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1. Dierks, M.-L. e, {2015). wingwave auf dem Priifstand der Forschung - Aufsatz im Buch
"wingwave - wie der Fliigelschlag eines Schmetterlings" (ehemals EMDR im Coaching).
Paderborn: Junfermann-Verlag.

Von 2006 bis 2007 untersuchte das Besser-Siegmund-nstitut unter der wissenschaftlichen Leitung von Marie-Luise Dierks,
Professorin am Bereich ,Public Health” an der Medizinischen Hochschule Hannover, die Wirkung von
Prasentationstrainings fiir die Auftrittssicherheit bei Personen, die unter Lampenfieber leiden.

Ergebnisse (Marie-Luise Dierks)

Hinsichtlich des Blutdrucks und der Herzfrequenz zeigten die drei Untersuchungsgruppen im Vorher-Nachher-Vergleich so
gut wie keine Unterschiede. Sowohl bei der ersten als auch bei der zweiten Rede hatten die meisten Probanden aus allen
Gruppen eine deutliche Erhéhung des Blutdrucks und des Herzschlags. Dieses Phdnomen zeigte sich auch bel den
Menschen, die sich subjektiv beim zweiten Durchgang mit ihrer Rede psychisch besser fiihlten. Vermutlich kann auch
»positives Aufgeregt sein” mit erhdhtem Blutdruck einhergehen, hinzu kommt die kérperliche und auch psychische
Anstrengung bzw. Konzentration, die fiir eine Erhdhung der Kdrperfunktion verantwortlich gemacht werden kann — ein
Aspekt, der weiter untersucht werden sollte.

In allen drei Untersuchungsgruppen waren die negativen Gefihle und kérperlichen Symptome wie Herzklopfen,
SchweilBausbruch oder Zittern unmittelbar vor der Prasentation beim zweiten Durchgang, alse nach der Intervention,
zurlickgegangen. Tendenziell war diese Reduktion bei den Teilnehmern der beiden Gruppen mit wingwave hdher als bei
den Teilnehmern des ,klassischen” Prisentationstrainings, statistisch signifikante Unterschiede zeigten sich zwischen der
wingwave-pur Gruppe” und der Kontrollgruppe — hier bei der Reduktion der Aufregung vor dem Vortrag und weniger
Herzklopfen.

Interessant sind vor allem die Unterschiede bei den positiven Emotionen im Yergleich zwischen den drei Gruppen. Die
Kontrollgruppe war zu Beginn der Intervention sogar positiver als die beiden anderen Gruppen, hat aber im Verlauf des
Verhaltenstrainings an Freudiger Erwartung” und ,Spaf3” verloren, wahrend bei beiden Interventionsgruppen eine
Zunahme der positiven Emoticnen zu verzeichnen ist. Vor allem die Gruppe ,wingwave-pur” erlebte gesteigerte positive
Emotionen wie Entschlossenheit, freudige Erwartung und Spaf? im Rede-Kontext, die Unterschiede zwischen dieser
Gruppe und der Kontrollgruppe sind statistisch signifikant.

Diferenz Werte Auftritts-Stress-Skala vor und nach der Intervention - Erhéhung der Werte auf der
positiven Skala (0= nicht vorhanden bis 6 = sehr stark vorhanden)
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* Differenz statisisch signifikant [ =—kKor =8 Intervention 1 wingwave + Intervention 2 wingwave pur |

Die positiven Effekte bleiben auch nach dem unmittelbaren Coaching bzw. dem Verhaltenstraining bestehen. Die
Befragung 4 Monate nach der Intervention zeigt, dass sich die generelle Angst der Menschen, vor bestimmten Auditorien
eine Rede zu halten, bei allen drei Gruppen reduziert hat. Betrachtet man insbesondere die im beruflichen Alltag
relevanten Zielgruppen Kollegen, Vorgesetzte, Geschiftspartner und Fremde, lag das Lampenfieber-Niveau vor der
Intervention — Gber alle 3 Gruppen betrachtet - im Mittel bei 4,6 auf einer Skala von 0 = kein Lampenfieber bis 6 = sehr
starkes Lampenfieber, nach der Intervention im Mittel bei 3,5. Besonders profitiert die Gruppe Wingwave pur mit einer
mittleren Reduktion des Lampenfiebers von knapp 2 Punkten. Die Differenz zwischen dieser Gruppe und der
Kontrollgruppe ist bei Berlicksichtigung der Auditorien ,Geschaftspartner” und ,Fremde” statistisch signifikant.
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Generelles Lampenfieber bei Auftritten vor verschiedenen Gruppen - Verringerung des
Lampenfiebers im Vergleich zwischen den Angaben vor und 4 Monate nach der Intervention
(Lampenfieber-Skala von 0 = gar nicht vorhanden bis 6 = sehr stark vorhanden)

2,5

Kollegen Vorgesetzte Geschaftspartner Fremde

* Differenz statistisch signifikant ‘-0- Kontrollgruppe == Intervention 1 wingwave + Intervention 2 wingwave pur

Interessant ist die Frage, ob die stirkere Intensitit des wingwave-coaching (2 Stunden} im Vergleich zu der einstlindigen
Intervention in der Gruppe wingwave + einen Einfluss auf das tendenziell bessere Abschneiden der Gruppe wingwave pur
hat oder ob beispielsweise tatsdchlich die Elemente des Verhaltenstrainings zwar hilfreich sind, aber selbst wiederum zu
Stressausldsern anderer Art werden.

Diese Fragen und eine Generalisierbarkeit der Ergebnisse sind vor dem Hintergrund der kleinen Fallzahlen und der nicht
weiter kontrollierten Einflussfaktoren auf die Bewertungen (z. B. soziale Erwiinschtheit, Gew&hnungseffekte) und des
explarativen Charakters der Studie nicht abschliefend zu beantworten. sind zur Festigung der Ergebnisse weitere
Untersuchungen erforderlich sind.

Dennoch - die Ergebnisse sind fir den weiteren Einsatz der wingwave-Methode zur Stressreduktion bei &ffentlichen

Auftritten recht ermutigend, insbesondere die Tatsache, dass sich die persénliche Sicherheit in einem Vortrag und die
Freude an dieser Herausforderung deutlich steigern lieRen.
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2. Fritsche, N. {Februar 2007), Stresshewiltigung mit wingwave - Empirische Uberpriifung
der Methode an Studierenden mit Priifungsangst und Schauspieler/innen mit
Lampenfieber. Hamburg: Universitdt Hamburg, Fachbereich Psychologie.

Nadia Fritsche untersuchte bereits im Jahre 2007 in ihrer Diplomarbeit die Effektivitdt der wingwave-Methode bei der
Behandlung von Prifungsangst.

AbschlieBende Bewertung und Ausblick (Nadia Fritsche)

Die vorliegende Untersuchung zeigt einen enormen Effekt der wingwave®- Coachingmethode bei der Behandlung von
Priifungsangst und Lampenfieber. Es kann aufgrund der Ergebnisse als gesichert gelten, dass die Methode
unabhingig von der Person des Anwenders und der Ursache der Priifungsangst bei einem gut vorbereiten Coachea zu
einer deutlichen Reduktion der Angst fiihrt. Aufgrund der hochsignifikanten Ergebnisse kann diese Schlussfolgerung
aufrechterhalten werden, auch wenn metheodische Schwéchen einen verzerrenden Einfluss haben sollten.

Statistisch signifikante Ergebnisse: Selbstzweifel und Angst nehmen
ab, Zuversicht nimmt zu

Erklarung der Messzeitpunkte
Veranderung der Priifungsangst-Unterskalen Messzeitpunkt 1: Erhebung des
Angstzustandes einen Tag kurz
4 - J
vor und kurz nach der ersten
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TAI
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Prifungssituationen unter
Bericksichtigung eventueller
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v - . wingwave-Coaching eingetreten

1 2 3 sind, TAI 3

Wert nach TAI
N
wv

Abbildung 3: Anderungen in den TAl-Unlerskalen in der Gesamlistichprobe;
wingwave®-Coaching zwischen 1 und 2

CQuele: Fritsche, Nadla (2007): IgUNG Mt Wingv &, Emprrieche Uberprufung der an mit ngsangst und fnnen mit
Lampenfieber. Diplomarbei zu Dilompritung im Studiengang Peychologe des Fachbereiche Paychologie der Universtat Hamburg

Die vorgefundenen Ergebnisse decken sich mit den wissenschaftlichen Befunden zur Grundintervention der wingwave®-
Methode, der EMDR. Sie bestatigen, wenn man von der Langfristigkeit des Effekts absieht, die Ergebnisse einer Evaluation
des Besser-Siegmund-Instituts aus dem Jahr 2003. Unter den Aspekten, die die Versuchspersonen als besonders hilfreich
an dem Coaching empfanden, sind einige nur durch die Besonderheiten der Methode zu erklaren.

Die Ergebnisse dieser Arbeit ermutigen zu weiteren Untersuchungen der wingwave®-Methode, bei denen folgende Punkte
zu beachten wiren:

e Fiir eine gute Generalisierbarkeit miisste eine ausreichend grofie reprasentative Stichprobe beforscht erden.

e Sollte erneut das Thema Priifungsangst Gegenstand der Untersuchung sein, empfiehlt sich die Verwendung eines
Uberarbeiteten Testangst-Fragebogens mit trennscharfen Unterskalen.

e Um den glinstigen Einfluss der wingwave®Intervention auf die Forderung konstruktiver Coping-Strategien
abzusichern, misste ein geeignetes Messinstrument herangezogen werden.

e Um den Ursachen des Erfolgs auf die Spur zu kommen, ist, den Anregungen von Fah/Fischer {1998, S. 157ff)
folgend, eine Beforschung des Prozesses der Intervention von Interesse.
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3. Grabher, B. (2019). wingwave®-Coaching bei Redeangst. Eine Studie Giber die
Auswirkungen von Stressabbau auf die nonverbale Kommunikation. Salzburg:
Masterthesis - Universitat Salzburg.

Im Rahmen |hrer Masterarbeit fiihrte Brigitte Grabher 2019 eine Studie durch, in der es um die Auswirkungen von
wingwave-Coachings auf Personen mit Redeangst ging. Dabei wurde sowohl die verbale als auch nonverbale
Kommunikation in den Blick genommen.

Zusammenfassung und Ausblick (Brigitte Grabher}

Die Masterarbeit, wingwave®-Coaching bei Redeangst, gliedert sich in zwei Abschnitte. Der theoretische Teil
bildet den ersten Abschnitt und beschéftigt sich mit den Themen ,Redeangst”, ,Stress”, und ,wingwave-
Coaching”. Diese spezielle Interventionstechnik steht im Zusammenhang mit den Themen ,Emotionen” sowie
«Ressourcen”, die ebenfalls beleuchtet werden. Ein weiteres Augenmerk wird auf die nonverbale
Kommunikation gelegt, die ein Teilgebiet der interpersonellen Kommunikation darstellt. Besprochen werden
Themen wie ,Die Bedeutung der nonverbalen Signale in derinterpersanellen Kemmunikation”, ,Kinetik” und die
Emotionsfamilien”.

Die Grundlage des empirischen Abschnitts der Studie bildeten zwei Workshops zum Thema Rhetorik sowie zwei
wingwave-Coachings. Es wird mit Hilfe von vier verschiedenen Untersuchungsinstrumenten {(Fragebogen PRCA-
24 nach McCroskey, Affektbilanz nach Maja Storch, Kodiersystem NEUROGES® Analysis System nach Hedda
Lausberg, Leitfadengestiitztes Interview nach Glaser und Laudel} den Fragen nachgegangen, ob sich durch
diese Interventionen Redeangst reduzieren lasst und wie sich diese Yerdnderungen zeigen. Ebenfalls wird
untersucht, welchen Stellenwert dabei die wingwave-Coachings und die Workshaps einnehmen.

In dieser Studie wurden bei 19 Probandinnen, die angaben, von Redeangst geplagt zu sein und die deshalb ihre
Kommunikationsfahigkeit verbessern wollten, die Auswirkungen von zwei wingwave-Coachings untersucht. Die
Aufgabe der Teilnehmerinnen war es, jeweils einen Vortrag vor und einen Vortrag nach den zwei
Coachingsitzungen vor Publikum abzuhalten.

Es wurde die subjektive Selbsteinschatzung der Verdnderungen durch die zwei wingwave- Coachings, beforscht.
Die nonverbale Kommunikation stand im besonderen Interesse, somit war es eine weitere Fragestellung fUr die
Studie, inwieweit durch die Emotions- und Ressourcencoachings Verdnderungen in den Kérpersignalen sichtbar
werden.

Median der Stirke der Redeangst (N=19)
100
80
60— 1 | "~ | mvordem Coaching
40 | | u nach dem Coaching
20— S=— —
0 S

Abbildung: Stérke der Redeangst vor und nach den Coachings gesamt
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Dauer der Selbstberiihrungen der rechten Hand
(N=18)

u rh_phasic on body_1.
p R S— Vortrag

u rh_phasic on body_2.
1 —- — - Vortrag

0 Y

Abbildung: Dauer der Selbstberihrungen der rechten Hand {blau=beim ersten Vortrag, rot=beim zweiten
Vortrag)

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass durch die wingwave-Coachings die
Kommunikationsf&higkeit sowohl in der subjektiven Selbsteinschétzung als auch in den nonverbalen
Signalen eine deutliche Verdnderung erfahren hat. Neben dem Abbau von erlebten Angsten und
Unsicherheiten haben stressreduzierende Selbstberiihrungen, die unbewusst zur Beruhigung bei
Angst, Nervositit und Unsicherheit eingesetzt werden, messbar abgenommen.

Dafiir haben raumeinnehmende kommunikative Gesten deutlich zugenommen. Dieses gestische
Verhalten zeigt sich bei Freude und Begeisterung. Durch Befragung der Studienteilnehmerinnen
konnte zusatzlich bestitigt werden, dass sie ihre gesetzten Ziele erreichen konnten und sie in der Lage
waren, sich die eigenen Bediirfnisse im Kontext ,Kommunikation verbessern” erfiillen konnten.

Rund 90% der Teilnehmerinnen waren Uberzeugt, dass durch die wingwave-Coachings ein sehr gutes
Management ihrer Angste und Unsicherheiten beim Sprechen méglich wurde. Das wiederum hatte zur
Folge, dass sie ihr Ziel, besser zu kommunizieren, mit mehr Leichtigkeit und Freude erreichen konnten.

In dieser Studie hat sich die Kombination Workshop und wingwave-Coaching sehr gut bewahrt, um
Stress abzubauen und dadurch die Féhigkeit zur interpersenellen Kemmunikation zu verbessemn. In
Anbetracht dessen, dass viele Menschen ven Redeangst betroffen sind, wiire es wiinschenswert, wenn
Angebote in der Kembination Workshop und wingwave-Coaching schon in Schulen, wihrend
Berufsausbildungen und in Studienlehrgidngen angeboten werden kénnten. Die Reduktion der
Probleme, die durch Redeangst auftreten, kénnte fiir viele ein Gewinn an kommunikativen Fahigkeiten
bringen, was schlussendlich bessere Chancen im Beruf und mehr Lebensqualitdt bedeuten kénnte.
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4, Grimberg, M. (2013). Der Einsatz der wingwave-Methode zur Steigerung der objektiven
Leistung und Verbesserung des subjektiven Wohbefindens beim 5000m-Lauf. Kdin:
Bachelorarbeit - Deutsche Sporthochschule Kéln. Betreuung der Durchfiihrung: Dr.
Marco Rathschlag und Prof. Daniel Memmert

Im Rahmen ihrer Bachelorarbeit untersuchte Maria Grimberg in der folgenden Studie, ob wingwave die Leistung von
Sportlern, die einen 5000-Meter-Lauf absolvieren, steigern kann.

Fazit und Ausblick {Maria Grimberg}

Das Ziel der Studie war, die wingwave-Methode auf ihre Wirkung beziiglich der Verbesserung der objektiven Leistung und
der Steigerung des subjektiven Wohlbefindens beim 5.000m-Lauf zu testen. Dieses Ziel wurde erreicht. Die zum Teil sehr
signifikanten Werte zeigten eine deutlich verbesserte objektive Leistung der Probanden nach der Intervention durch
wingwave. AulRerdem konnte das subjektive Weohlbefinden sowohl vor, wihrend und nach dem Lauf gesteigert werden.
Auch der Vergleich der Experimentalgruppe mit der Kentrollgruppe {ohne Intervention) bestétigt die positive Wirkung der
Intervention, da die Kontrollgruppe nur leicht verdnderte Werte des subjektiven Wohlbefindens vor, wahrend und nach
dem Lauf und der objektiven Laufleistung aufweist.

= B = -
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Des Weiteren empfehle ich trotz der erhaltenen Ergebnisse in der Erforschung der wingwave-Methode weitere Studien
durchzufiihren. Hierbei gilt es, folgende
Punkte zu beachten:

e  Fiir eine verbesserte allgemeine Giiltigkeit der Ergebnisse sollte ein gréRerer Stichprobenumfang gewshlt
werden.

e Um die langfristige Wirksamkeit der wingwave-Methode zu bestitigen scllten ein bis zwei weitere
Nachfolgeuntersuchungen nach ca. sechs Monaten erfolgen.

e  Firdie Skalen zur Beurteilung des subjektiven Wohlbefindens und des subjektiven Anstrengungsgrades
empfiehlt sich eine wissenschaftliche Uberpriifung hinsichtlich Reliabilitit, Validitat und Objektivitit.

o Die Erforschung der .befliigelnden” Wirkung der wingwave-Methode in Bezug auf den subjektiven
Anstrengungsgrad.

e Um den Placebo-Effekt der wingwave-ntervention auszuschlieBen empfiehlt sich eine weitere Kontrellgruppe,
bei der sine alternative Intervention durchgefiihrt wird.
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e Um eine verbesserte Durchfiihrung des Tests zu gewahrleisten sollten folgende Variablen (iberarbeitet werden:
Zeitpunkt der Einschatzung des subjektiven Wohlbefindens und Anstrengungsgrades wihrend des Laufs,
Einflussfaktoren wihrend des Laufs
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5. Klatt {geb. Hiittermann), S., & Weiland, F. (2019). Forschungsergebnisse "Schiiler-
Coaching mit wingwave": Bessere Konzentration, wirksame Angstreduktion und mehr
positives Erleben im Familien- und Schulalltag. In C. Besser-Siegmund, & L. A. Siegmund,
wingwave-Coaching fiir Kinder und Jugendliche (S. 91-133). Paderborn: Junfermann-
Verlag.

Der Sportpsychologe und Psychologe Frank Weiland flihrte im Rahmen seiner Promoticns-Arbeit an der Deutschen
Sporthochschule KéIn unter der Leitung von Junior-Professorin Stefanie Klatt ein Forschungsprojekt mit Schiilerinnen und
Schilern durch — die Kinder und Jugendlichen wurden zu Schulstress-Themen mit der wingwave-Methode gecoacht, es
waren jeweils 38 Schiller in der Interventions- und in der Kontrollgruppe

Design, einzelne Ergebnisse, Fazit (Frank Weiland und Stefanie Klatt)

Testzeitpunkt t=0

Testzeitpunkt t=1

Testzeitpunkt t=2

Zu diesem Zeitpunkt haben die
Schiiler ihren Coach noch nicht
kennengelernt und wissen kaum
etwas vom Vorgehen wihrend
der drei Coachings. Direkt im
Anschluss findet das erste
Coaching statt.

Nach ca. zwei Wochen haben die
Schiler ihren Coach drei Mal
gesehen und mit ihm gearbeitet. Mit
diesem Termin ist das Coaching
abgeschlossen und es werden direkt
im Anschluss alle Testdaten zum
zweiten Mal erhoben.

Zu diesem Zeitpunkt haben die
Schiiler seit dem letzten Test
(t=1} sechs bis acht Wochen lang
nichts von dem Studienleiter
oder ihrem Coach gehdrt und
kommen flr die dritte Testung
letztmalig in die Raumlichkeiten
der Coaches.

Subjektives Empfinden im Zeitverlauf

| ]
-

10 - _
" g - m Experimentalgruppe
< = Kontrollgruppe
g 6-
s 4
52 [
6 q% O - I
E o
E £ -2 -
s 4|
§ 6
a -8 -

_10 .

t=0

t=1

=2

Abbildung 1: Mittelwerte des subjektiven Empfindens der Experimental- sowie der Kontrollgruppe im Zeitverlauf
(t=0 bis t=2). Der maximal mogliche Wert hinsichtlich des subjektiven Empfindens betrdgt 10. Die Fehlerbalken
geben die Standardabweichung an.
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Gesamtleistung Konzentrationstests
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Abbildung 45: Mittelwert der insgesamt bearbeiteten Aufgaben {Gesamtleistung) im KLT-R der Experimental- sowie
der Kontrollgruppe im Zeitverlauf {t=0 bis t=2}, Die maximal mégliche Gesamtleistung betréigt 180, Die
Fehlerbalken geben die Standardabweichung an,

Priifungsangst im Zeitverlauf
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Abbildung 2: Mittelwerte der Priifungsangst der Experimental- sowie der Kontrellgruppe im Zeitverlauf (t=0 bis t=2}. Der
maximal magliche Wert auf der Skala Priifungsangst betrdgt 15. Die Fehlerbalken geben die Standardabweichung an.

Im Rahmen der vorliegenden Studie zur Effektivitdt der wingwave-Methode in der Schule wurden Uber fast ein Jahran
zahlreichen Schulen in vielen Bundeslandern iiber jeweils mehrere Wochen Sechstkldsslerinnen und Sechstkldssler mit der
wingwave-Methode tiber drei Termine gecoached, um ihnen den Schulalltag subjektiv sowie objektiv zu erleichtern.
Nachdem das subjektive Empfinden der Schiiler, die Schulangst sowie die langfristige Konzentrationsfahigkeit zu drei
verschiedenen Zeitpunkten um die Coachings herum erhoben wurden und dies parallel auch mit einer Kontrollgruppe,
deren Mitglieder keine Coachings erhielten, durchgefiihrt wurde, ist nun eines klar: Die wingwave-Methode hat in allen
drei in dieser Studie relevanten Bereichen Schiilern helfen kénnen.

12
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6. Kutscha, D.(2012), Der Einsatz der wingwave-Methode nach Sportverletzungen: eine
Nachfolgeuntersuchung. Saarbriicken: Akademiker Verlag.
Betreuung der Durchfiihrung: Dr. Marco Rathschlag und Prof. Daniel Memmert

Kutscha konnte in einer Nachfolgeuntersuchung der Studie von Schellewald {2010) zeigen, dass auch nach sechs bis acht
Wochen nach dem einmaligen Coaching eine positive Wirkung auf die psychische Verfassung und das subjektive
Wohlbefinden der Probanden zu messen war. Das Weiteren konnte er zeigen, dass die Ergebnisse unabhingig vom Coach
sind.

Zusammenfassung (Dominik Kutscha)

Das Ziel der Bachelorarbeit von Kutscha war es, die wingwave-Methode auf ihre

nachhaltige Wirksamkeit in Bezug auf die psychische Rehabilitation nach Sport-verletzungen zu untersuchen.

Nach eingangigen Untersuchungen zeigt sich, dass die wingwave-Methode zu einem statistisch signifikanten Unterschied
der Bewertung zwischen dem Messzeitpunkt 1 und 3 fihrt. Folglich bewerten die Probanden ihre Verletzung und deren
Folgen hinsichtlich der ,Skala der subjektiven Erlebnisinhalte” als weniger belastend. Ebenso steigen die
leistungsfordernden Faktoren. Es findet keine signifikante Veranderung zwischen den Messzeitpunkten 2 und 3 statt. Der
Test zeigt weiterhin, dass keine Wechselwirkung mit dem Faktor ,Coach” besteht und dieser somit keinen Einfluss auf die
Bewertung hat.

Im Ganzen betrachtet spiegeln die Ergebnisse dieser Studie den bereits existierenden positiven Forschungsstand zur
wingwave-Methode wieder. Ergédnzend l3sst sich feststellen, dass die nachhaltige Wirksamkeit {6-8 Wochen nach dem
ersten wingwave-Coaching) bei der Behandlung der psychischen Folgen von Sportverletzungen durch die wingwave-
Methode gewshrleistet ist. Die Ergebnisse zeigen eine positive Wirkung auf die psychische Verfassung und das subjektive
Wohlbefinden der Probanden.

Veranderung der subjektiven Bewertung
Messzeitpunkt1 - Messzeitpunkt3

10
8
6
Werte .
der 0 | = 3
Skala i Messzeitpunkt 1 Messzeitpunkt 3
4
6
-8
-10

Abbildung: Verénderung der subjektiven Bewertung (n=10} von Messzeitpunkt 1- Messzeitpunkt 3
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Veranderung der subjektiven Bewertung-
negative Subskalen Messzeitpunkt1 - Messzeitpunkt3

2

1
-

Me Messzeitpunkt 3

-

Mittelwerte der
Gesamtstichprobe
o

3

s Flashbacks w=m==somatische Reaktionen w=s==\/ermeidungsverhalten
==k |are Erinnerung s=ss==negative Emotionen ==t==negative Erwartungshaltung
wwswefehlende soziale Unterstatzung

Abbildung: Verdnderung der leistungshemmenden Faktoren im Mittelwert {n=12} von MZ 1 bis MZ 3
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7. Monrés, B. I, {2018). Los entresijos de la interpretacion musical. Analisis de la capacitad

de rendimiento escénico del intérprete musical con la aplicacidn de coaching wingwave,

Barcelona: Abschlussarbeit - Conservatorio Superior de Musica del Liceu Barcelona.
Deutsch: Die Geheimnisse der musikalischen Darbietung. Eine Analyse der
Bithnenperformance von Musikern unter der Anwendung von wingwave-Coaching

Im Rahmen ihrer Abschlussarbeit untersuchte Musikstudentin Berta Iglesias Monrés die Auftrittsleistung von 27 Musikern

jeweils vor und nach wingwave-Coaching. Die Ergebnisse zeigen nach Anwendung des wingwave-Coachings eine

Steigerung der Leistung und des subjektiven Wohlgefiihls und eine Verringerung der Pulsschldge pro Minute; fiinfzehn

Tage spéter bleibt das subjektive Wohlgefilhl stabil. Somit ist die Leistung umso gréBer, je geringer der Stress ist. Letztlich
wird die Wirksamkeit des wingwave-Coachings zur kurz- und mittelfristigen Besserung der Auftrittsleistung von Musikern

bestitigt.

Ubersetzte Zusammenfassung (Zitat Berta Iglesias Monrds)

Forschungsgegenstand ist aufgrund der hohen Anspriiche, die Musiker an sich selbst stellen, die Untersuchung ihrer
Leistungsfihigkeit zum Zeitpunkt der Auffiihrung vor und nach Anwendung des wingwave-Coachings, sowie das Studium

des Verhaltnisses zwischen subjektivem Erleben und Leistung. Es handelt sich um eine Gruppenstudie an 27 Musikern.

Die Ergebnisse zeigen nach Anwendung des wingwave-Coachings eine Steigerung der Leistung (+1,6 Punkte} und
des subjektiven Wohlgefiihls (+2,8 Punkte} und eine Verringerung der Pulsschlage/Minute {-12 p/m}; flinfzehn Tage
spéter bleibt die Steigerung des subjektiven Wohlgefiihls stabil. Somit ist die Leistung umso gréiier, je geringer der
Stress ist. Letztlich wird die Wirksamkeit des wingwave-Coachings zur kurz- und mittelfristigen Besserung der
Auftrittsleistung von Musikern bestatigt.

Nach Untersuchung der Ergebnisse der Studie liisst sich die Ahnlichkeit der Wahrnehmung der Auftrittsleistung und
des subjektiven Wohlgefilhls wéhrend des Auftritts beobachten. Auch wenn das subjektive Erleben hier variabler ist,
so folgt er doch derselben Dynamik wie die Leistung: je gréfier die Leistung, desto weniger Stress und umgekehrt.
Semit kann man sagen, dass die Wahrnehmung dieser beider Extreme eng miteinander verbunden ist.

Es kann daher gesagt werden, dass die Hypothese dieser Abschlussarbeit bestdtigt wurde, da sich die
Auftrittsleistung der Musiker kurzfristig gebessert hat (direkt nach der Anwendung der wingwave-Coaching Sitzung},
die Leistung sich um 1,6 Punkte verbessert hat {unter Berlicksichtigung der Variablen der Wirksamkeit und Effizienz),
das subjektive Wohlgefiihl um 2,8 Punkte gestiegen ist und ratifiziert durch die Abnahme um 12 Pulsschlage/iMinute.
AuRerdem blieb die Besserung mittelfristig bestehen (15 Tage spater), mit einer Stabilisierung derselben Bewertung
des subjektiven Wohlgefiihls (siehe Grafik 11)

Forschungsarbeiten lber wingwave-LCoaching Stand April 22

15



Forschungsarbeiten wingwave Stand April 2022
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== |_eistung subjektives Erleben

Grafik 11: Vergleich zwischen der Besserung der Auftrittsleistung, und des
subjektiven Erlebens wahrend des Auftritts und der Pulsschldge der Messung
1,2 und 3

Zum Abschluss der Grafik 11 ist relevant, dass die Verbesserung von Leistung und subjektivem Erleben
bel der Messung 2 jeweils gleichauf bei 7,5 Punkten lag. Man kénnte also sagen, dass dank der
wingwave-Coaching Sitzung eine vollkemmen ausgeglichene Besserung im Rahmen der
Wahrnehmung der Leistung und des subjektiven Wohlgefiihls eingetreten ist.

In Anbetracht der Ergebnisse der Studie kénnen wir bestdtigen, dass hinter der Auftrittsleistung eine
ganze GefUhlswelt steckt, die, sofern diese ausgeglichen sind, das wahrhafte Geheimnis einer
musikalischen Aufflihrung darstellen, das der erworbenen technischen Grundlage zum Erfolg verhilft.

In Momenten hoher Anspriiche, wie der einer musikalischen Auffiihrung kann einem jede Katze wie ein
Tiger vorkommen; das heif3t, jeder dullere Reiz kann den Musiker viel starker beeinflussen, als dies in
einem entspannten Zusammenhang der Fall wéire. Wenn der Musiker an seinen emotionalen
Geheimnissen gearbeitet hat, kann er (iber ein angemessenes Niveau an Aufregung verfligen und so
seine ganzen erworbenen musikalischen Kinste und persdnlichen Fahigkeiten vorfiihren.

Zusammengefasst ldsst sich sagen, dass ein gutes Geflihlsmanagement, zum Beispiel mithilfe von
wingwave-Coaching, grundlegend ist fir das Erreichen von HéchstleistungenNasse, A. (2013). Der
Einsatz der wingwave-Musik bei kdrperlicher Aktivitdt hinsichtlich objektiver sowie subjektiver
Belastungsparameter. Deutsche Sporthochschule Kéin.

Forschungsarbeiten lber wingwave-LCoaching Stand April 22
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8. Nasse, A.(2013). Der Einsatz der wingwave-Musik bei korperlicher Aktivitat hinsichtlich
objektiver sowie subjektiver Belastungsparameter. Deutsche Sporthochschule Kéln.
Betreuung der Durchfiihrung: Dr. Marco Rathschlag und Prof. Daniel Memmert

Die Studie befasste sich mit dem Einfluss von wingwave-Musik bei kérperlicher Aktivitdt. Es wurde zwischen objektiven
und subjektiven Belastungsparametern unterschieden. Der Effekt auf die kérperliche Aktivitdt wurde anhand der
Herzreaktion sichtbar gemacht. Bei der entsprechenden Studie wurden Athleten auf dem Fahrradergometer auf
Herzfrequenz und Leistung untersucht.

Auszug aus Studie/ Zusammenfassung (Alexandra Nasse)

Eine neuartige Form des Einsatzes von Musik bei kirperlichen Aktivitdten ist die wingwave-Musik. Die Psychologen Cora
Besser-Siegmund und Harry Siegmund haben diese Musikform zus&tzlich zu threr wingwave-Coachingmethode konzipiert.
Die Musik ist dem Genre ,Easy-Listening” zugehdrig und wird zur auditiven Stimulation eingesetzt. Sie hat einen
Entspannungseffekt und eine beruhigende harmonisierende Wirkung und eignet sich zum Selbstcoaching (Besser-
Siegmund u. Siegmund, 2012). Die Auswirkung der wingwave-Musik auf kérperliche Aktivitdten ist wenig bis gar nicht
erforscht (s. dazu unten Ziffer 3.3.2) [Stand 2013]. Das ist Anlass, ihr im Rahmen der vorliegenden Arbeit mit einer eigenen
Untersuchung und deren Ergebnissen bzw. Erkenntnissen nachzugehen. Diese besteht in einer Studie mit 15 Probanden
und einem Feldstufentest auf einem Fahrradergometer. Hierbei sollte erkundet werden, ob sich wingwave-Musik bei
korperlicher Aktivitdt auswirkt und, wenn ja, inwieweit sie einen anderen, positiveren Effekt bzw. Einfluss im Vergleich zu
korperlicher Belastung hat, die unter Einsatz anderer, namentlich klassischer Musik und ohne jede Musik erfolgt.

& wingwave ® Klassik ohne Musik

y = Pulsfrequenzwert

1140 127,62 128,62
122,01 ==
{120
{100 -
| gs22 9943
77,26
80
60
40
20
0
x = Vorbereitungsphase Belastungsphase Feldstufentest
Abbildung: Vergleich der mittieren Pulsfrequenz (M) in der Vorbereitungsphase vor und in der Belas
tungsphase wahrend des Feldstufentest

Bei der Untersuchung der durchschnittlichen Pulsfrequenz wurde festgestellt, dass die ,wingwave-Gruppe” nach der
Vorbereitungsphase von drei Minuten einen signifikant geringeren Wert als die ,Klassik-Gruppe” und die ,Gruppe chne
Musik” erreichte (s. Ziffer 5.1).

Dieses Ergebnis stimmt mit der aufgestellten Hypothese, die durchschnittliche Pulsfrequenz vor der Belastung lge bei der
wingwave-Musik-Gruppe am niedrigsten, Uberein. Die Annahme, dass wingwave-Musik physiologische Prozesse innerhalb
von kurzer Zeit verandern kann, bestatigte sich.

17
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Dem entspricht die Studie von Besser-Siegmund, Siegmund und Dierks {2007}, in der nach wenigen Minuten am geringen
Hautwiderstand zu erkennen war, dass Entspannung einsetzt und die wingwave-Musik eine beruhigende Wirkung hatte (s.
Ziffer 3.3.2}. Vermutlich reagiert das Gehirn auf die auditive Stimulation bel kirperlicher Aktivitit genauso gut wie im
Ruhezustand. So ist auch die Stimulation in der wachen REM-Phase genauso wirkungsvoll wie die natiirliche REM-Phase im
Schlaf (Besser-Siegmund u. Siegmund, 2011). Daher ist es gerechtfertigt, dass Besser-Siegmund und Siegmund empfehlen,
wingwave-Musik zur Yerbesserung von physiologischen Prozessen einzusetzen.

18
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9. Rathschlag, M. (2013). Self-generated emotions and their influence on physical
performance. KéIn: Promotions-Arbeit an der Deutschen Sporthochschule Koin -
Zusammenfassung von insgesamt 6 Studien:

- Fingerkraftstudie
- Sprungstudie

- Wurfstudie
- Sprintstudie

- Interventionsstudie mit psychologischen Tests ,Vorher/Nachher”

- Interventionsstudie mit dem Biofeedback-Tool .Myostatiktest”

Betreuung: Prof. Dr. Daniel Memmert

Im Rahmen der Grundlagenforschungen tber die Wirkung von wingwave-Coaching konnte der Diplom-Psychologe Marco
Rathschlag nachweisen, dass positive Emotionen wie ,Freude” mit einer héheren physischen Kraft einhergehen als die

Emotionen ,Angst” oder ,Trauer”.

Answers to Research Questions
addressed in the Thesis.

Research Question
[

How do self-generated emotions influence
per-farmance in different strength tasks?

I

How do self-generated emotions influence
per-farmance i a speed task?

.

Is the wingwave method a suitable
intervention program fo reduce the intensity
of a performance decreasing emotion (e.g.
anxiety} and thereby to enhance performance
in a task where strength is required?

{Marco Rathschlag)

Empirical Answers

We investigated the influence of five
emotional conditions (happiness, anger,
anxiety, sadness and an emotion-neutral
state} on finger strength (Experiment 1},
jumping power (Experiment 2}, and throwing
strength {Experiment 3). All experiments
showed that participants produce
significantly better physical performances
when recalling happiness or anger emotions
in contrast to the emoticn-neutral state.
Experiment 1 and 2 also revealed that
physical performance in the happiness and
the anger condition was significantly
enhanced compared with the anxiety and the
sadness condition.

We investigated the influence of three
emotional conditions {happiness, anxiety and
an emotion-neutral state) on sprinting times.
The results of two experiments indicated that
the performance in the happiness condition
was significantly enhanced compared with
the anxiety and the emotion-neutral
condition.

In an experiment with fifty participants, we
could demonstrate that the intervention of
only 1-2 hours with the wingwave method
can significantly decrease the anxiety of
participants {state and trait anxiety)
compared with a control group. Furthermore,
we could show that the performance in a
physical strength task for the finger

19
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musculature after self-generating this anxiety
was significantly enhanced after the
intervention with the wingwave method
compared to a control group.
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Ergebnisse Promotion M. Rathschlag

e aT1 OT2
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Signifikanter Interaktionseffekt (p < .01)

Mean muscle force
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Signifikanter Interaktionseffekt (p < .05)
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Wingwave Forschungsprojekt

Ergebnisse allgemeine (State) und spezifische Angst (Trait}
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10.Rathschlag, M. (2013). Kein Ermiidungseffekt beim Myostatiktest? - Aufsatz im Buch "Mit
Freude lauft's besser” Paderborn: Junfermann Verlag. Prasentation der Studie auf dem
Jahreskongress fiir Kurzzeit-Coaching 2012 in Hamburg

Dr. Marco Rathschlag, Sportpsycheloge und wingwave-Coach, widmete sich in dieser Studie der Fragestellung, wie oft
man den Myostatiktest durchfiihren kann, ohne dass die Fingermuskulatur des Probanden ermiidet. Daher war es das Ziel
der Studie zu Uberpriifen, ob beim mehrmaligen Durchfiihren des Myostatiktests signifikante Ermidungseffekte auftreten,
die die Reliabilitit des Verfahrens beeintrichtigen wiirden.

Um sich dieser Fragestellung anzunehmen, wurden zehn Versuchspersonen im Alter zwischen 19 und 30 Jahren (M =227
Jahre) rekrutiert. In dieser Studie flihrten die Probanden jeweils 60 Messungen der individuellen Fingerkraft mithilfe der
Vorrichtung zur objektivierten Messung des Myostatiktests durch. Die Probanden sollten versuchen, sich in einen
neutralen emotionalen Zustand zu begeben, und zwischen den 60 Messungen wurde jeweils ein Pausenintervall von 30
Sekunden eingehalten. Die Messungen wurden mit einer Kamera aufgenommen und zwei unabhingige Rater

mussten entscheiden, ob die Finger bei den einzelnen Messungen auseinander gegangen sind oder die Probanden die
Finger zusammenhalten konnten.

Das Kodierungssystem war hierbei erneut das folgende:

1.0 = gedffneter Ring,

1.3 =tendenziell gedffneter Ring,
1.7 =tendenziell geschlossener Ring
2.0 = geschlossener Ring

Das mittlere Urteil der beiden unabhingigen Rater wurde fiir die weitere Datenauswertung verwendet. Die Maximalkraft
an der Vorrichtung zur objektivierten Messung des Myostatiktests wurde zundchst bestimmt, wobei die 60 Messungen
immer mit 90 Prozent der individuellen Maximalkraft durchgefiihrt wurden. Abbildung 3.4 gibt einen Uberblick iiber das
Design der Studie. Fir die Auswertung wurden die 60 Messungen in sechs Blécke zu je zehn Messungen unterteilt, wobei
die Auswertung untersuchen sollte, ob es signifikante Unterschiede beziiglich der subjektiv durch die Rater
eingeschatzten Kraft der Probanden zwischen den sechs verschiedenen Blécken gab.
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Abbildung 3.4: Design der Ermiidungseffektstudie

Abbildung 3.5 enthilt eine Ubersicht iiber die Ergebnisse. In dieser Analyse ergab
sich kein signifikanter Haupteffekt des Messzeitpunktes (Block 1-Block 6), was be-
deutet, dass die durchschnittliche Kraft zwischen den einzelnen Blocken sich nicht
signifikant voneinander unterschied.

- N\

Durschittliche Bewertung der
Kraft durh die Beobachter
"

L1

1 2 3 4 5 6

Block

Abbildung 3.5: Durchschnittliche Bewertung der Kraft durch die Beobachter zu den
sechs verschiedenen Messzeitpunkten {Block 1-6 mit jeweils zehn Messungen)

11.Rathschlag, M. (2013). wingwave gegen Spinnenphobie - Aufsatz im Buch "Mit Freude
lauft's besser" Paderborn: Junfermann Verlag. Vorstellung der Studie auf dem Kongress
fiir Kurzzeit-Coaching 2012
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Marco Rathschlag

Motiviert durch die positiven Ergebnisse der wingwave-Methode bei der Emotion Angst, wollten wir nun wissen, ob sich die
Methode auch dazu eignet, bei der Behandlung einer spezifischen Phobie, in diesem Fall der Spinnenphobie, den Probanden
eine deutliche Reduktion ihrer Symptomatik zu verschaffen. Hierzu wurde eine Gruppe von zehn Spinnenphobikerinnen zu
vier verschiedenen Messzeitpunkten untersucht. Die erste Messung (T1) fand eine Woche vor der Intervention mit der
wingwave-Methode statt, die zweite Messung direkt im Anschluss an die Intervention (T2}, die dritte sechs Wochen spiter
(T2) und die vierte Messung neun Monate spiter (T3). Die Probandinnen wurde auf 3 verschiedene wingwave-Coaches
aufgeteilt und jede Prebandin erhielt eine Behandlung von 1-2 Stunden mit der wingwave-Methode. Um einen méglichen
Interventionserfolg messen zu kénnen, wurden die Probandinnen gebeten, zu den drei Messzeitpunkten die folgenden
beiden Spinnenphobie-Fragebégen auszufiillen: Den Fragebogen zur Angst vor Spinnen {FAS} und den Spinnenangst-
Screening-Fragebogen {SAS) (Rinck et al,, 2002}.

Die Ergebnisse beider Fragebdgen zeigten, dass die Spinnephobiker von T1 zu T2 bereits eine signifikante Redzuierung ihrer
Symptomatik erlebten, d. h. unmittelbar nach dem Coaching waren die Werte in den Angstfragebdgen signifikant geringer
als vor dem Coaching (s. Abb. 4.4 und 4.5). Weiterhin zeigte sich, dass dieser positive Effekt weiterhin Gber einen
mittelfristigen Zeitraum von sechs Wochen (T3) als auch (iber einen langfristigen Zeitraum von neun Monaten (T4) konstant
blieb. Aufgrund der geringen Anzahl an Spinnenphobikerinnen, die fiir diese Studie zur Verfiigung standen, wurde bei dieser
Studie keine Kontrollgruppe erhoben. Jedoch erscheinen die Ergebnisse doch als zu stark, als dass diese durch einen
Placeboeffekt hervorgerufen werden konnten. Die Studie zeigt daher zumindest eine starke Tendenz, dass wingwave ein
sehr wirkungsvolles Tool zur Behandlung von Spinnenphobie darstellt.

20 4

15 4

Durchscnittlichen Werte im SAS

T T2 T3 T4

Messzeitpunkt

Abbildung 4.4: Durchschnittliche Werte im SAS (Werte von 0-24) zu den Zeitpunkten
Ti (eine Woche vor der Intervention), T2 (unmittelbar nach der Intervention),
T3 (sechs Wochen nach der Intervention) und T4 (neun Monate nach der Intervention)
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Durchscnittlichen Werte im FAS

m "7 T T4

Messzeitpunkt

Abbildung 4.5: Durchschnittliche Werte im FAS (Werte von 0-108) zu den Zeitpunkten
Ti (eine Woche vor der Intervention), T2 (unmittelbar nach der Intervention),
T3 (sechs Wochen nach der Intervention) und T4 (neun Monate nach der Intervention)
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12.Schellewald, V. (2010}, Der Einsatz der wingwave-Methode zur psychischen
Rehabilitation nach Sportverletzungen. Kéln: Bachelorarbeit an der Deutschen
Sporthochschule Koln,
Betreuung: Dr. Marco Rathschlag und Prof. Dr. Daniel Memmert

Inihrer Studie mit 45 Teilnehmern mit medizinisch auskurierter Sportverletzung und dennoch eingeschrinkter
Leistungsfihigkeit konnte Schellewald nachweisen, dass mit einer einstiindigen wingwave-ntervention die Sportler
"mental gestarkt" in ihre Sportart zuriickkehren konnten: Im Vergleich zu einer Kontrollgruppe chne Intervention und zu
einer Placebogruppe mit einer Stunde Progressive Muskelrelaxation hatten sie signifikant weniger Flashbacks, eine
signifikant geringere negative Erwartungshaltung und klagten signifikant weniger (iber fehlende scziale Unterstiitzung.
Diese Effekte waren zeitstabil und unabhéngig vom jeweiligen Coach.

Zusammenfassung (Vera Schellewald)

Die Arbeit beschéftigt sich mit der wingwave-Methode und ihrer Auswirkung auf die psychische Rehabilitation nach
Sportverletzungen. Grundlage der Untersuchung ist die Annahme, dass eine schwere Sportverletzung nicht nur kérperliche
Schiden hinterlasst, sondern sich auch auf die psychische Verfassung der Betroffenen auswirkt. Oft ist zu beobachten, dass
die Sportler trotz ihrer medizinischen Ausheilung noch Gber mentale Probleme klagen. Ein Erkldrungsansatz dafir stellt das
Erleben eines Stresszustandes dar, der durch die Ausbildung einer Blockade leistungshemmend wirken kann. Der Einsatz
der Kurzzeit-coaching-Methode wingwave soll dazu beitragen, diese Blockade zu lasen und die Leistungsfihigkeit des
Verletzten auf mentaler Ebene wieder herzustellen.

Um einen mdglichen Effekt der Coaching-Methode zu untersuchen, wurde ein Versuchsdesign mit einem Vergleich zweier
Messzeitpunkte gewdhlt. Zwischen diesen Punkten erhielt jeder der zwlIf Probanden ein einstiindiges wingwave-Coaching.
Vier ausgewahlte Coaches betreuten die Probanden, die Verletzungen unterschiedlicher Art und Schwere erlitten. Die
Messinstrumente waren die Skala der subjektiven Erlebnisinhalte nach Besser-Siegmund sowie ein Fragebogen zur
Erfassung der subjektiven Bewertung. Sie wurden je einmal vor dem Coaching und direkt danach eingesetzt. Die Skala zeigt
das momentane Belastungsempfinden bei der Erinnerung an die Verletzungssituation. Der Fragebogen erfasst den Einfluss
leistungshemmender und leistungsférdernder Faktoren.

Die wichtigsten Ergebnisse zeigten eine statistisch hoch signifikante Veranderung

zwischen zwei Messpunkten. Damit bestétigten sich die vier aufgestellten Hypothesen. Die belastende Wirkung der
Erinnerung an die Verletzungssituation nahm nach dem Einsatz des Coachings ab. Die Ergebnisse der Probanden wurden
auch anhand der Verletzungsart verglichen. Hierbei bestdtigen die Ergebnisse, dass die wingwave-Methode unabhingig
von der Art der Verletzung wirkt. Auferdem ergab der Vergleich der Ergebnisse der unterschiedlichen Coaches, dass die
positive Wirkung nicht auf die durchfiihrende Person zurlickzufiihren ist, sondern auf die Eigenschaften der Methode selbst.
Zusammenfassend l3sst sich feststellen, dass die Methode des wingwave-Coachings einen positiven Einfluss auf die mentale
Verfassung des Probanden hat. Somit kann ihr Einsatz die psychische Rehabilitation eines Sportlers nach einer Verletzung
unterstlitzen und zur Steigerung des subjektiven Wohlbefindens beitragen.
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Veranderung der subjektiven Bewertung
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Abbildung: Die wingwave-Methode flihrt zu einem statistisch signifikanten Unterschied der subjektiven
Bewertung zwischen dem Messzeitpunkt 1 und dem Messzeitpunkt 2. Die Probanden bewerten ihre Verletzung
und deren Folgen hinsichtlich der Skala der subjektiven Erlebnisinhalte als weniger belastend.
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13.Siegmund, L. (2013}, Impulsmanagement fiir Fithrungskréafte mit der wingwave-Methode
- Empirische Studie iiber die Wirksamkeit der Coaching-Methode und theoretische
Riickschliisse auf die mégliche Steigerung der emotionalen Balance im
Leistungskontext. Erding: Bachelorarbeit im Bereich Wirtschaftspsychologie an der
Fachhochschule fiir angewandtes Management.

Im Rahmen ihrer Bachelorarbeit untersuchte L. Siegmund die Wirksamkeit der Coaching-Methode und thecretische
Riickschliisse auf die mogliche Steigerung der emeticnalen Balance im Leistungskontext bei Filhrungskraften.

Lola Siegmund

Die Forschungsergebnisse (iber die wingwave-Methode zum Impulsmanagement bei ,Handy-Klingeln” durch ein
wingwave-Impulscoaching zeigten signifikante Ergebnisse. Wingwave-Coaching kann fir eine realistischere Einschitzung
des eigenen Zustands sorgen und dazu beitragen, dass Manager emaotional ausgeglichen im Leistungskontext agieren
kénnen — indem sie selbst bestimmt einteilen, wann sie in Aktion sein wollen, wenn sie sich abschirmen und konzentrieren
wollen und wann sie auch regenerieren mochten.

Test 2: Muskeltest bei .—.—.—. . . . .
10 15

der Aufgabe, Handy g4t 5
klingelt 7 Mal
Versuchsreihe 1: Vor dem wingwave-Coaching Versuchsreihe 2: Nach dem wingwave- Versuchsreihe 3: Wiederholung
12.01.2013 -01.03.2013 c.a 2 Wochen nach der Intervention
15.03.2013 -20. 03.2013
t i £
i ; E
& H E
1 T , a .
geschlossen Offen geschlossen Offen geschlossen Offen
ww-Cruppe bei der Aufgabe mit Stressor T1: Muskeltest ww-Gruppe bei der T1: Muskeltest ww-Gruppe bei der
Aufgabe; nach ww Coaching Aufgabe; mit Stressor; nach ww Coaching,
Wdh. nach 2 Wochen
: | B
< 13 E
| — S = ==
geschlossen : affen : geschlossen offen geschlossen affen
T Konl.roligru;gpe bei der Aufgabe mit T1: Kontrollgruppe ohne ww-Coaching; T1: Kontroligruppe nach 2 Wochen; bei
tressof bei der Aufgabe mit Stressor der Aufgabe mil Stressor

14.Wick, M. {2016)., Schussbildoptimierung durch wingwave Coaching: Analyse und
Verdanderung der Stressfaktoren im SchieB8training . Neuchatel: Diplomarbeit im Rahmen
der hoher Fachpriifung Polizist - Schweizerisches Polizei-Institut.
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2016 wurde von Michael Wick - einem Schweizer Polizisten, der auch wingwave Coach ist - eine Diplomarbeit im Rahmen
der ,héheren Fachpriifung Polizist” angefertigt. Diese Arbeit ist in einigen Punkten pelizei-intern ,vertraulich”, daher
diirfen wir hier nur mit ausgewdhlten Details Uber die Ergebnisse berichten. Wir bedanken uns bei dem Autor fir die
vertrauliche Einsichtnahme der Arbeit.

Es wurde die Fragestellung untersucht, ob und in wie weit ein schnelles Coaching Auswirkungen auf die Ergebnisse im
SchieRtraining haben kann.

Als schnelles Coaching wurde die wingwave-Coaching Methode eingesetzt (in vivo - Coaching/Myostatik-Test/ Body
Scan/wache REM-Phasen/Uberpriifung der Glaubenssitze).

Bei der Forschungsarbeit wurden objektive Leistungsdaten, Messungen der Herzraten-Variabilitdt und Angaben zum
subjektiven Erleben als Ergebnis-Messung eingesetzt.

Bei subjektiv besserer emotionaler Befindlichkeit und niedrigerer Pulsrate waren die Probanden nach schnellem
wingwave-Coaching sichtbar ruhiger in der Handhabung der Waffe und erzielten durchschnittlich eine 10% bessere
Trefferquote.

Der Autor stellt fest, dass schnelles Coaching (hier die wingwave-Coaching Methode} gute Verdnderungen mit geringem
Aufwand {10 Minuten) erzielen kann und das ein sclches Instrument sich nicht nur auf die Trainingsergebnisse im
SchieBtraining, sondern auch im Bereich des betrieblichen Gesundheitsmanagements giinstig auswirken kann. Der Autor
empfiehlt in diesem Sinne den weiteren Einsatz von wingwave-Coaching zur Stressreduzierung auch als Selbstcoaching
mit der wingwave-Musik und /oder der wingwave-App.
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15.Zammit, N. {2019). The effect of wingwave-coaching on sport performance. Kéln:
Bachelorarbeit - Deutsche Sporthochschule Koln,
Betreuung: Sportpsychologe Frank Weiland und Junior-Professorin Stefanie Klatt

Nina Zammit hat im Rahmen ihrer Bachelorarbeit eine Studie zu Einsatzmdglichkeiten und Effektivitdt von wingwave-
Coaching zur Leistungsverbesserung durchgefiihrt.

Zusammenfassung (Nina Zammit)

Viele professionelle Karrieren verlangen eine hohes Mal an Hichstleistung, was oft durch enge Zeitpline, Stress und
Wetthewerbsdruck charakterisiert ist. Im Leistungssport werden dhnlich konstante Leistungsoptimierung und
Wetthewerbserfolge verlangt. Dieses erfordert mentales Durchhaltevermégen und Widerstandsfahigkeit gegen die
negativen Nebeneffekte der konstanten Stress- und Leistungsanforderungen. Leistungsminderung oder Misserfolge in
einem Wettkampf kénnen jedoch langanhaltende negative Eindriicke hinterlassen, welche oft zukiinftige Leistungen
beeinflussen (Eilert & Besser-Siegmund, 2011).

Wingwave-Coaching ist eine Methode, die Elemente aus der Kinesiologie und etablierten therapeutischen Methoden
kombiniert, um Stressoren und negative Assoziationen, die Einfluss auf das Leistungsniveau haben, zu identifizieren und
zu verarbeiten, um so Leistungshemmungen erfolgreich zu beseitigen. Vorherige Studien berichten, das
wingwave-Coaching erfolgreich in verschiedenen Bereichen eingesetzt worden ist {Fritsche, 2007).
Leistungsverbesserungen wurden oftmals nach nur einem relativ kurzen Einsatz von wingwave-Coaching bechachtet,
worauf diese Methaode in vielen beruflichen und sportlichen Bereichen beliebt geworden ist. {Besser-Siegmund &
Siegmund, 2009).

Anhand dieser Studie wurde die Einsatzmoglichkeit und Effektivitdt von wingwave-Coaching zur Leistungsverbesserung
im Sportbereich getestet. In einem Test wurde die Leistung einer Experimentalgruppe von Sportstudenten in einem 30-
Meter Sprint vor und nach dem Einsatz dieses Coaching-Verfahrens gemessen und verglichen. Die Ergebnisse dieser
Gruppe wurden mit den Sprintzeiten einer Kontrollgruppe, die kein wingwave-Coaching flir den 30-Meter Sprint erhielt,
verglichen. Die Sprintzeiten wurden in beiden Gruppen zweimal in einem Abstand von einer Woche gemesen. Die
Sprintzeiten beider Gruppen wurden auf signifikante Unterschiede innerhalb und zwischen den Gruppen analysiert. Die
Ergebnisse dieser Studie zeigen eine signifikante Verbesserung in der durchschnittlichen und langsamsten Sprintzeit der
Experimentalgruppe. Im Vergleich zeigte die Kontrollgruppe eine minimale Verschlechterung der durchschnittlichen
Sprintzeit, zwischen dem ersten und dem zweiten Sprinttermin. Die haufigsten Stresscren, die innerhalb des wingwave-
Coaching mit Hilfe des Muskelfeedbacktests bestimmt wurden, bezogen sich auf generelles Wohlbefinden und
Verletzungen im Sprint.

Diese Ergebnisse schlagen vor, dass wingwave-Coaching potentiell im Sportbereich effektiv eingesetzt werden kann. Der
minimale Zeitaufwand von einer Stunde von wingwave-Coaching deutet zudem auf eine effiziente Methode hin.
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Figure I: Average sprint time at Tl and T2 for the control (CG) and experimental group (EG).
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Figure II: Percentage of weak reactions tested by the myostatic test for each stressor
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16. Niebuhr, F., Naumenko, K. & Steinhauser, J. (2020). Wingwave@-Coaching bei Flugangst
- eine Fallserie. Pravention und Gesundheitsforderung. https://doi.org/10.1007/s11553-
020-00793-x

Zusammenfassung:

Hintergrund der Studie ist die Tatsache, dass Flugangst ein hdufiges Phinomen ist. Unter Coaching werden
klientenbezogene Prozesse subsummiert, die darauf abzielen, vom Klienten definierte Ziele zu erreichen. Daher wird die
Beeinflussung von Flugangst auch im Bereich des Coachings hiufig nachgefragt.

Ziel der Arbeit: In diesem Beitrag stellen wir Ergebnisse von 10 Klienten mit Flugangst, die gecoacht wurden, dar und
diskutieren diese auf dem Boden der aktuellen Literatur.

Material und Methoden: Alle Fille von Klienten, die das Thema Flugangst angegeben haben und nach den definierten
Kriterien der Wingwave®-Methode vom Erstautor zwischen 2014 und 2018 gecoacht wurden, wurden in die Betrachtung mit
einbezogen. Die Klienten wurden mundlich befragt, die Dokumentation erfolgte papierbasiert.

Ergebnisse: Von den 10 Klienten kennte wahrend des Coachings bei 8 unmittelbar eine (erhebliche) positive Beeinflussung
der Flugangst erreicht werden. Bei 4 Klienten war diese positive Beeinflussung dauerhaft, zu den 6 anderen Patienten gibt
es hierzu keine Informationen, da es nach dem Coaching keinen Routinekontakt mehr gab. Es wurden im Schnitt 1,8
Coaching-Stunden von je 50 min ben&tigt.

Diskussion: Im Rahmen dieser Fallserie gab es keine Hinweise darauf, dass die Klienten durch die Wingwave®-Methode
einem Risiko ausgesetzt sein kénnten. Inwieweit diese Methode einen Stellenwert bel Flugangst haben kénnte, sollte
Gegenstand zukinftiger Studien sein.

Tab.3 Ergebnisse der bipolaren visuellen Analogskala

Klient = . E 4 1S 6 7 8 S 10°
Vor Coaching -7 -7 -5 -6 -4 -6 -6 -6 -8 -7
Nach Coaching +3 +10 +9 +4 0 4 +1 +7 +6 +10
Nach 1 oder mehreren Flug/Fligen  +7 g +8 n.e. n.e n.e. n.e. n.e n.e. +5

n.e. nicht erhobe
‘Besteht Uber die Hausarztpraxis regelmaBiger Kontakt

17.Naumenko, K., Niebuhr, F.& Steinhauser, J. (2020). Flugangst aus der Erfahrung von
wingwave®-Coaches. Pravention und Gesundheitsférderung.
https://link.springer.com/article/10.1007%2Fs11553-020-00796-8

Zusammenfassung:
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Hintergrund: Flugangst ist eine haufige, isolierte Phobie. Zu etablierten Therapieformen wie kognitiver
Verhaltenstherapiegehdren auch Ansdtze des ,eye movementdesensitization and reprocessing” (EMDR).Das wingwave®-
Coaching verwendet dieEMDR-Intervention bei Flugangstklienten.

Methode: Mit dem Ziel, Hintergriinde zu Flugangst aus der Erfahrung von wingwave®Coaches zu explorieren, wurden
23leitfadengestiitzte Interviews durchgefiihrt und mittels qualitativer Inhaltsanalyse ausgewertet.

Ergebnisse: Identifizierte Uberkategorienwaren Griinde, Emotionen als Trigger und Ursachen einer Flugangst. Die Ursachen
lagen oft in der Vergangenheit der Betroffenen und waren nicht spontan erinnerlich, da sie hiaufig keinen direkten
Zusammenhang zur Flugangst aufwiesen. Diskussion. Die etablierten Therapien im Bereich Flugangst beriicksichtigen diese
Ursachen hinter Flugangst kaum. Zukiinftig wére zu priifen, ob die Behandlung der Ursachen hinter Flugangst zu langer
anhaltenden Erfolgen flihrt.

Deckerinnerung Akutes M!re!ei\ von Flugangst
r \ ( \
| | | |
URSACHE .
GRUND AUSLOSER
IO S0 WO FO LW Beschaftigung mit dem Turbulenz beim Flug
von Kontrofiveriust Thema Flugkatastrophen (= Kontrolveriust)

(= Kontroliverlust)

b 2 NV 7

I] Kindheit & Jugend (noch keine Flugangst vorhanden) Erwachsenenalter (Entwicklung der Flugangst durch Ausléser und Grinde)

Kontrollveriust

Abb. 2 4 Entwicklungskonstrukt for das zeitliche Auftreten und das Zusammensplel von Grund, Ausloser und Ursache elner
Hugangst (elgene Darstellung)
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18. Klein, H. (2020), Experimentelle Untersuchung zu den Auswirkungen eines
Selbstcoachings per wingwave-App auf die Performance beim Mountainbiken,
Masterarbeit am Institut fiir Sport und Sportwissenschaft der Albert-Ludwigs-Universitat
Freiburg im Breisgau

Zusammenfassung:

Der Mountainbike-Sport gewinnt zunehmend an Popularitdt. Da es sich um eine Risikosportart handelt, ist die Intention
dieser Untersuchung, ein Tool zu untersuchen, das Mountainbiker/innen dazu befahigt den Spafifaktor beim Mountainbiken
mdglichst hoch und das Verletzungsrisike méaglichst gering zu halten.

Hintergrund: Ziel dieser Masterarbeit ist es, die Auswirkung eines Selbstccachings per wingwave-App (.Magic Words” und
wingwave-Musik) auf die Performance beim Mountainbiken zu untersuchen. Die Probandenstichprobe bestand aus 90
Hobby-Mountainbikern und aktiven sowie ehemaligen Leistungssportler von 16 bis 47 Jahren.

Methoden: Es handelt sich um eine randomisierte, blinde Kontroll-Studie. Zum einen wurden objektive Parameter wie die
Zeit, die fir eine technisch anspruchsvolle Downhill-Passage bendtigt wird und die Maximalgeschwindigkeit untersucht,
zum anderen wurden subjektive Parameter erhoben, da diese beim Biken ebenfalls eine grofle Rolle spielen. Jeder Proband
absclvierte einen Testlauf und vier Zeitldufe, die zu zwei Serien zusammengefasst wurden. Vor jeder Serie wurde mit einem
Kurzfragebogen das subjektive Wohlbefinden erfasst und anschlieffend ein Ranking zum subjektiven Gefiihl wihrend der
vier Zeitlaufe erstellt. Zudem wurden Stress- und Ressourcenwérter ermittelt. Die Intervention der Interventionsgruppe
bestand aus einem Selbstcoaching mittels wingwave-App und die Kontrollgruppe hérte fir dieselbe Zeit eine neutrale
Musik.

Ergebnisse: Bezogen auf die Zeit lag ein statistisch signifikanter Interaktionseffekt von Zeit*Gruppe (p = .012) vor. Die
Auswirkung auf die Maximalgeschwindigkeit war nicht signifikant {p > .05). Das subjektive Wohlbefinden der
Interventionsgruppe steigerte sich in der Dimension ,Energielevel” um einen kleinen positiven Effekt von o = 0,33 nach
Cohen (1988). Die haufigsten stressenden Emotionen waren Angst {28%) Unsicherheit {15%} und Ungewissheit {9%), die am
hiufigsten bendtigten Ressourcen waren Konzentration (12%], Vertrauen (9%) und Ubung (8%).

50% der Interventionsgruppe fihlte sich bei ihrem dritten Zeitlauf - direkt anschlieBend an die Intervention - am besten.
69,57% erzielte ihre beste Fahrzeit im letzten Zeitlauf.

Fazit; Anhand der vorliegenden Studie kann geschlussfolgert werden, dass sich ein Selbstcoaching per wingwave-App zur
Optimierung der Performance und des Fahrgefiihls beim Mountainbiken gut eignet. Die Anwendung ist einfach und
kostenfrei und nimmt nur 5 Minuten in Anspruch.

Fahrzeit von Serie 1 und 2 im Gruppenvergleich

52944 B2 +2
* WS+ 24

22944

Fahrzeit[min]

Gruppe

Fehlerbalken +- 2 SD

ffekt Zeit*Gruppe, ™ p = 012 (Mitte
IG = 46, KG = 44. Die Fehlerbalke
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19.Naumenko, K., Steinhauser, J., Niebuhr, F. & Goetz, K. {2020) Short report: coaching as an
intervention to treat mild form of fear of flying, Psychology, Health & Medicine, DOI:
10.1080/13548506.2020.1856391

Abstract:

Fear of flying can lead to restrictions in private but also in professional life. Different treatment approaches are available to
handle fear of flying. Of these, coaching could be one possible treatment method. However, avidence is rare and the aim of
this study was to evaluate descriptive effect of wingwave® coaching on a mild form of fear of flying. Coaching was
delivered twice before the first flight and once after the first flight. The interventions were conducted between December
2016 and May 2017. Four people with fear of flying participated in the study. As measurement tools, satisfaction with life
scale and ‘Fear of Flying Scale’ (FFS) were used at each of the measurement points. The measurement of fear of flying using
the FFS measures showed a reduction in all four individuals. The participants also revealed a benefit in the sub-scales
Anticipation, Flying and Turbulence. Our study indicates a positive impact of wingwave® coaching on dealing with a mild
form of fear of flying.

January 2016: Start of participant recruitment

December 2016 to May 2017: Interval of
Intervention

Measurement TO: Before flight

2 sessions of coaching

Measurement T1: 3 months after first flight

1 session of coaching

.

Measurement T2: 6 months after
two further flights

Figure 1: Description of the study process
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20.Ponsar, C. (2010), Der Siebenmeterstrafwurf in Handball - Vergleich verschiedener
Interventions- und Trainingsprogramme. Bachelorarbeit — Deutsche Sporthochschule
Koln,
Betreuung: Dr. Marco Rathschlag und Prof. Dr. Daniel Memmert

Im Rahmen seiner Bachelorarbeit ging Carsten Ponsar der Frage nach, inwiefern verschiedene Trainingsmdglichkeiten,
insbesondere auch die Anwendung der wingwave-Methode, die Erfolgsquote beim 7-m Strafwurf im Handball erhéhen
kdnnen.

Diskussion und Zusammenfassung

Die Steigerung der Effizienz des 7-m Strafwurfes war das erklirte Ziel bei der Wahl des Themas dieser Arbeit. Diese
Effizienzsteigerung sollte durch bestimmte Interventionsmethoden erreicht werden. Ein Teil der Arbeit beschreibt die
Wingwave-Methode sowohl thecretisch als auch anhand von Beispielen aus der Praxis. Eine Studie zu diesem Thema
vervollstindigt die Ausfiihrungen zu dieser Methode.

Durch die Studie wurde nicht signifikant aber tendenziell festgestellt, dass es vermutlich eine Moglichkeit gibt, mit einer
Coaching Methode wie Wingwave@ die Effizienz des 7-m Strafwurfes zu steigern. Zum einen wére eine weitere

interessante Fragestellung beziiglich des Themas, ch die Methode die Ergebnisse nachhaltig beeinflusst. Das heilit, ob es
mdglich ist, mit einer einmaligen Wingwave® Sitzung die Ergebnisse des 7-m Strafwurfes bei einem Schiitzen tiber einen

langeren Zeitraum zu verbessen.
Andererseits wire es aufschlussreich zu wissen, wie viel Prozent die Psyche und wie viel Prozent die technischen und

physischen Fahigkeiten beim 7-m Strafwurf ausmachen. Kennt man die Zusammensetzung, kénnte ein Training, exakt auf

die Bedlirfnisse des 7-m Strafwurfschiitzen zugeschnitten werden.

M Tore Pretest
M Tore Posttest
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Mittelwert

7-mTraining und

Kontroligruppe 7-m Training 7-m Training mit
Ritual Wingw ave

Gruppe Interventionsphase

Abbildung 2: Tore der verschiedenen Trainingsgruppen bei Pre- und Posttest
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21. Marré, L. (2019). Einfluss der wingwave®-Methode auf die sportliche Leistung und die
Zuversicht am Beispiel der Freiwurfsituation im Basketball. Bachelorarbeit - Deutsche
Sporthochschule Koln,

Betreuung: Prof. Dr, Stefanie Klatt und Frank Weiland (Doktorand)

Im Rahmen seiner Bachelorarbeit, die von Sportpsychologe und Psychologe Frank Weiland betreut wurde,
untersuchte Luca Marré den Einfluss der wingwave®-Methode auf die sportliche Leistung und die Zuversicht am
konkreten Beispiel der Freiwurfsituation im Basketball — mit guten Ergebnissen. Da die Studie zur Veroffentlichung
bei einem Wissenschafts-Journal eingereicht wurde, kdnnen weitere Informationen erst nach der entsprechenden
Uberpriifung ergéanzt werden.

22.Garziella, N. (2018). Der Einfluss von wingwave®-Musik und klassischer Musik auf die
Wurfleistung in Basketball und Dart. Bachelorarbeit — Deutsche Sporthochschule Koin,
Betreuung: Prof. Dr. Stefanie Klatt und Frank Weiland (Doktorand)

Im Rahmen seiner Bachelorarbeit, die von Sportpsychologe und Psychologe Frank Weiland betreut wurde,
untersuchte Nico Garziella den Einfluss von wingwave®-Musik und klassischer Musik auf die Wurfleistung in
Basketball und Dart. Da auch diese Studie zur Veroéffentlichung bei einem Wissenschafts-Journal eingereicht
wurde, kénnen weitere Informationen erst nach der entsprechenden Uberpriifung ergénzt werden.
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