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ypnose ist wie ein

Schnellkochtopf, mit

dem man Ziele schnel-

ler erreichen kann“,
sagt Michael Werner. Der Linzer
Hypnose-Experte erkldrt im Inter-
view mit den OONachrichten, wie
Hypnose funktioniert, wie Laufer
ihre Angste vor dem ersten Mara-
thon bewidltigen und tiefenent-
spannt das Marathonziel erreichen
konnen. Die positive Stimmung,
die Hypnose im Gehirn schafft,
macht auch fiir erfahrene Mara-
thonldufer den Wettkampf wesent-
lich einfacher und kann sogar tiber
den toten Punkt nach 30 Kilome-
tern hinweghelfen.

1 00Nachrichten: Hypnose hat
durch gewisse Fernseh-Shows
einen ziemlich schlechten Ruf
bekommen. Wie funktioniert
Hypnose iiberhaupt?

Michael Werner: Im Prinzip muss
man sich das so vorstellen, dass
der Mensch in einen Zustand ge-
bracht werden kann, in dem er sich
leichter tut, bestimmte Lernpro-
zesse zu beschleunigen und gewis-
se Ziele umzusetzen. Im Trance-
Zustand ist es moglich, solche Pro-
zesse zu beschleunigen.

I Wie kommt man in einen
solchen Trance-Zustand?

Da gibt es verschiedene Moglich-
keiten. Aber meistens ist es eine
Hypnose-Einleitung, mit der man
Menschen in die Tiefenentspan-
nung bringt - also in einen Zu-
stand, in dem der kritische Ver-
stand beruhigt wird. Ganz aus-
schalten lasst sich der kritische
Verstand ohnehin nicht. Aber erst
wenn er nicht mehr in den Vorder-
grund drangt, kann man mit dem
Unterbewussten eines Menschen
arbeiten.

I Wie sieht so eine Hypnose-
Einleitung aus?

Es geht darum, die Aufmerksam-
keit nach innen zu richten. Das ist
dhnlich wie bei einer Meditation.
Man muss sich auf die Atmung
konzentrieren, nur auf einen Punkt
schauen, dann die Augen zuma-
chen und dann tief ein- und ausat-
men. Und je mehr sich der Mensch
auf seine inneren Prozesse fokus-
siert, kommt er in einen inneren
Entspannungszustand, in dem es
dann maoglich ist, unbewusste Pro-
zesse anzustofRen. Dann wird die
Vorstellungskraft starker als die
Realitdt. Man kann es auch so er-
kldren: Wenn ich zu jemandem

Tiefenentspannt
ins Marathonzel

Wie man mit Hypnose seine sportlichen Ziele schneller
erreicht und auch einen Marathon bewaltigt, verrat der
Hypnose-Experte Michael Werner. Von Heidi Riepl
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Laufen soll SpaB machen. Hypnose kann dabei helfen, die Angste vor dem Marathon zu nehmen.

sage, dass sein Arm so schwer ist,
dass er ihn nicht mehr hochheben
kann, wird das nicht funktionieren.
Denn sein kritischer Verstand wird
das verhindern. Aber wenn er in ei-
nem tiefen hypnotischen Zustand
ist, wird seine Vorstellungskraft so
stark, dass er seinen Arm wirklich
nicht mehr hochheben kann, ein-
fach nur deswegen, weil er sich vor-
stellt, dass der Arm so schwer ist.
Gut kann man die Wirkung der
Hypnose auch mit einem Kinofilm
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vergleichen: Der menschliche Ver-
stand weill zwar, dass es nur ein
Filmist, doch die Vorstellung, dass
das Ganze in echt passiert, ist so
grol’, dass man bei manchen Sze-
nen mitweint. Das menschliche
Hirn kann schlecht zwischen Vor-
stellung und Realitdat unterschei-
den.

1Ist jeder Mensch zur Hypnose
geeignet oder braucht es dazu
gewisse Voraussetzungen?
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Manche tun sich leichter als an-
dere. Nur bei einem ganz niedri-
gen Prozentsatz ist es nicht sinn-
voll, mit ihnen mit Hypnose zu
arbeiten.

I Warum?

Manche Menschen haben einen
liberkritischen Verstand und tun
sich schwer damit, sich auf Vorstel-
lungen einzulassen. Wenn man zu
ihnen sagt, ,die Augen werden
schwer®, dann denken sie nur da-

ran, dass Augen immer gleich
schwer sind und blockieren eine
Hypnose.

1 Aber nun konkret zu der Sport-
hypnose, was kann man damit er-
reichen?

Es kommt dabei sehr auf die Sport-
artan. Soist es beispielsweise mog-
lich, gewisse Bewegungsabldufe zu
optimieren. Aber bei Laufern ste-
hen sicher andere Ziele im Vorder-
grund. Man kann etwa Marathon-
Laufer uber den toten Punkt, der
sich bei Kilometer 30 einstellen
kann, gut hinweghelfen. Wenn erin
der Hypnose diesen Punkt mehr-
fach positivbewaltigt, dann schafft
er es auch in der Wettkampfsitua-
tion. Denn er weil, er kennt diese
Situation schon und kann einfach
weiterlaufen. Auch andere Proble-
me lassen sich so ganz einfach und
gezielt bewdltigen.

1 Wie viele Sitzungen sind dazu
notig?

Das kann man pauschal nicht sa-
gen. Aber sinnvoll ist es meist, drei
Sitzungen zu machen, das reicht
im Normalfall.

1Um es konkret zu sagen: Wenn
ich fiir einen Marathon trainiere,
wann soll ich mit der Hypnose be-
ginnen?

Also wenn es der erste Marathon
ist, dann wiirde ich vier, funf Wo-
chen vorher anfangen. Dann bleibt
auch genligend Zeit, um eine
Selbsthypnose zu verankern, mit
der der Sportler dann selbst noch
an seinem Problem weiterarbeiten
kann. Denn auch das Gehirn lernt
durch Wiederholungen. Und je 6f-
ter man sein Problem in der Vor-
stellung 16st, desto besser funktio-
niert es dann auch.

1 Kann man mit Hypnose auch
korperliche Blockaden losen oder
gar den Laufstil verbessern?
Bewegungsablaufe lassen sich
aus einem einfachen Grund opti-
mieren: Werden gewisse Bewe-
gungen real trainiert, ist meist
der zeitliche Rahmen begrenzt
und die Bewegungen sind haufig
nicht optimal. In der Vorstellung
hingegen sind sie hundertpro-
zentig richtig. Es gibt sogar Stu-
dienergebnisse, die zeigen, dass
in Hypnose durchgefiihrte Bewe-
gungsablaufe einen besseren
Trainingseffekt haben. Eiskunst-
laufer beispielsweise konnen
ihre Spriinge in Hypnose besser
perfektionieren als durch reales



