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NEUROPHYSIOLOGIE 
STATT  
BAUCHGEFÜHL

Der Ringtest im Coaching – ein fundiertes Feedbacksystem 

für das Unterbewusstsein.
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THEMEN UND PRA XIS

D
ie Qualität von Coachingan-
geboten wird zu Recht zuneh-
mend hinterfragt. Wir brau-

chen klare Standards für die Vielzahl 
an Methoden. Für uns Neuro-Coa-
ches® ist der Ringtest ein Schlüssel-
werkzeug im Methodenkoffer. Ein 
einfaches Verfahren mit verblüffend 
präziser Aussagekraft – wenn man 
ihn korrekt anwendet. Gleichzeitig 
ist es ein Paradebeispiel dafür, wie 
schmal der Grat zwischen fundierter 
Neurophysiologie und fehlender Aus-
sagekraft ist, wenn der Test fehlerhaft 
durchgeführt wird. 
Im deutschsprachigen Raum taucht 
er unter verschiedenen Namen auf: 
„Muskeltest“, „Myostatik-Test“ (Myo 
ist griechisch für Muskel) oder in-
ternational „Bi-Digital O-Ring-Test 
(BDORT)“. In unserer Akademie für 
Neuro-Coaching verwenden wir den 
Begriff EKP300-Test, um die neuro-
physiologische Grundlage dieses Ver-
fahrens zu betonen. Denn genau dort 
liegt seine eigentliche Stärke. „Ohne 
dieses Wunderwerkzeug wären mei-
ne Coachingerfolge schätzungsweise 
um 75 % geringer!“, sagt Tanja Klein, 
Leiterin der Akademie für Neuro-
Coaching.  

Was ist der Ringtest – und  

was steckt dahinter? 

Wenige Coaches kennen und benut-
zen ihn (korrekt). Noch weniger Men-
schen glauben an ihn. Schließlich sieht 

das Ziehen an zwei zu einem Ring ge-
schlossenen Fingern doch sehr esote-
risch aus, oder nicht? 
Vereinfacht gesagt misst der Ringtest 
die Fähigkeit des Körpers, auf einen 
emotional oder kognitiv relevanten 
Reiz mit Muskelspannung zu reagie-
ren. Die zu testende Person formt mit 
Daumen und Zeigefinger einen Ring. 
Der Coach setzt nun einen verbalen 
Reiz – zum Beispiel eine Aussage wie 
„Mit mir stimmt was nicht“ – und 
versucht, den Fingerring unmittelbar 
danach durch Zug zu öffnen – und 
zwar im 300 Millisekunden-Bereich. 
Der Test misst dabei Reaktionsverän-
derungen in diesem 300-Millisekun-
den-Bereich – also genau in dem Zeit-
raum, in dem das Gehirn emotional 
relevante Informationen verarbeitet. 
Dieses EKP300 (Ereigniskorrelierte Po-
tenzial im 300-ms-Fenster) ist aus der 
neurowissenschaftlichen Forschung 
bekannt. Der Neurowissenschaft-
ler John Polich beschreibt die P300-
Komponente als neurophysiologischen 
Marker für die Bewertung relevanter 
Reize durch unser Gehirn – und somit 
als Repräsentation kognitiver Reaktio-
nen auf bedeutungsvolle Stimuli.1

Es zeigt demnach die Reaktion des 
Gehirns auf ein Ereignis – in diesem 
Fall die Aussage „Mit mir stimmt was 
nicht“ – und ist objektiv messbar und 
in einem EEG zu sehen. Im Coaching 
messen wir diese Reaktion somit über 
den Muskeltonus in den Fingern, da 
wir in der Regel nicht die Aktivität des 
Gehirns unserer Klient:innen mittels 
EEG messen können.

VON HANNA WICKERT

1 Polich, J. (2007). Updating P300: An integrative theory of P3a and P3b. Clinical Neurophysiology, 118(10), 

2128–2148. https://doi.org/10.1016/j.clinph.2007.04.019



THEMEN UND PRA XIS

Praxis Kommunikation 05 | 2025         58

Wird ein Thema als belastend emp-
funden, kommt es zu einem kurzfristi-
gen Spannungsverlust im Muskel – der 
Fingerring öff net sich. Ein Alltagsbei-
spiel: Wenn dich jemand erschreckt, 
fällt dir zum Beispiel das Tablett aus 
der Hand, weil die Muskelkraft kurz 
nachlässt. Wird ein Thema hingegen 
als neutral oder entlastend bewertet, 
bleibt die Spannung erhalten. Es ist 
demnach zu sehen und zu spüren – 
sowohl für Klient:in als auch Coach 
– welche Themen und Glaubenssätze 
emotional sowie körperlich stressen 
und somit belasten. 
Publikationen des Psychologen und 
Sportwissenschaftlers Marco Rath-
schlag der Sporthochschule Köln un-
termauern diese Erkenntnisse.2 Die 
Wirksamkeit des Ringtests basiert 
also nicht auf „mentaler Energie“, 
sondern auf klar messbaren, neuro-
physiologischen Prozessen. Auch Jo-
seph LeDoux beschreibt in seinem 
Standardwerk zur aff ektiven Neu-
rowissenschaft, dass das limbische 
System – insbesondere unsere Amyg-

dala – emotionale Reize blitzschnell 
bewertet und so direkte unbewusste 
körperliche Reaktionen auslöst, noch 
bevor eine bewusste Bewertung statt-
fi nden kann.3 Genau deshalb ist die 
Timing-Komponente für die richtige 
Anwendung des Ringtests entschei-
dend. 

Worauf es wirklich ankommt

Der Ringtest zeigt nicht „die Wahr-
heit“, sondern eine Momentaufnah-
me, eine körperlich messbare Stressre-
aktion auf einen bestimmten Reiz zu 
diesem Zeitpunkt. Seine Stärke liegt 
darin, verborgene emotionale Belas-
tungen sichtbar zu machen – als Ein-
stieg ins Coaching, zur Priorisierung 
von Themen oder zur Überprüfung 
innerer Überzeugungen.

Ein Beispiel aus der Praxis:

Eine Klientin reagiert beim Satz „Ich 
bin ganz allein“ mit Spannungsver-
lust. Im weiteren Gespräch und durch 

2 Rathschlag, M., & Memmert, D. (2013). The infl uence of self-generated emotions on physical performance: an 

investigation of happiness, anger, anxiety, and sadness. Journal of Sport and Exercise Psychology, 35(2), 197-210. 

 Rathschlag, M., & Memmert, D. (2014). Reducing anxiety and enhancing physical performance by using an 

advanced version of EMDR: a pilot study. Brain and behavior, 4(3), 348-355. 

3 LeDoux, J. E. (1996). The emotional brain: The mysterious underpinnings of emotional life. New York, NY: 

Simon & Schuster

So funktioniert der 

EKP300-Test im 

Neuro-Coaching

In unserer Akademie lehren wir 

eine präzise Durchführung, die 

sich an den neurophysiologischen 

Parametern orientiert: 

n Der / die Coach spricht die 

Aussage aus und „zieht“ 

innerhalb von 300 ms am 

Fingerring 

n Der / die Klient:in formt den 

Ring – aber spricht nicht selbst

n Der Reiz bleibt unvorherseh-

bar, um den Neokortex nicht 

vorab zu aktivieren

n Die Interpretation erfolgt 

kontextbezogen und diff e-

renziert 

Diese saubere Durchführung un-

terscheidet sich klar von Varianten, 

in denen:

Coaches zu lange warten mit 

dem Ziehen, nachdem die Aus-

sage getroff en wurde. Hier hat 

sich dann bereits der Neokor-

tex, also unser Bewusstsein, 

eingeschaltet. Entscheidend ist, 

dass das limbische System, das 

Unbewusste, reagiert. 

Sätze von Klient:innen selbst 

gesprochen werden. Dies 

aktiviert das Broca- / Wernicke-

Areal, also die Sprachzentren 

im Hirn. Aus  wissenschaftlicher 

Sicht kann das nicht mehr 

valide sein, da auch hier der 

Neokortex eingreift. 

bewusst gehalten oder gezählt 

wird („Jetzt halten“), was den 

Reiz verzögert.

Coaches den Test an sich selbst 

für andere durchführen.

Interpretationen unrefl ektiert 

pauschalisiert werden („Ring 

geht auf = negativ“).

Beim Ringtest entscheidet das Timing – Coaches müssen innerhalb von 300 Milli-

sekunden ziehen, bevor sich der Neokortex einschaltet.

 © Christine Roch
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die Nutzung des Ringtests zeigt sich, 
dass sich ihre Eltern trennten, als die 
Klientin sieben Jahre alt war. Der 
Test gibt hier keine klinische Diagno-
se, aber einen klaren Hinweis für die 
Prozessarbeit. Er zeigt, dass Körper 
und Geist belastet reagieren, und dies 
kann ein möglicher Ursprung ihrer 
heutigen Beziehungsmuster sein. 
Ebenso wichtig: Ein starker Finger-
ring ist nicht immer ein „Ja“, ein 
schwacher nicht immer ein „Nein“. 
Entscheidend ist die Art der Aussa-
ge – ist sie prozessunterstützend oder 
konfliktauslösend? Das Erlernen des 
Timings sowie der korrekten Inter-
pretation verlangt daher viel Übung 
und der Test sollte nicht leichtfertig 
angewendet werden. 

Grenzen und Verantwortung

Der Ringtest ist kein Allheilmittel. 
Er ist ein Feinwerkzeug, das – wie je-
des Instrument – fehleranfällig wird, 
wenn es unsauber angewendet wird. 
Aus unserer Sicht braucht es:
 eine solide neurophysiologische 

Grundausbildung.
 ethisches Verantwortungsbewusst-

sein gegenüber der Deutungshoheit.
 den Verzicht auf Showeffekte, 

Selbsttests und esoterische Überhö-
hung.

Nur dann kann das Verfahren sein 
Potenzial entfalten – als wissenschaft-
lich fundiertes Feedbacksystem für 
das Unbewusste, das Emotionshirn: 
das limbische System. Coaches soll-
ten stets prüfen: Arbeite ich mit dem 
Ringtest präzise, professionell und 
transparent? 

Fazit: Valide – ja, aber nur  

bei valider Anwendung

Der Ringtest kann ein wertvoller 
Kompass im Coachingprozess sein 
– vorausgesetzt, er wird fachlich 
fundiert, sauber durchgeführt und 
sensibel interpretiert. Die Neurophy-
siologie liefert dafür die Basis, nicht 
der Glaube. 
In einer Zeit, in der Coaching zuneh-
mend evidenzbasiert argumentieren 
muss, liegt es an uns als Profession, 
zwischen Showeffekt und Substanz zu 
unterscheiden.
EKP300 steht für genau diese Hal-
tung: für Tiefe statt Deutung, für 
Klarheit statt Klischee.

Hanna Wickert

Neuro-Coach® und Team- 

Mitglied der Akademie für 

Neuro coaching®. Als Neuro-

Coach unterstützt sie vor 

allem Frauen, die durch 

wiederkehrendes Kranksein nicht nur 

körperlich, sondern auch emotional belastet 

sind. Sie vermittelt Strategien, die helfen 

mental stärker zu werden, um sich so 

gesünder und zufriedener zu fühlen – auch  

an schwierigen Tagen. Zufriedenheit und 

Gesundheit gehen Hand in Hand einher und 

jeder Mensch verdient beides. Sie lebt in 

Cochem, arbeitet vor Ort und online. 

https://wickert-coaching.de 
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