunder, dass es immer mehr werden. Knapp die Halfte aller
Menschen leidet der Weltgesundheitsorganisation WHO zufolge
heute gelegentlich darunter; fiir jeden

Zehnten sind die ldhmenden Stress-

momente so schlimm, dass sie mit

dem Gefiihl einhergehen, nicht mehr

am Leben teilnehmen zu konnen.

Herzrasen, Zittern, SchweiBausbriiche

oder Ubelkeit gehdren zu den korper-

lichen Reaktionen.

Ob Platzangst im Fahrstuhl, Panik vor

einer Priifung oder beruflicher Uber-

lastung, Lampenfieber vor dem gro-

Ben Auftritt oder das Leiden am Aufschieben unangenehmer Tétig-
keiten — mit gezieltem Angstmanagement lasst sich erstaunlich viel
bewaltigen.

In diesem Buch werden Sie verschiedene Methoden kennenlernen,
die Thnen helfen, den Alltag stress- und angstfreier zu gestalten. So
haben wir das Buch fiir Thr Selbstcoaching konzipiert: Sie finden hier
von Anfang an eine Mischung aus Theorie und praktischen Ubungen,
sodass Sie schnell in Thr personliches Selbstcoaching-Programm ein-
steigen konnen — Tag fiir Tag.



Doch wenn man an einen Punkt kommt, an dem es alleine nicht
mehr weitergeht, sollten Sie sich von einem Coach helfen lassen.

Einen Schwerpunkt legen wir auf das wingwave-Emotions-Coaching,
mit dem wir seit vielen Jahren erfolgreich arbeiten. Es wirkt schnell
und duBerst effektiv.

Auf der Basis unserer erprobten und vielfach wissenschaftlich besta-
tigten wingwave-Methode konnen Sie lernen, sich selbst so zu coa-
chen. Aber es gibt auch noch andere Wege, Ihre Angste auf ein
gesundes MaB zu reduzieren, der Panik das Lihmende zu nehmen
und neues kreatives Potenzial freizusetzen.

Wie Sie sich selbst helfen konnen, erlautern wir Thnen ausfiihrlich in
den néachsten Kapiteln.

DIE SMARTPHONE-APP ZUM BUCH

Mit der wingwave-App kdnnen sie das im Buch vorgestellte
Selbstcoaching-Programm unterstiitzen. Sie finden hier gratis
das wingwave-Musikstiick , Feelwave”, ein inspirierendes Magic-
Words-Coaching und Mentallibungen, die auch im Buch vorge-
stellt werden. Geben Sie einfach , wingwave” ein — und schon
kénnen Sie sich die App downloaden und iiberall die Ubungen
anwenden.

Wenn lhnen das App-Training gefallt, konnen Sie auch vom
erweiterten Angebot profitieren: Es gibt dann zahlreiche weitere
wingwave-Musikstlicke als In-App-Kauf und ein individuelles
Magic-Words-Programm. Erhaltlich ist die wingwave-App bei
iTunes und bei Google Play.



Unser Ziel besteht nicht darin, dass Sie sich das Angsthaben einfach
abgewohnen. Vielmehr ist es wichtig, die ,Alarmglocken des Nerven-
systems” zu beruhigen, Angst und Stress so zu managen, dass auch
die Panik vor der Angst schwindet. Wenn Ihnen das gelingt, haben
Sie viel davon: Es macht Thnen das Leben nicht nur leichter. Erfolgs-
orientierte und Kreative verwandeln ihre Furcht vom Feind in einen
guten Teampartner.

Warum klappt das? Wir setzen da an, wo die Panik entsteht. Im
Gefiihlszentrum des Gehirns schlégt sie wie ein Reflex blitzschnell
ein, 16st eine Reihe von korperlichen Reaktionen aus, die sich mit
rationalen Gedanken nicht einfach

abschalten lassen. Deshalb wird eben-

falls auf der emotionalen Ebene

gegengesteuert, bis die blinde Panik

mit sinnvoller Selbsthilfe auf ein

akzeptables MaB an Aufregung herun-

tergefahren ist.

Wir arbeiten dabei von zwei Seiten: Zum einen machen wir uns mit
dem bewihrten ,Myostatiktest” auf die Suche nach Erlebnissen, die
ursichlich fiir Angste sind. Zum anderen beeinflussen wir durch
schnelle Augenbewegungsmuster (dazu erfahren Sie im nichsten
Kapitel mehr) das Unbewusste und regen zur Selbsthilfe an. Nicht
alle Ubungen in diesem Buch konnen Sie alleine machen. Manch-
mal — zum Beispiel bei der Durchfiihrung des Myostatiktests — ist
es sinnvoll, sich von einem ausgebildeten Coach helfen zu lassen.
Manchmal ist aber auch ein Selbstcoaching méglich. Am besten
klappt es langfristig, wenn beides sich ergénzt.



ﬂ. Mit guten Gefiihlen gelassen bleiben

VIDEOTIPP: ,,DIE SEELENFLUSTERER"”

Nach einem Hubschrauberabsturz kann eine Frau nicht mehr Auto
fahren. Ein Junge mit ADHS méchte gerne sein Verhalten andern.
Ein Mann traut sich nicht zum Zahnarzt, obwohl die Zahne drin-
gend behandelt werden miissen. Eine Frau ist verzweifelt, weil
ihre Gedanken nur noch um ihre Spinnenphobie kreisen. Eine Abi-
turientin dreht fast durch, weil Priifungsangst sie blockiert.

Wenn Iahmende Stressmomente den Alltag belasten, mochte man
sie so schnell wie moglich wieder loswerden. Und zwar ohne lang-
wierige Therapie. Wie das mit Turbo-Coachings gegen Angst und
Stress funktioniert, zeigen ,,Die Seelenfliisterer”, Cora Besser-
Siegmund und Harry Siegmund, in dem gleichnamigen Film.

Der Stidwestfunk hat fiir die vierteilige TV-Dokumentation die
Coaches und ihre Klienten begleitet (zu sehen bei YouTube, Stich-
wort ,,Die Seelenfliisterer”, und auf DVD, im Junfermann-Verlag
erschienen).

wingwave und andere Methoden
gegen die Angst

Die wingwave-Methode ist nicht nur bei Angsten und Panik hilfreich,
sondern ein Emotions-Coaching, das Stress abbaut, Kreativitit stei-
gert und dabei hilft, Konflikte besser
durchzustehen. Das Ganze basiert auf

Menschen, die unter Angst
der Theorie, dass Stimulationstechni-

und Panikattacken leiden,
brauchen Verstindnis und ken der Augen, der Einsatz von spezi-

fiir sie praktikable ell komponierter Musik, Bildern, Wor-
LGsungen. ten und Ubungen, die das Unbewusste

beeinflussen, die Zusammenarbeit der



beiden Gehirnhélften so anregen, dass Blockaden gelost und Verén-
derungsprozesse in Gang gesetzt werden.

Wenn die Angst sie heimsucht, reagieren die Betroffenen meist mit
Unverstandnis gegeniiber sich selbst. Genauso wie AuBenstehende
sagen: ,,Du spinnst ja wohl“, so sprechen sie auch selbst {iber sich
(,Warum stelle ich mich blo8 so hasenfiifiig an? Es gibt doch gar kei-
nen verniinftigen Grund dafiir). Statt

Selbstvorwiirfen brauchen Menschen,

die unter Angsten leiden, jedoch Ver-

stdndnis und Losungen.

Unser Ansatz basiert auf den Erkennt-

nissen der Gehirnforschung, der Trau-

matherapie, der Neurolinguistik und

der Stoffwechselforschung. Die Erfah-

rung hat gezeigt, dass es sich oft lohnt,

verschiedene Programme mit wing-

wave zu kombinieren, um daraus eine Erfolgsformel zu entwickeln —
zum Beispiel mit Hypnose bei Angst vorm Zahnarzt, mit der Magic-
Words-Methode, bei der es um die beruhigende Kraft der Worter
geht, oder mit dem Neurolinguistischen Programmieren (NLP), dem
Umprogrammieren von angstauslosenden Gedanken.

All das lasst sich mit der Wirkung von Musik unterstiitzen. Beson-
ders die speziell komponierte wingwave-Musik hilft Thnen beim Ent-
spannen. Mehr dazu finden Sie im Kapitel ,Die wingwave-Musik
sorgt fiir gute Gefiihle“.



In diesem Buch werden Sie erfahren, wie Sie es schaffen, endlich frei
von Angst zu sein und sich selbst durch gezieltes Emotions-Manage-
ment in diesen Zustand zu versetzen. Ergdnzend ist es ratsam, sich
am Anfang von einem ausgebildeten Coach helfen zu lassen. Mehrere
Tausend Coaches setzen wingwave im deutschsprachigen Raum, in
Frankreich, Spanien, Serbien, Kroatien, Skandinavien, in den USA,
Japan und in Russland bei ihrer Arbeit ein. Unter www.wingwave.
com finden Sie per Coach-Finder einen Experten in Threr Nihe.

Diese Coaches gehoren zum groSen Netzwerk der wingwave-
Community. Sie geben ihre Erfahrungen weiter und stehen im Aus-
tausch miteinander. Deshalb wird in diesem Buch die Wir-Form ver-
wendet. Wir, das sind die Autorin Cora Besser-Siegmund, ihr Team
in Hamburg und die wingwave-Community.



WINGWAVE UND

ANDERE WEGE

Mit Zuversicht gegen Angste: Kommen Sie verbor-
genen Blockaden auf die Spur und lernen Sie, Ihre

Emotionen in eine gesunde Balance zu bringen.

wingwave wirkt wie der Fliigelschlag eines Schmetterlings — das
klingt sanft und leicht, ein bisschen poetisch und fast zauberhaft.
Dennoch beruht die Methode auf ganz bodenstindigen Fakten:
Die Erfolge sind erklarbar. Sie basieren auf den Erkenntnissen der
modernen Gehirnforschung und jahrzehntelanger Erfahrung.

Der Name (aus dem Englischen: wing = Fliigel, wave = Welle) steht
jedoch auch fiir Leichtigkeit. Wir benutzen diese Fliigelschlagmeta-
pher, weil es zur Methode passt: Denn oft sind es Kleinigkeiten,
leichte Verdnderungen, die aber groe Wirkung erzielen. Die kann
nur entstehen, wenn der Wellenschlag

Fliicel i chti-
des Fliigels punktgenau an der richti Oft sind es Kleinigkeiten,

leichte Veranderungen, die

aber groBe Wirkung erzielen.
Der englische Begriff ,brain wave“ Deshalb ist es wichtig, dass

gen Stelle des Systems ansetzt.

bedeutet Geistesblitz oder tolle Idee. diese an der richtigen Stelle
Das wingwave-Coaching aktiviert des Systems ansetzen.

genau diese ,,brain waves®.



Ein wichtiger Teil des Coachings ist das ,Winken“. Das schmetter-
lingsdhnliche schnelle Hin- und Herbewegen der Augen, die dabei
einer ,fliegenden“ Hand folgen. Damit erzeugen wir kiinstlich
Traumphasen, die man sonst nur nachts erlebt, wenn das Gehirn die
Ereignisse des Tages verarbeitet.

Sicher haben Sie das schon mal erlebt: Sie kochen vielleicht vor Wut.
Sie sind auBer sich vor Angst oder Arger und wissen gar nicht, was
Sie mit sich anstellen sollen, damit die-
ses ungute Gefiihl endlich voriibergeht.
Dann kommt jemand vorbei und rat
zu einer scheinbar simplen Losung:
»Schlaf doch erst mal eine Nacht drii-
ber. Morgen sieht alles anders aus.”
Zuerst mag man das gar nicht so
recht glauben. Doch tatsédchlich zeigt
sich am nédchsten Tag: Es geht schon
besser. So schlimm war es also doch
nicht. Dann kommen weitere Nachte
hinzu. Wochen und Monate vergehen — und bald sind Schrecken,
Wut oder Angst einfach vergessen.

Um das zu verstehen, muss man wissen, wie das Gehirn Informatio-
nen und Gefiihle verarbeitet. Das lasst sich gut mit der Arbeitsweise
eines Computers vergleichen. Erlebnisse und die dazugehorigen
Emotionen kommen in den Kopf und landen auf dem ersten ,Ser-
ver“ des Gehirns, dem Hypothalamus. Im Schlaf werden sie dann ins
GroBhirn ,hochgeladen“ wie beim Upload gefilterter Daten. Die lau-
fen nicht unsortiert ein, sondern werden im Detail iberpriift, bevor



sie in den Langzeitspeicher gerdumt werden. Dieses Einrdumen ge-
schieht, wihrend wir traumen.

Was wir nicht merken: Wihrend eines Traums rollen Menschen
und hoher entwickelte Sdugetiere ihre Augen rasant hin und her.
Die schnellen Augenbewegungen nennen Schlafmediziner Rapid
Eye Movement (abgekiirzt REM). Wenn das Gehirn diesen natiir-
lichen Vorgang nicht so richtig hinkriegt, ist die Wucht der negati-
ven Gefiihle noch nicht verflogen. ,,Er kommt nicht dariiber hinweg",
heift es dann. Oder ,Thr steckt der Schreck noch in den Knochen®.

In den letzten 20 Jahren konnten Therapeuten feststellen, dass
der Tanz der Augen auch im wachen Zustand hilfreich beim
Bewiltigen starker Emotionen ist. Der wingwave-Coach gibt also
Nachhilfe beim ordentlichen ,Einrdumen” der Gefiihle im Gehirn,
ohne dass jemand dafiir schlafen und traumen muss.

Wir schaffen wache REM-Phasen und fithren die Betroffenen in
einen losungsorientierten kreativen Zustand, wie das sonst nur
Traume ermoglichen. Die meisten kennen das aus dem Alltag: Men-
schen mit einem lebhaften Blick, also Augen, die sich viel bewegen,
fithlen sich besser als diejenigen, die haufig wie teilnahmslos vor sich
hin starren.



Was kann eine strenge Lehrerin aus der Schulzeit mit den Angsten
von heute zu tun haben? Mit gezielten Tests kommen Sie Vergesse-
nem und Verdrangtem auf die Spur.

Angsten liegen hiiufig prigende Erlebnisse zugrunde. Ein peinliches
Ereignis im Kindergarten, Konflikte mit Lehrern und Gleichaltrigen
in der Schule, Probleme mit Eltern oder Geschwistern, beim Sport
oder im Berufsleben — alles, was um
und mit uns geschieht, kann Spuren
hinterlassen, ohne dass wir es bewusst
wahrnehmen. Nachfragen bringen
nicht viel. Denn ob tatsichlich verges-
sen oder erfolgreich verdriangt — wer
die Ursachen seiner Angste kennt,
weiB3 bereits, wo er ansetzen muss, um
sich helfen zu lassen. Wer aber mit
grofBem Fragezeichen im Gesicht rat-
selt, warum bestimmte, eigentlich
harmlose Dinge Panik auslésen, braucht einen Weg, der ihn ins
Unbewusste fiihrt. Andernfalls behindern Blockaden das Weiter-
kommen.

Wir beginnen unsere Coachings deshalb mit Ursachenforschung.
Der sogenannte Myostatiktest fiihrt durch die Biografie eines
Menschen und deckt dabei Dinge auf, die Angste verursachen. Er-
lebnisse, fiir die man sich schimt, die man nicht verkraftet hat. Der
Betroffene bildet dafiir einen Ring aus Zeigefinger und Daumen in



O-Form und hilt, so fest er kann. Der Coach versucht nun, diesen
Ring zu o6ffnen, wahrend er gezielte Aussagen macht. Kann der
Coachee (der Coaching-Klient) halten, ist fiir ihn alles in Ordnung.
Er steht den Test ohne Stress durch, ,hilt“ die Situation aus, ohne
verunsichert zu werden. Er fiihlt sich dem Thema gewachsen und
kann es gut aushalten. Losen sich die Finger jedoch, bedeutet das,
dass hier etwas Bedriickendes im Unbewussten schlummert.

Ist ein ausgebildeter Coach dabei tatsachlich neutral? Ahnt er nicht,
in welchen Lebensphasen besonders héufig Probleme auftreten, und
geht dementsprechend mal mit etwas mehr und mal mit weniger
Kraft ans Werk? Diese Frage stellen nicht nur kritische Klienten und
zahlreiche Teilnehmer unserer Seminare. Wir wollten die Antwort
selbst wissen und haben deshalb fiir eine wissenschaftliche Studie
eine Maschine entwickeln lassen, die

so neutral ist, wie nur Maschinen sein

konnen. Mithilfe von zwei Schlau-

fen, die um Zeigefinger und Daumen

gelegt werden, testet sie mit dauerhaft

gleicher Kraft und kommt erstaunli-

cherweise auf die gleichen Ergebnisse

wie unsere Coaches. Auch wenn the-

oretisch die Moglichkeit der Manipu-

lation besteht, hat das praktisch kaum

Auswirkungen auf die Ergebnisse.

Der Myostatiktest mit der Hand funktioniert &hnlich wie Tests in der
Kinesiologie. Dort hilt der Proband einen ausgestreckten Arm seit-
lich auf halber Hohe, wihrend der Tester versucht, ihn herunterzu-
driicken. Je stressender das Ereignis ist, an das der Getestete gerade



denkt, desto schneller und leichter verlasst ihn die Kraft. Fiir das
wingwave-Coaching bevorzugen wir jedoch den Test mit der Hand,
denn Finger reagieren besonders sen-
sibel auf die mentale Verfassung. Wir
spiiren Dinge bis in die Fingerspitzen,
konnen in besonderen Schrecksituati-
onen etwas nicht mehr halten. Es glei-
tet dann regelrecht aus der Hand — wie im Gruselfilm, wenn der
Hausfrau vor Schreck die Vase aus der Hand fillt, weil auf der
Treppe der Hausgeist erscheint.

Hinde arbeiten hoch kompliziert. Sie vereinen Sensorik und Fein-
motorik und belegen im Gehirn eine vergleichsweise groBe Steue-
rungsfliche. Wenn ein Erlebnis dort nicht richtig verarbeitet wird,
fiihlt sich der Mensch durcheinander. ,Ich kriege das nicht richtig
auf die Reihe“, lautet eine typische Aussage. Hirnstrommessungen
haben gezeigt: Sobald jemand irritiert ist, reagiert das Gehirn mit
einer blitzartigen Spannungsinderung.

Die Kraft der eigenen Hand verrit auch, ob jemand an sich selbst
glaubt oder ob er das nur gerne tun wiirde. Ein Beispiel aus der Pra-
xis: Ein Mann, Mitte vierzig, arbeitet erfolgreich als freier Consul-
tant, ist jedoch nicht mit sich selbst zufrieden. ,Ich konnte viel mehr
schaffen, wenn ich besser in die Hufe kdme®, erklirt er. Steht ein
neues Projekt an, macht er sich nicht voller Tatendrang daran, son-
dern leidet erst einmal unter einer scheinbar uniiberwindbaren Blo-
ckade. ,Ein Berg von Arbeit“ — bei diesem Stichwort hat er immer
nur einen Gedanken: ,Das schaffe ich nie.“ Der Coach mochte wis-
sen, wie er sich selbst in dieser Lage am liebsten sehen wiirde. Die



Antwort ist ganz klar: Bei dem Bild des Berges vor Augen méchte er
sofort die automatische Assoziation haben: ,,Wow, das schaffe ich!
Wann geht’s endlich los?“

Leider ist das leichter gesagt als getan. Der Myostatiktest bestatigt
das. Wiahrend er an den Riesenstapel Arbeit denkt und gleichzeitig
»Das schaffe ich“ sagen soll, lassen sich Daumen und Zeigefinger
fast widerstandslos 6ffnen. Unser Mann ist noch weit weg von sei-
ner Idealvorstellung von sich selbst und erkennt, dass er auf einer
Glaubwiirdigkeitsskala nur zwei von sieben mdglichen Punkten
macht. Gleichzeitig ist sein selbst empfundenes Ungliick recht groB:
»,Es wurmt mich wahnsinnig — und es macht mir auch noch meine
ganze Freizeit kaputt.”

Mit dem Myostatiktest kommen Coach und Klient der eigentlichen
Angst gemeinsam auf die Spur. Es ist nicht die Menge von Post im
virtuellen Postkorb und im echten Briefkasten, sondern der Absen-
der, der den Stress auslost. ,,Ich fiirchte, dass ich den Absender ent-
tdusche — und fange deshalb gar nicht erst an.“ Diese Erkenntnis
ist Gold wert, denn von da an wissen

Coach und Coachee, wie sie weiter

vorgehen sollen.

Fast vier Jahrzehnte zuvor — noch in
der Grundschulzeit — hatte der heu-
tige Consultant trotz viel Miihe und
groBem Ehrgeiz schon einmal jemanden enttduscht. Er sollte ein
Bild zum Thema ,,Sterntaler” malen. Die Klasse hatte zuvor das Mar-
chen gelesen, in dem — so hatte er es zumindest verstanden — von
einem nackten Madchen die Rede war: ,Irgendwie kam die Info



lastungen unter Zeitdruck — all das fordert seinen Tribut. Dafiir ist
der Mensch nicht gemacht.

Denken Sie daran: Erholungsphasen miissen sein — vor allem nach
Anspannungen. Verschieben Sie das nicht auf ein unbestimm-
tes ,spater. Gonnen Sie sich stattdessen jeden Tag mehrere kleine
Erholungsphasen. Wir raten aber von Dingen ab, fiir die Sie zu festen
Zeiten an festen Orten mit festem Lernpensum sein miissen.

Denn allein der Stress, plinktlich da zu sein, kann neuen negativen
Stress auslosen. Wie wire es stattdessen einfach mit einem Spazier-
gang im Griinen? Oder tatsdchlich mal mit Nichtstun, wiahrend eine
entspannende Musik lauft?

@ UBUNG: SO TANKEN SIE ZUFRIEDENHEIT

Lernen Sie mit allen Sinnen, in Ihrer Umgebung auf die Suche
nach schonen Dingen zu gehen, und bauen Sie sich eine , Tank-
stelle fiir Lebensfreude” auf.

1. Legen oder setzen Sie sich bequem auf ein Sofa, einen Sessel
oder einen Stuhl. Gleichgiiltig, wo Sie gerade sind, nehmen Sie
Ihre Umgebung bewusst wahr.

2. Machen Sie sich mit allen Sinnen auf die Suche nach etwas
Schonem in lhrer unmittelbaren Umgebung. Was sehen,
horen, riechen oder schmecken Sie im Hier und Jetzt, das Sie
positiv stimmt oder an etwas Positives erinnert?



Sich vor Uberforderung schiitzen 'E

3. lhre ,Tankstelle fiir Lebensfreude” muss kein aulRergewohnli-
ches Gesamtkunstwerk sein. Es reicht, wenn lhnen eine Farbe,
ein Gegenstand — und sei es auch nur ein orangefarbener
Kugelschreiber oder eine tiirkisfarbener Knopf —, ein guter Duft,
eine besondere Wolke am Himmel oder eine Blume vorm Fens-
ter besonders gefallt.

4. Nun gehen Sie in sich auf Spurensuche: Warum gefallt mir
das, was mich positiv stimmt? Woran erinnert es mich?
Machen Sie den Body-Scan: Wo in meinem Korper spiire ich
das angenehme Korperecho, welches die erfreuliche Wahrneh-
mung in mir bewirkt?

5. Konzentrieren Sie sich nun auf dieses kleine Gliick und
umkreisen Sie wahrenddessen mit dem rechten Zeigefinger
den Zeigefingerkndchel der linken Hand.

6. Wiederholen Sie diesen Vorgang moglichst oft. Bereits nach
zehn Durchgangen haben Sie im Gehirn einen Anker gesetzt.
Die Verkniipfung ist dann so gut im Nervensystem installiert,
dass Sie den Effekt im Ernstfall umkehren kénnen. Wenn Sie
angstlich werden, beriihren Sie den Kndchel. Das Gehirn wird
tiber diesen Sinnesimpuls angenehme Gefiihle verbreiten, weil
es das so gewohnt ist. Das wiederum vermittelt [hnen neue
Lebensfreude.

7. Reservieren Sie sich einmal pro Stunde eine Minute fiir diese
Form von Auftanken mit Lebensfreude. Damit konnen Sie
diesen Zustand dann einen Tag lang halten.



humb Idl' ... bringt es auf den Punkt.

Schluss mit den Angstattacken!

Herzrasen, Zittern, SchweiBausbriiche oder Ubelkeit: Die Aus-
wirkungen einer Angstattacke kennt fast jeder — sie schranken die
Lebensfreude der Betroffenen oft massiv ein. Das ,,Angsthaben”
Iasst sich zwar nicht einfach abgewohnen, doch die lIahmenden
Gefiihle, die mit einer Angstattacke verbunden sind, kann jeder
von uns in positive Energie umwandeln. Mit diesem Ratgeber
bekommen Sie Ihre Angst in den Griff!

Hilfe bei Angst vor Spinnen, Priifungen,
Prasentationen, Zahnarztbesuchen,
Krankheiten, Fahrstiihlen und anderen
typischen Angstsituationen

CORA BESSER-SIEGMUND ist Diplom-Psychologin, Psychotherapeutin
und Coaching-Expertin. Sie entwickelte die Kurzzeit-Coaching-
Methode wingwave®, mit der sich Angst, Stress und andere
belastende Alltagsprobleme auBergewdhnlich schnell bewaltigen
lassen. Sie ist Autorin zahlreicher Blicher und leitet seit mehr als
zwanzig Jahren das renommierte Besser-Siegmund-Institut in
Hamburg. In den Medien ist sie eine hochgeschatzte Expertin zu
den psychologischen Themen unserer Zeit.
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