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Mit Wingwave sollen sich
Reitprobleme ganz einfach in
Luft auflésen. CAVALLO testet
die Coaching-Methode ftir Sie.

tellen Sie sich vor, direkt vor Threm
Gesicht winkt jemand; so wie bei der
Reiterin auf dem Foto. Er bewegt sei-
ne Hand schnell von einer Seite zur anderen.
Sie folgen diesen Bewegungen mit Ihren
Augen - und verabschieden sich auf diese
Weise von hartndckigen Reit-Problemen, die
Sie schon seit Jahren mit sich herumschlep-
pen und die sich nun quasi in Luft auflésen.
Das klingt viel zu schén, um wahr zu sein?
Auf genau dieser Technik basiert allerdings
die Coaching-Methode ,wingwave*,
Die CAVALLO-Redaktion war ziemlich
skeptisch, als sie von der Methode hérte.
Stress und Blockaden beim Reiten einfach




wegwinken? Das klingt ziemlich schrdg. Und
das soll klappen? Wir wollten wissen, ob das
wirklich funktioniert. Reitprobleme haben
wir CAVALLO-Redakteure schlieRlich genau-
so wie andere Reiter auch. Wingwave-Coach
Judith Diekmann aus der Nihe von Olden-
burg in Niedersachsen, selbst Reiterin, stell-
te uns die Methode vor,

Denn auch wenn sich diese Wink-Technik
ziemlich seltsam anhért; Dahinter steckt ein

wissenschaftlicher Hintergrund. Die Wink-
Bewegung wird von Wingwave-Coaches als
wache REM-Phase bezeichnet. Die REM-
Phasen (Abkiirzung fiir rapid eye move-
ments) kommen wihrend unseres Schlafs
vor. Dabei bewegen sich die Augen sehr
schnell; so verarbeitet das Gehirn die Erleb-
nisse des Tages. Genau das ahmt die Wink-
Technik nach: Indem ein Wingwave-Coach
die Hand sehr schnell von links nach rechts
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PFERDE REITEN & VERSTEHEN

bewegt, werden Erlebnisse im wachen Zu-
stand im Gehirn verarbeitet, Bei Reitern kin-
nen das Angste oder Blockaden sein.

Um die Wink-Technik erfolgreich anwen-
den zu kénnen, muss der Wingwave-Coach
jedoch zuvor wissen, was genau den Reiter
belastet. Das findet er mit dem sogenannten
Myostatik-Test heraus. Dabei driickt ein Rei-
ter Daumen und Zeigefinger in einer O-Form
aneinander. Der Wingwave-Coach versucht
dann, die Finger auseinander zu zichen. Ist
der Reiter ruhig und gelassen, gelingt das
nicht. Anders sieht es aus, wenn der Coach
Aussagen zu méglichen Stress-Auslésern
stellt, wie etwa zu Stiirzen, Unfillen oder
speziellen Situationen wie Ausritten oder
Turnieren. Lést diese Vorstellung beim Rei-
ter Stress aus, lasst der Druck zwischen den
Fingern nach. Der Wingwave-Coach kann
dann Daumen und Zeigefinger miihelos
voneinander trennen.

Auf diese Weise findet der Trainer heraus,
was genau den Reiter blockiert, Mit Hilfe der
Wink-Technik werden diese Stress-Ausldser
zuerst verarbeitet und danach mit neuen,
positiven Gefiihlen aufgeladen. Hat der Rei-
ter beispielsweise Angst vor einem Sprung
lber ein Hindernis, denkt er wdhrend des
abschlieRenden Winkens daran, wie er das
Hindernis leicht und problemlos bewaltigt,
Das positive Bild iiberlagert dann kiinftig das
negative Bild,

Die zwei CAVALLO-Redakteurinnen Kris-
tina Hofer und Barbara Forro, die die /1%
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Redakteurin Barbara Forro (Foto links) dreht beim Reiten ihr linkes Handgelenk ein. Ihre Kollegin Kristina Hofer (Foto rechts) hatte vor Jahren

einen schweren Reitunfall. Wenn sie ein unbekanntes Pferd zum ersten Mal galoppiert, ist ihr flau im Magen. Bei beiden half das Coaching.

Methode testeten, haben zwar mit Spriingen
keine Probleme — dafiir aber andere: Kristina
Hofer stiirzte vor Jahren schwer von einem
galoppierenden Pferd. Seither hat sie ein
mulmiges Gefiihl, wenn sie ein unbekanntes
Pferd zum ersten Mal galoppiert. Barbara
Forro dreht im Sattel eine Hand ein und wird
so im ganzen Oberkérper schief. Ob das
Wingwave-Coaching diese Probleme wohl
tatsachlich beseitigt?

Ja, das tut es. Denn nach den gerade ein-
mal zwei Coaching-Tagen sind die Fort-
schritte der beiden Reiterinnen phinome-
nal. Kristina Hofer gelingt es, ganz gelassen
auf einem unbekannten Pferd anzugaloppie-
ren. Und dass, obwohl dessen Grofie sie an-
fangs sogar noch zusitzlich verunsichert.
Barbara Forro hilt das Handgelenk auf ein-
mal gerade und verbessert so im Handum-
drehen ihren gesamten Sitz.

Das Beispiel der CAVALLO-Redakteurin-
nen zeigt, dass das Wingwave-Coaching fiir
jeden Reiter eine gute Methode sein kann,
um hartnickige Angste und Blockaden zu
l6sen. Wenn der Reiter entspannter im Sattel
sitzt, wirkt sich diese Lockerheit auch posi-
tivauf das Pferd aus. Das Coaching macht so
besseres Reiten méglich. Wie die Wingwave-
Methode bei Reitern genau funktioniert, ;
zeigen wir Ihnen auf den nichsten Seiten.

SO FINDEN SIE EINEN WINGWAVE-COACH FUR SICH

KONTAKT ZU TRAINERN: Weltweit gibt
es lber 4000 zertifizierte Wingwave-
Coaches. Adressen von Trainern in lhrer
Néhe finden Sie unter www.wingwave.
com. Fir die Bearbeitung von Reitproble-
men ist eine eigene Reiterfahrung des
Coaches sehr hilfreich.

WAS WINGWAVE BEDEUTET: Das
Kunstwort Wingwave setzt sich zusam-
men aus ,Wing“und ,Wave*“. ,Wing“
steht fiir die Idee, dass der Fliigelschlag
eines Schmetterlings das Klima auf der
anderen Seite der Erde &ndern kann. Das
heiBt: Ein kleines, aber zielgenaues
Coaching kann groBe Wirkungen haben.
Der zweite Wortteil ,Wave" kommt von
»Brainwave*, tolle ldee oder Geistesblitz.
Genau das soll mit dem Coaching
hervorgerufen werden. Die Methode ist
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(brigens noch relativ jung. Sie wurde
2001 von den Psychotherapeuten Cora
Besser-Siegmund und Harry Siegmund
vorgestellt.

WAS DABEI IM GEHIRN PASSIERT: Im
limbischen System, einem Teil des
Gehirns, werden positive und negative
Erlebnisse verarbeitet. Das geschieht
normalerweise wahrend des Schlafs in
den REM-Phasen. Wird ein Erlebnis nicht
verarbeitet, bleibt es wie eine Art wunder
Punkt bestehen. Kommt der Mensch dann
in eine dhnliche Situation, schldgt das
limbische System Alarm und I6st Stress
aus. Beispiel: Nach einem Sturz hat ein
Reiter Angst, wieder aufs Pferd zu
steigen. Die Verarbeitung solcher
negativen Erlebnisse wird in den wachen
REM-Phasen im Wingwave-Coaching

nachgeholt. Dabei gelangen die Erlebnis-
se vom limbischen System ins GroBhirn.
Die Technik stammt aus der Traumathera-
pie. Dabei werden zudem beide Gehirn-
hélften angesprochen (bilaterale
Hemisphéarenstimulation); das verbessert
zudem die Denkfahigkeit.

Schnelle Handbewegungen dringen bis ins
Unterbewusstsein vor und wirken dort.




Leistungsdruck, Perfektionismus, mangeln-
des Selbstvertrauen, Stress, Angst vor oder
nach einem Unfall oder vor bestimmten Si-
tuationen wie Springen: All das kann Reiter
im Sattel oder im Umgang mit ihrem Pferd
blockieren. Doch genau fiir diese Probleme
eignet sich die Wingwave-Methode perfekt,
findet Coach Judith Diekmann.

PROBLEMFALL REITER

Die Voraussetzung ist allerdings, dass der
Reiter die Probleme selbst auslést — und
nicht das Pferd. Geht ein Pferd etwa bei ver-
schiedenen Reitern immer wieder durch,
lasst sich die Angst des Reiters nicht durch
ein Coaching auflésen. ,Der Reiter muss der
Ausléser sein und beispielsweise seine
Angst aufs Pferd {ibertragen®, erklart Judith
Diekmann. ,Dann lisst sich die Angst auch
bewdltigen.”

Um Angste und Blockaden zu ldsen,
braucht sie gewthnlich drei bis fiinf Coa-
ching-Termine. Dazwischen liegen jeweils
zwei bis sechs Wochen. Im CAVALLO-Test
wird dieser Zeitrahmen geschrumpft: Die
Redakteurinnen bekommen je ein Einzel-
Coaching. Dabei testet Judith Diekmann,
was die beiden Reiterinnen blockiert.

Redakteurin Kristina Hofer hatte vor Jah-
ren einen schweren Reitunfall. Das Pferd
stiirzte im Galopp, Kristina Hofer brach sich
dabei das Bein. Seither hat sie ein flaues Ge-
fithl im Magen, wenn sie auf einem unbe-
kannten Pferd zum ersten Mal galoppiert.
Thre Kollegin Barbara Forro hat ein anderes
Problem: Sie dreht immer wieder die linke
Hand ein und wird so im Oberkorper schief.

WAS BLOCKIERT GENAU?

Was die beiden genau blockiert, zeigt der
Myostatik-Test. Bei Kristina Hofer sind es die
Unfall-Nachwirkungen. Die Blockaden kén-
nen aber auch im Unterbewusstsein ver-
steckt sein. Das zeigt das Beispiel von Barba-
ra Forro. Hier liegt die Ursache im
Schulsport: Bei einer Turniibung auf dem
Schwebebalken hatte sie Angst davor, dane-
ben zu greifen. Das sorgt heute noch dafiir,
dass sie ihre Hand beim Reiten eindreht. Auf
diese Idee wiare die Reiterin nie gekommen,

Um die Stress-Ausloser zu l10schen, nutzt
Judith Diekmann die Wink-Technik. Dafiir
bewegt sie ihre Hand vor der Reiterin schnell
hin und her, die ihr mit den Augen folgt. Was
wihrend des Winkens im Gehirn passiert,
erklirt Judith Diekmann mit Einkaufstiiten:

@D Losen sich die Finger beim Test, ist die
Reiterin gestresst. € Das Winken beruhigt
die Redakteurin. € Coach Judith Diekmann
(Mitte) erklirt den beiden CAVALLO-
Redakteurinnen Kristina Hofer (I.) und
Barbara Forro, wie das Gehirn arbeitet.

,Das Verarbeiten von emotionalen Erlebnis-
sen ist wie nach einem Grofleinkauf. Das
Gehirn raumt nach dem Einkauf die Inhalte
der Einkaufstiiten normalerweise weg.
Bleibt eine Tiite im Flur stehen, stolpern Sie
immer wieder dariiber. Das ist quasi das, was
Sie beim Reiten blockiert. Die Wink-Bewe-
gung bewirkt, dass diese Erlebnis-Tiite nach-
triaglich aufgeriumt wird.”

POSITIVE GEDANKEN

Es wird aber nicht nur das schlechte Erlebnis
verarbeitet, sondern es kommt noch ein po-
sitives hinzu. Beide Reiterinnen sollen dar-
an denken, wie sie ihr Problem meistern.
Kristina Hofer galoppiert also in Gedanken
gelassen an, Barbara Forro sitzt mit aufrech-
ten Hianden im Sattel. Abends héren beide
Wingwave-Musik. Das verstdrkt den Coa-
ching-Effekt: Die Musik hat einen Links-
Rechts-Takt, im Hintergrund laufen Natur-
geriusche. Das entspannt und hilft dem
Gehirn, mit Blockaden aufzurdumen.
Unfille konnen Reiter ganz offensicht-
lich blockieren. Manchmal sind Problem-
Ursachen versteckt. Im Coaching wird
analysiert, was den Reiter behindert. Pro-
bleme werden so zielgenau behoben. -
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AUF DEM PFERD

Entspannt und gespannt zugleich starten die
CAVALLO-Redakteurinnen in den zweiten
Coaching-Tag. Entspannt wegen des Coa-
chings, gespannt wegen der Frage: Wie wirkt
sich Wingwave auf das Reiten aus? Wdhrend
der Fahrt in den ersten Stall priift Judith
Diekmann bei Redakteurin Kristina Hofer
mithilfe des Myostatik-Tests, wie das Coa-
ching gewirkt hat. Alles in Ordnung, Kristina
Hofer ist entspannt.

Das andert sich allerdings, als sie zum ers-
ten Mal dem Testpferd gegeniiber steht, ei-
nem groflen und massigen Wallach. Dessen
Grofie 19st bei ihr Stress aus; zumal der Be-
sitzer ihr vorab erzdhlt hatte, dass der Wal-
lach gerne gelegentlich mal bocke.

STRESS WIRD GELOST

Judith Diekmann greift deshalb nochmals
auf die REM-Bewegungen zuriick. Im Stall
mit Blick auf das Pferd werden die negativen
Emotionen bearbeitet. Danach bekommt die
Redakteurin einen MP3-Player mit Wing-
wave-Musik. Diese spezielle Musik soll den
Stresslevel beim Reiten niedrig halten.
Nachdem Kristina Hofer im Sattel sitzt,
priift Judith Diekmann mit dem Myostatik-
Test regelmafig, wie gestresst die Reiterin
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ist, sowohl nach ein paar Runden Schritt als
auch nach dem ersten Trab. Um die Anspan-
nung zu losen, folgt Kristina Hofer vom Sat-
tel aus im Stand den REM-Handbewegun-
gen. Dabei denkt sie an etwas Schones. Das
scheint zu wirken: Die Reiterin soll danach
angaloppieren — das gelingt problemlos. Der
Myostatik-Test nach dem Galopp belegt, dass
der Stress weg ist. Das kann man auch am
Gesicht von Kristina Hofer herauslesen: Sie
strahlt und wirkt sehr erleichtert.

HANDE SIND AUFRECHT

Bei der ersten Reiterin hat das Wingwave-
Coaching die Blockade erfolgreich beseitigt.
Wie sieht es bei der zweiten Testerin aus? Bei
Barbara Forro ist der Ablauf vor dem Reiten
ahnlich: Coach Judith Diekmann priift, ob
die Reiterin gestresst ist. Auch sie soll mit
wingwave-Musik im Ohr reiten.

Bei der zweiten Testerin zeigt das Coa-
ching ebenfalls Wirkung. Ihre Hiande blei-
ben aufrecht stehen, ohne sich wie friiher
einzudrehen. Das bestdtigen die beiden Be-
obachterinnen von unten, Coach Judith
Diekmann und CAVALLO-Fotografin Lisa
Ridlein, die bei dem Vor-Ort-Termin mit da-
bei ist. Auch Barbara Forro merkt, dass sich

@ Die Angst vor dem ersten Galopp ist bei
CAVALLO-Redakteurin Kristina Hofer weg.
€ Coach Judith Diekmann unterstiitzt die
Reiterin vom Boden aus. €) Mit Knopf im
Ohr lauft’s besser: Die Wingwave-Musik

entspannt Redakteurin Barbara Forro.

ihre Hinde positiv verinderten. Denn sie
bleibt im Oberkdrper aufrecht, blockiert sich
selbst nicht und somit auch nicht ihr Pferd.

WINKEN WIRKT NACH

Wingwave scheint in kiirzester Zeit das Rei-
ten verbessert zu haben. Wie sieht es auf die
Dauer damit aus? Kristina Hofer reitet etwa
zwei Wochen nach dem Coaching erneut ein
unbekanntes Pferd. Das flaue Gefiihl vor
dem Galopp blieb verschwunden. Wie es
mehrere Wochen nach dem Coaching damit
aussieht, bleibt abzuwarten. Bei der zweiten
Reiterin flaut der positive Effekt langsam ab:
Nach etwa vier Wochen taucht das Hand-
Problem wieder auf. Eine Coaching-Sitzung
allein reichte hier nicht aus. Um die positi-
ven Effekte zu unterstiitzen, hilft {ibrigens |
regelmafiges Horen der Wingwave-Musik. §

Der Versuch bestitigt, dass das Wing-
wave-Coaching auch hartnickige Reitpro-
bleme gut lésen kann, und das relativ}
schnell. Wer also seit Langem an einem
Reitproblem knabbert, fiir den kénnte das |
Coaching eine Moglichkeit sein, um es zu
beheben, Fiir eine nachhaltige Verdnde-
rung braucht der Reiter je nach Thema
moglicherweise mehrere Sitzungen.



