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“ielleicht sind wir uns schon ein-
mal begegnet: in der Wartehalle
oder im Flugzeug. Ich war die
mit den zittrigen Hinden und dem
ingstlichen Blick. Vielleicht waren
Sie damals so nett und haben sogar
gefragt, ob alles in Ordnung sei oder
Sie mir helfen kénnten. Falls ja, danke
noch einmal. Aber meine Flugangst
loswerden wiirde ich mit keiner Hilfe
dieser Welt. Davon war ich iiberzeugt.

bﬁ", Kleine Verdnderung,
vy grofie Wirkung?
Weder Biicher, noch Ratschlige beru-
higten mich. Vm jedem Start fithlte ich
mich todkrank. Und natiirlich withrend
des gesamten Flugs ...

+Flieg doch nicht mehr, sagten viele.
Tolle Idee! Aber weder beruflich noch
privat — mit einem Weltenbummler an
der Seite — moglich.

Doch dann stolperte ich iber eine mir
neue Therapie-Moglichkeit: wingwave.
Ubersetzt also Fliigel-Welle? Was ist das
denn bitte? ,,Der Name soll verdeutli-
chen, dass oft ein kleiner Anstof} gentigt,
um etwas Grofies auszuldsen. So wie der
Fliigelschlag eines Schmetterlings, der
das ganze Klima verindern kann®, sagt
wingwave-Erfinderin Cora Besser-Sieg-
mund (www.besser-siegmund.de).

Ich bin skeptisch. Was haben Schmet-
terling mit meiner Furcht zu tun? Doch
die Neugier siegt. Zwei Tage spiter
sitze ich in der Hamburger Praxis.

Die Psychologin erklirt, dass die
Methode aus der Trauma-Therapie ent-

Nie wieder

Angs're mit Handbewegungen verscheuchen -
wie eine listige Fliege. Das soll klappen?
Laura-Redakteurin Stephanie Schwiering ha
es ausprobiert. Ein Erfabrungsbericht

| dgtanden ist. Erleiden Menschen einen
Schock, fallen sie oft in einen ,Dorn-

roschen-Schlaf®. Das Leben aufier-
halb geht weiter, die innere Stress-
Situation bleibt aber wie erstarrt im
Gediichtnis. Unverarbeitet. Wird der
Druck zu grofl, sucht sich die Angst
ein Ventil, zum Beispiel in Form von
Flugangst.

P .o Fantasie verstdrkt
‘-?s 7y
2 die Furcht

Die Folge: Bei ingstlichen Menschen
reagieren tiberempfindliche Hirnregi-
onen und verursachen die Ausschiit-
tung von Stress-Hormonen. ,Die
Betroffenen haben - in diesem Fall:
leider —eine blithende Fantasie®, er-klirt
Cora Besser-Siegmund. ,,Sie malen sich
in den schillerndsten Farben aus, was
alles passieren konnte, und verstirken
so ihre Angst.” Durch wingwave soll
das Stressgedichtnis beruhigt werden.
Die Methode hilft bei allen isolierten
Angsten, wie Priifungsangst, Angst vor
Tieren oder Vortriigen. wingwave er-
setzt aber keine Psychotherapie.

3‘7 In Gedanken geht
7 es zum Flughafen
Wie das Ganze in der Praxis aussieht?
Auf den ersten Blick seltsam. Ich bilde
mit Finger und Daumen den so ge-
nannten O-Ring, Die Expertin geht mit
mir einen typischen Flugtag durch, von
der Fahrt zum Flughafen bis zur Lan-
dung, Zwischen jedem Schritt versucht
sie, mit ihren Fingern den Ring zu [6-
sen. ,Liegt eine Blockade vor, gelingt
dies ochne Miihe. Besteht kein Problem,
bleibt der Ring geschlossen.” Hinter
diesem merkwiirdigen O-Ring steckt
Kinesiologie, eine Art Muskeltest. Mit
thm kénnen unterbewusste Stressoren

aufgespiirt werden.
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RUNDE SACHE Mit einem
speziellen Muskeltest werden
Blockaden aufgespiirt

| SCHAU MIR
AUF DIE FINGER
Wie im Schlaf
werden durch
die schnelle Au-
genbeweqgung
Angste abgebaut

-y Die Feuertaufe: Ein

7/ Acht-Stunden-Flug
Mein Ring 6ffnet sich das erste Mal
bei dem Wort Ankunftshalle. Co-
ra Besser-Siegmund kreist das Prob-
lem ein. ,,Sie haben Angst* — Daumen
und Zeigefinger halten dem Druck
stand. ,Sie fiihlen sich hilflos* — Bingo:
Wie von Geisterhand 6ffnet sich
das O. Ich versuche dagegenzuhalten -
keine Chance. Die Expertin begin-
nt mit dem ,Winken“. Sie bewegt
ihre Finger von links nach rechts,
ich folge mit den Augen. Damit wird
die so genannte REM-Phase nach-
gemacht, also die schnellen Augen-
bewegung, die wir im Schlaf machen.
Genau dann werden nachts Probleme
verarbeitet.

Gedanklich gehen wir wieder in die
grofie Halle und testen danach meine
Reaktion mit dem O-Ring: Er hilt.
Weiter geht die Fantasie-Reise. Ticket-
Schalter, Sicherheits-Check, alles kein
Problem. Doch dann steige ich in den
Flieger, und der Ring 6ffnet sich. Ich
fihle mich ausgeliefert und gefangen,
stellen wir spiiter fest. Start und Lan-
dung sind in Ordnung. Komisch, ich
dachte immer, hier ligen meine Angste.

wAng "wichtig
mcht unser Leb bestl

2 “b«haupt Angst?

_ Doch warum kénnen uns auch
: nte Situatlonen, wie die

Habe ich mich nach der Therapie an-
ders gefiihlt? Nein. Das klappt nie!

Nach insgesamt drei Sitzungen (eine
Stunde koster 100 Euro) die Feuertaufe:
mein Urlaub. Acht Stunden Flug liegen
vor mir, inklusive einmal umsteigen, Die
erste Verinderung: Ich schlafe vor dem
grofien Tag, kann sogar friihstiicken.
Sonst bekam ich weder ein Auge zu noch
einen Bissen herunter. Erst dann merke
ich: Ich bin nicht aufgeregt. Ich steige in
den Flieger, und es ist okay. Die Worte
der Psychologin hallen in meinen Oh-
ren: ,Die Furcht verliert an Bedeutung.
Sie riickt in den Hintergrund.“

P,y Die Verdnderung ist
7 korperlich spiirbar
Genau das ist es. Heute ist ein Flug-
zeug fiir mich ein normales Verkehrs-
mittel. Und vor einer Busfahrt habe
ich schliefilich auch keine Angst. Wie
stark auch anderen die Verinderung
auffiel, wurde mir nach der Landung
klar. ,Hast du wieder irgendwelche Be-
ruhigungstabletten genommen®, fragte
mein Freund vorwurfsvoll. Ich ver-
neinte: ,, Wieso?* ,Weil du dieses Mal
gar nicht meine Hand zerdriickt hast?*

Stimmt, es war einfach nicht nétig.

:le._.-darf aber

Ike Schacht (4), Ute Mans, Creatas, Stockdisc; Text: Stephanie Schwiering
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