»Regler runter, voran wie ein Blitz!“

Spannungsregulation und Installation
von ,,Biss* und Entschlossenheit:
Hypno-Coaching eines Cross-Country-MTB-Fahrers

Fallbericht

Anke Precht

Ausgangssituation

M., 21 Jahre alt, ist ein hoch motivierter und sehr begabter Radsportler. Im Cross
Country, seiner Disziplin, ist er vor allem deshalb richtig, weil er ein technisch her-
vorragender Fahrer ist: sehr anspruchsvolle Passagen auf dem Rundkurs bewaltigt er
souverdn. In der kommenden Saison mochte er eine Profi-Lizenz erwerben. Eine
Mannschaft zeigt Interesse an ihm. Die Hélfte der Saison ist bereits voriiber, mehrere
Rennen hat er weit unter den Erwartungen absolviert; nicht mehr viel Zeit ist iibrig,
um dem interessierten Team zu beweisen, dass er Erfolge einfahren kann und gute
Voraussetzungen hat, auch im Worldcup zu bestehen. Wahrend M. im Training kon-
ditionell grofe Fortschritte gemacht hat und in Rennsimulationen hervorragende Er-
gebnisse erzielt, fillt er in den Rennen regelméBig zuriick und bleibt weit unter den
Ergebnissen der Trainings. Sein Trainer ist genauso wie er davon iiberzeugt, dass die
fehlenden Erfolge ihren Ursprung nicht in mangelnden athletischen Voraussetzungen
haben, sondern ,,im Kopf*“. M. kommt zu mir ins Coaching, weil er mit Hilfe von Hyp-
nose seine ,,Blockade im Kopf auflosen* mochte.

Gefragt nach der Natur seiner Blockade und seinen Zielen benennt er zwei sehr
konkrete Anliegen:

Erstens miisse er vor den Rennen cooler bleiben, um gut zu schlafen. Aktuell
schlafe er vor den Rennen zwei bis drei Nachte sehr schlecht und sei dann nicht aus-
geruht, deshalb nervos und oft kraftlos, wenn er starte. Er ,,fahre dann sehr schnell
leer (habe keine Energie mehr).

Zweitens fehle ihm in der zweiten Hilfte der Rennen der ,,Biss“. Lage er zuriick,
lasse er in seinen Anstrengungen nach, selbst wenn er eigentlich in der Lage sei an-
zugreifen. Lage er vorne, schaffe er es nicht, Angreifern standzuhalten, und lasse sie
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,»Biss* und Entschlossenheit: Hypno-Coaching eines Cross-Country-MTB-Fah-
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Ein hoch motivierter 21-jihriger Radsportler fihrt in entscheidenden Radrennen konstant
unter seinen Moglichkeiten. Neben einer zu hohen Spannung und Schlafstérungen im Vorfeld,
die ihn erschopfen, vermisst er den richtigen ,, Biss “, um im Rennen entschlossen nach vorne
zu fahren. In 3 Sitzungen von insgesamt 5 Stunden Dauer lernt er mit Hilfe von Hypnose und
einem regelmdfSigen Trance-Training, den Grad seiner inneren Spannung aktiv zu regeln. In
einem weiteren Schritt und in Anlehnung an die Wunschelemente-Technik des Ziiricher Res-
sourcenmodells erlangt er die Entschlossenheit, die er fiir den Renn-Erfolg bendtigt. Er ver-
bessert seine Ergebnisse deutlich und schafft den Sprung in den Profisport.
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viel zu oft vorbeiziehen, mit dem Gefiihl, nichts zu haben, was er ihnen entgegen-
setzen konnte. Einem Trainingskollegen, der dhnlich gut trainiert sei wie er, ginge das
ganz anders. Dieser lande dann durchschnittlich 10 Platze vor ihm und erreiche haufig
Platzierungen. Ihm gelinge das nur in unwichtigen Rennen, auf die es nicht ankomme.
Wenn es wichtig wére, sei er zu angespannt und erschopft und gebe zu schnell auf, so
dass er weit hinter seinen Fahigkeiten zuriick bleibe.
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Darstellung des Coaching-Prozesses

Das Coaching erstreckt sich tiber drei Sitzungen mit Abstdnden von zwei Wochen und
insgesamt etwa 5 Stunden (eine Coaching-Einheit dauert zwischen 1,5 und 2,5 Stun-
den). Wir arbeiten also in einem Zeitraum von einem Monat wihrend der laufenden
Rennsaison.

Da M. schon iiberzeugt ist, Hypnose werde ihm helfen, ist klar: wir werden in
jeder Sitzung mit Hypnose arbeiten. Er hat ja bewusst schon manches versucht, um
sein Problem zu 16sen, war damit aber nicht erfolgreich. Deshalb mochte er die
,»,Macht des Unterbewusstseins“ (seine Formulierung!) nutzen, um endlich zeigen zu
konnen, was er wirklich drauf hat. Die positive Erwartung, die er gegeniiber der Arbeit
mit Hypnose hat, freut mich natiirlich; stellt sie ja schon eine sehr starke Autosugge-
stion dar, die dem Erfolg unserer gemeinsamen Arbeit zugute kommen wird.

Nach einer kurzen Anamnese entscheiden wir, dass M. bis zum zweiten Termin
Selbsthypnose trainieren wird. Als Sportler ist er es gewohnt, das zu trainieren, was er
beherrschen mochte und hat bereits damit gerechnet. Wir liberlegen, welche therapeu-
tischen ,,Nebeneffekte* das Hypnosetraining denn haben diirfe und einigen uns dar-
auf, die Fahigkeit zu stirken, dann zu entspannen, wenn er das wolle und brauche.

Im Liegen lésst er sich von mir mit geschlossenen Augen in Trance fiihren. Ich las-
se ihn beim Einatmen die Augen weit 6ffnen, beim Ausatmen schlieBen, bis ihm das
zu anstrengend ist und er ganz entspannen darf. Er entspannt schnell, wird von mir po-
sitiv bestdtigt, wonach ich ihn etwa 15 Minuten lang ausfiihrlich durch seinen Korper
reisen lasse, wo er nach und nach gezielt noch verbliebene muskulére Anspannung
loslassen darf, um ,,immer tiefer in erholsame Entspannung einzusinken®. Jedes Mal,
wenn ich einen neuen Bereich im Korper anspreche, lasse ich durch ein idiomotori-
sches Zeichen eines beliebigen, aber dann konstanten Fingers bestéitigen, wenn dieser
Bereich ausreichend entspannt ist, um weiterzugehen. Sein linker Zeigefinger hebt
sich, ich definiere diesen Finger als den ,,Ja-Finger* und folge ab dann M.‘s Tempo,
das durch die Fingersignale angezeigt wird. Weitere zehn Minuten nutzen wir, um un-
bewusste Ressourcen, die vorhanden sind, um sein Problem zu 16sen, zu aktivieren
und zu bestirken. Er wisse ja schon von ihnen und lerne von Mal zu Mal, sie besser
zu nutzen, weil er sein Ziel ja wirklich erreichen wolle. Tiefer Schlaf bringe echte Er-
holung, weitere Effekte konne er beobachten, wenn er darauf achte.

Im Hinterkopf habe ich das Rennen, das vier Tage spéter stattfinden wird und
hofte, schon erste Effekte beim Schlaf erreichen zu konnen. Da ich die Hypnose ,,life*
aufgezeichnet habe, gebe ich sie ihm auf usb-Stick mit zum téglichen Training zuhau-
se oder unterwegs, abends vor dem Einschlafen.

In der zweiten Sitzung berichtet M., Hypnose regelméBig trainiert zu haben. Es sei
ihm immer leichter gefallen, sich darin zu entspannen. Insgesamt habe er den Ein-
druck, tiefer zu schlafen, er fiihle sich auch insgesamt zuversichtlicher und frohlicher,
obwohl es dafiir gar keinen duleren Anlass gebe. Die beiden Néachte vor dem letzten
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Rennen seien aber wieder katastrophal gewesen, er habe kaum geschlafen und sei
schon erschopft am Start gestanden. Auch wéhrend des Rennens habe sich das nicht
gedndert, er habe lediglich einen enttduschenden 27. Platz erreicht.

M. meint, er habe wohl gemerkt, dass er mit Hypnose leichter, tiefer und schneller
entspannen konne. Es fehle aber noch die Fahigkeit, das unabhéngig von duBeren Fak-
toren zu tun. Er wolle lernen, seinen Stresslevel aktiv zu beeinflussen und einzustel-
len. Es eile sehr, da er im néchsten oder spitestens iiberndchsten Rennen einen Erfolg
landen miisse. Der Druck ist hoch.

Es ist klar, dass wir das Regulieren seines Spannungsgrades wieder mit Hilfe von
Hypnose trainieren werden, von deren Wirksamkeit sich M. nun ja bereits iiberzeugt
hat. In der folgenden leichten Hypnose im Sitzen fiihre ich M. in zwei entgegengesetz-
te Spannungszustdnde. Ich bitte ihn, eine Spannungsskala mit einem Regler von 0 bis
10 zu imaginieren. ,,0“ bedeutet: iiberhaupt keine Anspannung, ein maximal entspann-
ter Zustand. ,,10“ bedeutet maximale Anspannung.

AnschlieBend bitte ich ihn, in eine Situation zuriick zu gehen, in der er maximal ent-
spannt war. Er erinnert sich an eine Situation um ,,1%, einen Tag am Strand in einem
langen Urlaub mit seiner Freundin, bevor er so intensiv in den Radsport eingestiegen
sei. Einige Minuten lang untersucht er detailliert und immer wieder, durch kurze Fra-
gen von meiner Seite angeleitet, sein Empfinden in dieser Situation und stellt sich dann
die Skala vor, auf der der Regler bei ,,1¢ steht. Uber ein kurzes Kneifen ins linke Ohr-
lappchen setzt er nach meiner Aufforderung einen Korperanker fiir ,,Entspannung*.

Anschlieend bitte ich ihn, sich an eine Situation zu erinnern, in der er maximal an-
gespannt war. Er erinnert sich an den Tag seiner Fahrpriifung, als er unterwegs merk-
te, dass er einen Fehler beim Einfideln auf die BundesstraBe gemacht hatte. Er er-
forscht auch diese Situation griindlich und stellt sich dann wieder die Skala vor, auf der
der Regler nun bei ,,10° steht. Er setzt einen Korperanker durch Kneifen des rechten
Ohrlédppchens fiir ,,Anspannung®. Wir wechseln nun mehrmals hin und her, wodurch er
die Erfahrung macht, dass er von dem einen in den anderen Zustand wechseln kann,
und zwar durch eine bewusste Entscheidung und das Lenken seiner Vorstellungen.

In einer dritten Etappe, nach erneuter Entspannung und Vertiefung der Hypnose,
bitte ich ihn nun, durch Kneifen mal in das linke, mal in das rechte Ohrléppchen, mit
einer Verschiebung des Reglers um einen Punkt auf der Skala sein Spannungsniveau
immer wieder zu verdndern. Er beginnt, mit dem Regler zu spielen und iibt mehrere
Minuten alle Varianten zwischen 1 und 10. Dabei kann er immer differenzierter be-
schreiben, wie er sich auf jeder Stufe fihlt.

Seine Trainings-Hausaufgabe besteht dieses Mal darin, immer wieder im Alltag in
eine kurze leichte Trance zu gehen, indem er die Augen schlieit und mit Hilfe der
Ohrlédppchen das Verstellen des Reglers {ibt. Da ich weil}, dass wieder ein Rennen vor
der Tiir steht, hoffen wir auf einen messbaren Effekt.

In die dritte Sitzung kommt er freudig. Ich habe schon aus dem Internet erfahren,
dass er im Rennen nach unserem zweiten Termin auf Platz 8 gefahren ist — sein bestes
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Ergebnis in der laufenden Saison! Er berichtet, immer wieder trainiert zu haben, den
Regler zu justieren. Ganz besonders habe ihm das vor dem Rennen geholfen. Er habe
es tagsiiber immer wieder gebraucht, sobald er gemerkt habe, dass seine Spannung an-
steige. Und abends vor dem Einschlafen habe er auch immer wieder runterregeln miis-
sen. Er habe dann viel besser geschlafen als sonst vor den Rennen. Erst am Morgen
vor dem Rennen habe er der Anspannung erlaubt anzusteigen, um diese fiir das Ren-
nen nutzen zu kdnnen, und er habe ein gutes Ergebnis erzielt!

Er ist aber noch nicht zufrieden. Er hitte noch besser fahren konnen, hitte er den
ndtigen Biss gehabt, um in den letzten beiden Runden anzugreifen. Bis Platz 4 habe
nicht viel gefehlt, es hétte durchaus Chancen gegeben, da hinzukommen. Diesen
,,Biss“ in der Form, in der er ihn brauchte, habe er noch nie besessen, sagt er auf Nach-
frage. Wir miissen ihn also ganz neu installieren, ohne auf erinnerte frithere Erfahrun-
gen zuriickgreifen zu konnen.

Hypnose,
um eine neue Ressource zu installieren und verfiigbar zu haben

Ich entscheide mich dafiir, M. einen Stellvertreter suchen zu lassen, um die notwendi-
ge kampferische Fahigkeit leichter vorstellbar und integrierbar zu machen. Noch im
Sitzen bitte ich M. im Plauderton:

A: ,Stell dir vor, es gédbe eine Art Prototypen fiir diesen Biss, etwas oder jemanden,
der diesen Biss, den du im Rennen brauchst, perfekt verkorpert — fallt dir da spon-
tan ein Tier ein, das den hat?“

M: (denkt etwa 4 Sekunden nach, dann spontan) ,,Ein Jagdhund; komisch, ich mag die
gar nicht.”

A: ,Prima, ein Jagdhund. Untersuche mal, wie der genau DEN Biss hat, den DU
brauchst.*

M: ,,Naja, wenn der mal eine Spur hat, lasst er nicht mehr locker. Der ist dann total
fixiert auf die Jagd. Also, wenn er Blut gerochen hat, dann bleibt er auf der Spur,
ganz egal, ob es Hindernisse gibt oder so. Also er ldsst sich durch nichts davon
abbringen, auch nicht, wenn er nicht mehr kann oder so. Er hélt einfach durch und
denkt an nichts anderes, bis er das Wild hat.*

A: ,,...und wenn du dir vorstellst, du hittest von dem Jagdhund genau diese besonde-
re Eigenschaft in dir, die du einschalten konntest, wenn du ein Rennen féhrst —
meinst du, das wére der richtige Biss, den du dann hattest?*

M: ,,0h ja! Dann wiirde ich mir nicht mehr so viele Gedanken machen. Ich meine,
dann wiirde ich einfach fahren, bis ich am Ziel bin.*

A: ,Na, dann wiirde sich das ja wirklich lohnen, von diesem Jagdhund was zu lernen,
was meinst du? Sollen wir das machen?*

M: ,,Ja, wenn das geht...?

A: ,,Beschreib ihn mir mal, diesen Hund, den du da siehst*

M: ,,Also, der ist braun und schlank mit kurzem Fell, das glanzt. Lange Beine*
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A: ,,Und der Kopf?*

M: ,,Auch schlank, braune kleine Augen, die schauen nach vorne, ungeduldig, kleine
spitze Zahne. Der sieht auch geféhrlich aus.

A: ,,Stell dich jetzt mal hin (wir stehen beide von unseren Stiihlen auf) und lass deine
Augen zufallen oder lass sie auf, wie es am einfachsten ist, damit du dich gut ent-
spannen kannst, wie wenn du in leichte Hypnose gehen wiirdest, damit hast du ja
schon Erfahrung. Du weifit ja, in Hypnose gehen innere Verdnderungen miiheloser
und schneller, und mitheloser und schneller (indirekter Bezug zu den Rennen) soll
es ja sein (Pause), weil du etwas brauchst, was der Jagdhund schon hat. Und
warum sollte man in Hypnose nicht tun, was man am Computer andauernd tut:
eine wichtige Datei kopieren, sich etwas herunterladen (Pause) — nur brauchen wir
hierzu nicht einmal das Internet.*

M. steht entspannt mit offenen Augen, die auf den gegeniiberliegenden Bauernschrank
gerichtet sind, sein Atem flieft schon langsam und tief, die Schultern sind locker.

A: ,,Sehr gut! Und stell dir nun vor, da driiben vor dem Schrank steht der Jagdhund.
Kannst du ihn mit den inneren Augen sehen? (M. nickt) Super! Und nun beame
mal einen Teil von dir in diesen Jagdhund hinein, um ihn genauer zu erforschen.
Der hat Witterung, er will auf die Jagd. Nimm dir mal Zeit, genau zu spiiren, wie
es sich anfiihlt, jetzt dieser Jagdhund zu sein (Pause), die Witterung in der Nase
(Pause) alle Sinne sind auf die Jagd ausgerichtet... (Ich sehe, wie sich M.‘s Kor-
perhaltung verdndert, er Spannung aufbaut, den Kopf aufgerichtet und leicht nach
vorne geschoben, sein Atem etwas flacher). Gut, jetzt kannst du es spiiren. Be-
schreibst du mal, wie es sich anfiihlt, dieser Jagdhund zu sein?*

M: ,,... Gut! Da ist eine Spannung in mir, also wie auf dem Sprung....“

A: ,Energie?*

M: ,,Ja, ganz viel Energie. Die will nach vorne. Das ist gar nicht leicht auszuhalten, so
stehen zu bleiben.*

A: ,,0k, also eigentlich will die Energie nach vorne und losrasen?*

M: ,,Ja, genau.*

A: ,,Dann mach jetzt mal Folgendes: Wenn du nun deinen eigenen Korper scannst, sei
ganz aufmerksam, wo in deinem eigenen Korper du das Jagdhund-Gefiihl am
starksten spiiren kannst. Wo das Zentrum ist, die Quelle des Gefiihls, ok?*

M: (Nach einer Pause) ,,... in den Waden... und in den Augen... also die Augen, die
schauen ganz weit nach vorne, die sind schon weiter als sie eigentlich sind. Und
die Waden, die sind auf dem Sprung, die wollen den Augen folgen.*

A:,,Und dieses Gefiihl, beschreib das mal néher. Was fiir eine Temperatur hat es denn?
Warm oder kiihl, kalt oder heif3?*

M: (wirkt erstaunt) ,,... komisch — eher kiihl*“

A: ,Ist es leicht oder schwer?*

M: (spiirt eine Weile hin) ,,... weil3 nicht.*

A: ,,0k, dann schau mal, welche Farbe das Gefiihl hitte, wenn es eine Farbe hitte.
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M: ,,Blau, hellblau.*

A: ,,Und welche Konsistenz? Ist es fest, oder eher fliissig, wie Sirup, oder wattig, luf-
tig, wie Licht?”

M: ,,Es ist fliissig, ganz komisch. So wie Sekt... nein, Brause. Das kribbelt total.“

A: ,,Wow, wie Brause! Ist das ein angenchmes Gefiihl?*

M: ,Jal“

A:,,0k, dann gib dem Gefiihl jetzt mal Energie. Erlaub ihm, von den Quellen aus, den
Augen und den Waden, durch den ganzen Korper zu flieBen (Pause) ... den ganzen
Korper zu durchprickeln, wie wenn der Korper ein Gefal wire, das du ganz mit
diesem Gefiihl ausfiillen kannst... kiihl, hellblau... jede einzelne Zelle wird pri-
ckelnd durchstromt, spiirt die Energie und Entschlossenheit... ja, bade mal ganz in
dem Gefiihl... (M. atmet etwas schneller, sein Gesicht ist gut durchblutet, er hat
sich noch weiter aufgerichtet und bewegt ganz leicht die Fiile), jetzt bist du ganz
in dem Gefiihl, das Gefiihl in dir, DEIN Gefiihl ...und schau mal, ob es vielleicht
sogar iber deinen Korper hinausstromen mdchte, dich umgeben, umhiillen oder
dir vorauseilen (Pause) ... Wie ist das, was passiert da?

M: ,,Ja, aus den Augen, wie ein Blitz der nach vorne will...*

A: ,,Super, dann lass dir Zeit, das ganz zu spiiren, dich ganz von dem Gefiihl durch-
dringen zu lassen... und sag Bescheid, wenn du es ganz hast, ja?** (Kurze Pause,
dann nickt M.)

A: (im Tonfall sehr bestimmt) ,,Gut, jetzt bleib mit deinem Gefiihl verbunden, 6ffne
die Augen und schau auf meine Finger (ich fithre die Finger vor M.‘s Gesicht lang-
sam nach oben, iiber den Kopf hinaus, so dass er sie nicht mehr sehen kann), folge
den Fingern, bis du sie nicht mehr sehen kannst. Dann lass die Pupillen oben,
schliele die Lider und tu einen ganz tiefen entspannenden Atemzug... Sehr gut!

Im Anschluss an das Augenrollen lasse ich M. eine Rechenaufgabe 16sen und fiihre ihn

erneut in sein EIGENES, neues ,,Jagdhund-Gefiihl“ zuriick, lasse es ihn im ganzen Kor-

per spiiren und fiige das Augenrollen an. Das Ganze wiederholen wir drei weitere Male,
wobei ich M. ab dem dritten Mal das Augenrollen selbststdndig durchfiihren lasse.

A: (beim flinften Durchfiihren): ,,So, nun stell dir mal vor, du bist mitten im Rennen,
mit diesem Gefiihl in dir, hellblau, kiihl, den blauen Blitz vor dir, und da sind noch
sieben Fahrer vor dir, zwischen dir und dem Sieg ... Wie ist das?*

M:* Ich greife an, da reif} ich noch was!*

A: ,Ist das der Biss, den du brauchst?*

M: “Jal* (strahlt)

A: ,,Super! Dann haben wir es geschafft!

Abschluss des Coachings

Ich erklédre M., sobald wir wieder sitzen und ich uns einen Tee eingeschenkt habe, aus-
fithrlich und sehr ernsthaft, wie das ,,Biss-Gefiihl“ iiber den Umweg iiber den Jagd-
hund nun zu seinem eigenen, neuen Gefiihl geworden sei, das bereits mehrmals spiir-
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bar war, also ein schon gelebtes Gefiihl, und deshalb bereits dabei, in seinem Gehirn
neue Netzwerke zu bilden, die kiinftig abrufbar seien. Damit es endgiiltig automati-
siert werden konne, brauchte es aber Training, in diesem Fall genau 100 Wiederho-
lungen. Davon habe er 5 ja bereits heute absolviert, die restlichen 95 solle er binnen
48 Stunden durchfiihren. Das erste Mal gleich im Auto vor dem Start, dann an jeder
roten Ampel, immer wieder zwischendurch. Wichtig sei die Zahl der Wiederholungen,
nicht deren Dauer, und dass das innerhalb von 48 Stunden geschehe. Ich mache mir
keine Sorgen — als Sportler ist er es gewohnt, Trainingsanweisungen zu befolgen und
diszipliniert zu arbeiten.

Er solle das Gefiihl dann am Start des nidchsten Rennens (3 Tage nach unserem
Termin!) bewusst abrufen, indem er sich erinnere und wieder in das Gefiihl einsteige.
Das wiirde ihm leicht fallen, denn er habe es bis dahin ja schon 100 mal gehabt, es sei
also fur das Gehirn schon etwas ganz Vertrautes, schon Routine. Wir vereinbaren, am
Abend nach dem Rennen zu telefonieren.

Er ruft mich eine halbe Stunde nach dem Rennen vom Handy aus an. Er sei mit
einem ganz neuen Gefiihl gefahren, knackig und bissig, er habe vom Start weg ange-
griffen und sich gar nicht erst so weit zuriickfallen lassen wie in vielen anderen Ren-
nen. Er habe um jeden Platz gekdmpft und sei auf Platz 5 gelandet. Das Teilnehmer-
feld sei sehr stark gewesen, der Platz absolut in Ordnung. Zum ersten Mal habe er
nach einem hochkarétigen Rennen das sichere Gefiihl, sein Bestes gegeben und das
Maximum erreicht zu haben. Er sei sicher, dass das ab jetzt so bleiben wird. Er habe
sich vom Start weg so viel stirker als bisher gefiihlt, dass er das Biss-Gefiihl gar nicht
bewusst aktivieren musste. Er habe aber dennoch an den blauen Blitz gedacht ,,Ich
merke, dass ich jetzt anders bin. Eine Kdmpferpersonlichkeit. Das nimmt mir keiner
mehr.”

In der Folge hat M. die Saison gut beendet und seinen Lizenz-Vertrag bekommen.
In der iiberndchsten Saison suchte er mich noch einmal auf, um schneller nach einer
Verletzung zu regenerieren, die er sich durch einen Sturz zugezogen hatte. Seinen
Regler nutzt er noch hin und wieder, er funktioniert weiterhin. Seinen ,,Biss* findet er
inzwischen ganz selbstverstindlich.

Uberlegungen zur Nutzung von Hypnose im Coaching von
Leistungssportlern

Hypnose bietet durch die Arbeit auf der unbewussten Ebene die Moglichkeit, Ziele
schnell und auf direktem Weg zu erreichen. Dies kommt Leistungssportlern sehr ent-
gegen. Sie sind es gewohnt, aktiv und diszipliniert zu arbeiten und sich immer wieder
anspruchsvollen Aufgaben zu stellen. Da sie zeitlich in der Regel extrem eingespannt
sind, empfiehlt sich ein hoch konzentrierter und schlanker Prozess.

In der Anamnese reicht es in der Regel, innerhalb etwa einer Stunde jene Daten zu
erheben, die fiir den konkreten Coachingprozess nétig sind, z.B.: Wie genau dullert
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sich das Problem, das Anlass fiir das Coaching ist? Seit wann besteht es? Welche Ver-
dnderungen hat es erlebt, was hat sich verbessert, was verschlimmert? Gibt es Ausnah-
men? Was wire anders, wiére das Problem weg? Welches Ziel wird damit verbunden?
Was wiren die Vorteile, und gibt es auch Nachteile? Was wurde bereits unternommen,
um das Problem zu 16sen? Was ist das konkrete Anliegen fiir das Coaching? Wieviel
Zeit haben wir?

Zeitdruck nehme ich sehr ernst. Spitzensportler sind es gewohnt, unter Druck gute
Leistungen zu bringen. In der Arbeit mit ihnen erlebe ich immer wieder hochkonzen-
trierte und sehr schnelle Verdnderungsprozesse.

Gerade Leistungssportler verfiigen tliber eine gro3e Auswahl an Ressourcen, die zu
besonders guten Ergebnissen fithren kénnen. Zu den Ressourcen, die sie immer haben,
zdhlen eine hohe Trainingsdisziplin (diese nutze ich immer fiir den Coachingprozess,
und sei es, Entspannung gezielt zu trainieren!), Ehrgeiz wie auch haufig die Fahigkeit,
mit Enttduschungen umgehen zu kénnen. All diese Ressourcen und weitere gilt es von
Anfang an zu nutzen. Dazu gehort, den Sportlern Trainingsaufgaben mitzugeben, die
dann auch zuverldssig durchgefiihrt werden.

Erleichternd fiir das Coaching von Sportlern hat sich das ,,Du* erwiesen, das ich
gleich zu Beginn anbiete. Im Sport wird kaum gesiezt. Das ,,Sie* im Coachingprozess
schafft unndtige Distanz, die einem schnellen Vorankommen im Weg stehen konnte.
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»Angst gehort dazu*

Eine Profi-Triathletin leidet unter grofen Angsten,
die sich bis zu Panikattacken steigern. Ein Fallbericht

Fallbericht

Peter Drif3l

Ausgangssituation

Die Triathletin wird tiber meine home-page auf mich als Sportpsychologen, der Sport-
hypnose anwendet, aufmerksam. Sie sei schon seit geraumer Zeit auf der Suche, um
professionellere Unterstiitzung als bislang bei ihrer spezifischen Angstbewaltigung zu
bekommen. Sie habe schon Kontakt zu mehreren Sportcoaches gehabt, die ihr geraten
hitten, sich quasi permanent zu ,.expositionieren”, um sich auf diese Weise an die
Angst zu gewohnen. Sie habe sich dadurch aber nur immer mehr verkrampft und die
Angstzustinde hitten sich zu immer stirker werdenden Panikattacken gesteigert.

Beim Erstkontakt lerne ich eine junge, duflerst engagierte Sportlerin kennen, vom
Grundberuf Physiotherapeutin, die gerade dabei ist, sich ihren Lebenstraum einer Kar-
riere als Profi-Sportlerin zu erfiillen. Trotz sehr groen TrainingsfleiBes seien ihre Lei-
stungen im Rennradfahren aufgrund der fiir sie unkontrollierbaren Angstattacken im-
mer schlechter geworden. Aktuell kdnne sie zum Beispiel auf Parkplétzen keine engen
Runden mehr drehen. Nach einem Sturz sei sie auch am Motorrollerfiihrerschein ge-
scheitert. Thr groBBter Wunsch sei es, die Angst zu ,,amputieren®, um die steilen Berg-
abfahrten angstfrei zu bewéltigen.

Therapieprozess

In der ersten Stunde (Januar) wird deutlich, dass die Sportlerin mit ihrer Angst hadert
und in dieser Feindschaft mit ihrem vegetativen System ,,scheitern muss. Thre inne-
ren Leitsdtze vor den Bergetappen und in der Vorbereitung sind: ,,Ich muss meine
Angst besiegen” und ,,wenn ich Angst habe, scheitere ich®. Ich erfahre dariiber hinaus,
dass es familidre Vorbelastungen in dem Sinne gibt, dass die Mutter ein dngstlicher
Mensch sei und die éltere Schwester auf Stresssituationen eher hypochondrisch rea-
giere. Die Klientin hat damit ein sehr negativ gefarbtes Angstmodell entwickelt: ,,Nur
Schwichlinge haben Angst!*

Ich verwende viel Zeit darauf, der sehr aufmerksamen Klientin zu vermitteln, dass

152 © www.MEG-Stiftung.de, Konradstr. 16, D-80801 Miinchen



Hyprose-ZHH 2015,10 (1+2), 152-159
Peter Drif3]

»Angst gehort dazu.“ Eine Profi-Triathletin leidet unter grofien Angsten, die
sich bis zu Panikattacken steigern. Ein Fallbericht

Eine 26-jihrige Profi-Triathletin leidet bei steilen Abfahrten mit dem Rad unter grofien
Angsten, die sich bis zu Panikattacken steigern. Die daraus resultierenden grofien Zeitverluste
verhindern bessere Resultate. Im Rahmen eines Angstbewdltigungstrainings erlebt sie in einer
Aktiv-Wach-Hypnose auf dem Ergometer innere, hilfreiche Bilder und Ressourcen. Sie lernt,
diese sowohl im Training wie im Wettkampf sehr nutzbringend einzusetzen.

Schliisselworter: Psychoedukation, Angstbewdltigung, Aktiv-Wach-Hypnose

Fear and success. A case study

A 26-year-old professional female triathlete is suffering from anxiety, increasing to panic
attacks, during steep bicycle slopes. The resulting loss of time comes with a stagnation of
improvement. During anxiety management training she experiences helpful inner pictures and
resources on the ergometer, under active-alert-hypnosis. She profitably learns to put them into
practice in training and competition.

Keywords: psychoeducation, fear-management, active-alert hypnosis

Peter Drif3], Dipl. Psych.
Ziegelgasse 8a

85354 Freising
p.drissl@sportpsychologie.bayern

Angst ein biologisch wichtiges und emotional sinnvolles Signal ist, um unser Uberle-
ben zu sichern und dass ein innerer Kampf gegen ein physiologisches System nur ver-
loren werden kann. Als Physiotherapeutin ist ihr diese Denkweise sofort einsichtig
und sie erginzt sofort entsprechende Erfahrungen mit Patienten. Die fiir sie neue
Blickweise fiihrt zu einer spiirbaren Entlastung und Entspannung. Um diese Erleich-
terung zu verstirken, gebe ich ihr Knetmasse als symbolische Angst in die Hand mit
der Bitte, diese zu kneten. Wahrend wir iiber verschiedene Aspekte des Triathlon spre-
chen und sie auf einer unbewussten Ebene durch das Kneten zunehmend haptischen
Kontakt mit ihrer Angst hélt, wird ihr nach ca. einer Viertelstunde auf Nachfrage deut-
lich, dass ihre Entspannung gewachsen ist und sie das erste Mal Angst mit einem posi-
tiven Gefiihl verbunden hat. Es ist ihr sofort einleuchtend, dass auch in ihrem Gehirn
eine Koppelung von Angst und Entspannung entstanden ist (wie die durchs Kneten
entstandene Wérme in den Hénden), die durch weiteres Training verstirkt werden
kann und soll. Thr Feedback zum Ende der Stunde: Sie gehe sehr erleichtert und opti-
mistisch und wolle sich sofort Knetmasse kaufen, um zu ,trainieren®; der Gedanke,
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dass Angst weder Feindin noch schwach, sondern ein wichtiger, wert zu schétzender
Teil ihrer selbst ist, gefalle ihr sehr gut.

Zu Beginn der zweiten Sitzung, im Mérz, berichtet sie, dass ihr Gefiihl zu sich, zu
ihrer Angst und gleichzeitig ihr Optimismus sich deutlich verbessert hétten. Deutlich
wird uns beiden in dieser Stunde, dass sie, obwohl humorvoll, bislang gedacht habe,
dass Sport, Training und Wettkampf harte Arbeit seien und dementsprechend Ernst,
FleiB und Seriositdt die wichtigsten Einstellungen als Profi seien. Humor als
Ressource sei ihr bislang nicht in den Sinn gekommen. Sie hatte in der Zwischenzeit
fleiBig mit der Knetmasse gearbeitet und wollte sie auch in der gesamten Stunde nicht
aus der Hand geben. Die Uberschrift zu dieser Stunde kénnte unter dem Thema ,,L4-
cheln, Freude und Spaf} als Komponenten der Trainings- wie Wettkampfvorbereitung*
stehen. Auch in dieser Stunde wurde Angst durchs Kneten haptisch mit positiven
Emotionen verbunden. Wir sprechen iiber wettkampftaktische Belange, wahrend sie
knetet und damit Kontakt mit ihrer Angst aufnimmt. Die Hinde werden nach ein paar
Minuten ,,wie von selbst™ warmer. Warme wirkt physiologisch entspannend; der Pa-
rasympathikus wird aktiviert. Obwohl die Angst iiber die ,,Knete* thematisiert ist,
wird die Angst wieder mit Entspannung verbunden.

In der dritten Sitzung (Doppelstunde im April) berichtet die Klientin stolz, dass das
Radfahren immer besser werde: ,,Ich denke anders, freue mich schon fast aufs Abfahren;
auch anderen fillt‘s schon auf*. Emotional erlebe sie eine Verbesserung um 70%; real
sind es um 50%. Die Bewertungen ihr selbst gegeniiber wiirden stabil positiver.

Nach weiterhin kontinuierlichem ,,Knettraining™ zu Hause wird der Schwerpunkt
der Zusammenarbeit mit der Sportlerin auf die zu hohe Anspannung vor Wettkdmpfen
gelegt, weil dies zu Fehlern und Zeitverlusten fiihrt. Auch dies unter dem Aspekt, dass
Anspannung ein natiirlicher und stimmiger Zustand auf kdrperlicher, emotionaler und
kognitiver Ebene ist (Entpathologisierung) und es damit maximal um quantitative
Aspekte gehen kann. Gemeinsam gehen wir die Stunden vor dem Wettkampf und die
zweil Trainingswochen davor akribisch unter dem Fokus Anspannung/Entspannung
und Ernst/Freude durch. Es zeigt sich wie erwartet eine erhohte Aufmerksamkeit und
Kognitionen in punkto ,,miissen” sowie iiberzogener und verfrithter Anspannung. In
leichter Trance mit der Vorstellung eines gelungenen, erfolgreichen Wettkampfs und
den zugehorigen Emotionen, Kognitionen und Korpergefiihlen von Zufriedenheit, Ge-
nugtuung, Stolz, Gliick etc. gehen wir zeitlich zuriick und sammeln Stiick fiir Stiick
wertvolle Impulse des Gelingens: sowohl im Laufen als auch beim zweiten Wechsel
(Radrennen) wie auch beim ersten Wechsel (Schwimmen), beim Start, in den Minuten
vorher, eine halbe Stunde vorher, zwei Stunden vorher, beim Erwachen vor dem Wett-
kampf, in der Nacht davor, beim Einschlafen wie auch der Regeneration und Entspan-
nung und den letzten Trainingseinheiten bis zwei Wochen vor dem Wettkampf. Die
Klientin entdeckt auf diese Weise, andauernd ,,die Angst knetend®, viele neue Ideen
und Impulse, um Regeneration, Ablenkung, Entspannung, Spafl und Vorfreude in ihr
Vorbereitungsprogramm einzubauen und die Angst ganz selbstverstindlich als freund-
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liche Begleiterin dabei zu haben. Zum Abschluss erklére ich ihr in Grundziigen die
Ideen und Hintergriinde der Aktiv-Wach-Hypnose (AWH?*; Banyai & Hilgard, 1976).
Die Verbindung von Trance und Bewegung leuchtet ihr sehr ein. Wir vereinbaren fiir
den néchsten Termin, dass sie eine flir sie zum Rennradwettkampf passende Musik
von ca. einer Stunde Dauer aufnehmen soll.

Thren ersten geplanten Profi-Wettkampf nach dieser Stunde musste sie wegen zu
harten Trainings (Erschopfungszustand) absagen — dadurch sei sie wieder sehr ins
Zweifeln gekommen.

Hypnosesitzung

In der darauf folgenden Doppelstunde (Mai) beginnen wir mit der Vorbereitung der
AWH. Die Stichworter der Sportlerin, die wihrend der AWH als Reize dienen sollen,
sind: Kontrolle, Leichtigkeit, SpaB, richtiger Bremspunkt, Lacheln.

Ich arbeite in der AWH gerne mit Tieren als Symbol fiir unbewusste Starken, die
damit zielgerichtet zur Verfligung stehen sollen. Die Sportlerin sucht sich den Adler
als Symbol fiir die Fahigkeit aus, sich wihrend des Wettkampfs immer wieder aus der
extrem fokussierten Wahrnehmung und Aufmerksamkeit in eine ,,Adlerperspektive*
zu bringen, um Gedanken und Emotionen auf ihre Realitit und Sinnhaftigkeit zu tiber-
priifen. Als Beispiel gibt sie an, wihrend eines Rennens in immer schlechtere Stim-
mung und Kognitionen gekommen zu sein, weil sie ihre Tagesleistung auf Grund der
Streckenpfosten im Abstand von jeweils 50 m falsch (?) eingeschétzt hatte. Durch
diese Fehleinschitzung (Korrektur erst nach dem Rennen) hatte sie ihre Leistung
schlecht gerechnet und damit viel Kraft in Selbstbeschimpfungen verloren. Als weite-
re Féhigkeit des Adlers ist ihr wichtig, die scheinbare Schwerelosigkeit und Ge-
schmeidigkeit des Adlers in der Thermik zu nutzen. Der Gedanke an den Adler soll
ihr im Rennen immer wieder verdeutlichen, ihr gedankliches Schwergewicht von der
Verbissenheit auf die Geschmeidigkeit zu lenken. Des weiteren entscheidet sie sich
fiir eine Kuh als Darstellung von Stabilitit, Ruhe, Gelassenheit und Sicherheit. Als
Vorgabe fiir die AWH gebe ich ihr an, meine Sitze, Suggestionen und Fragmente als
Impulse zu definieren, alles Unpassende auszuklammern und sich auf die inneren
Bilder einzulassen, die viel wichtiger seien als meine Auflenimpulse.

Die Sportlerin bringt eine CD mit ihrer selbst zusammengestellten Musik in einer
Lénge von ca. einer Stunde mit. Meine einzige Vorgabe dafiir war, puschende und
auch entspannende Musikstiicke zur Simulation des Wettkampfs zu mischen, um
Aufstiege und Abfahrten sowie Kraft zehrende und Kraft schonende Abschnitte dar-
stellen zu konnen. Thre Musik l4uft laut wiahrend der AWH. Da die Angst im Verlauf
unserer Zusammenarbeit immer positiver erlebt wurde, hatten wir vereinbart, sie auch
in der Trance so zu benennen. Sie steigt mit groBer Lust und Vorfreude aufs Radergo-
meter. Es wird vereinbart, den Widerstand zur Regulation von imaginierten Stei-
gungen, Ebenen und Abfahrten gemédf ihrem inneren Film zu steuern und die Augen-
lider nach einer Weile ,,zufallen* zu lassen. Ich spreche langsam mit vielen Pausen:
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,»Wenn Sie sich jetzt mit ... Lust und Vorfreude aufs Rad schwingen, ... mit kleinem
Widerstand ihre Beine ... und den ganzen Korper so leicht wie moglich spiiren, ... so
geschmeidig ... wie von selbst ... anfahren, ... es ist, als wenn ... Sie nichts tun miissen,
... als ginge alles wie von selbst, ... einfahren, ... wie im Training, ... leicht, ... locker,
... alles unter Kontrolle ... Ihr Atem wird Sie lenken ... und fiihren... in einem wunder-
baren Rhythmus, ... der in jahrtausendalter Erfahrung ... genau weiB, ... was zu tun ist
... so wie der Adler, ... Geschwindigkeit und Flugh6he reguliert, ... vielleicht nutzen
Sie beim Einfahren ... Thre innere Konzentration, ... wihrend Sie jeder Tritt aufs Pedal
... tiefer und ... tiefer ... in Ihre innere Aufmerksamkeit ... gleiten lasst, ... gleichzeitig
in der AuBlenwelt ... alles Wichtige wahrnehmen ldsst, ... Sie jederzeit ... in
Millisekunden reagieren konnen ... und Sie konnen ... Ihre innere Aufmerksamkeit ...
auf die kleinen Pausen lenken, die zwischen Einatmen ... und Ausatmen entstehen
mogen ... Ein ... Pause ... Aus ... Pause ... Ein ... wunderbar und die Sicherheit ...
scheint so grofl geworden zu sein, ... dass sich ihre Augen wie von selbst ... geschlossen
haben ... und das Gefiihl von Sicherheit ... kann wachsen, ... wachsen ... wie von
selbst, ... der Korper nimmt sich genau die Kraft, ... die er braucht, ... nicht mehr ...
und nicht weniger, ... und alles Vertrauen, ... das Sie IThrem Korper schenken, ... 1dsst
Sie immer geschmeidiger... und leichter,... Thre Geschwindigkeit erhohen, ... ganz wie
von selbst ... und Sie wissen, ... Ihre Angst, ... die ja vielmehr ... eine gesunde
Anspannung ist, ... begleitet Sie wohlwollend. ... Thr Signalsystem weiB, ... dass es
heute ... gerne dabei sein darf, ... zu Threm Schutz: ... Sie beide hatten ja ... in den letz-
ten Wochen vereinbart, ... als ein erfolgreiches, ... sicheres Team anzutreten, ... das die
Kontrolle ... an den richtigen Stellen einsetzt, ... ansonsten der Kraft freien Raum lasst,

. und sich im Team ... das Wohlbefinden, ... die Gefiihle der Sicherheit ... von
Sekunde zu Sekunde, ... von Minute zu Minute... kontinuierlich steigern ... und die Sie
spiiren, ... die freundliche Angst, ... die immer mehr zu einem gesunden ... zweiten Ich
heranwachst, ... als Bereicherung, ... als wiirde eine zweite Kraft in die Pedale treten
und hochziehen ... in einem immer runderen Tritt ...

Und ich sehe, ... wie leicht und geschmeidig ... Sie Ihre Trittfrequenz erhohen, ...
wie rund und schnell ... alles von auBlen wirkt ... und vielleicht beginnen Sie gerade
... die Thermik zu nutzen, ... die alles wie von selbst ... erscheinen lasst, ... kraftspa-
rend und schnell gleichzeitig ... Wéahrend der Adler ... womdglich schon von ganz
alleine ... zum engen Begleiter geworden ist, ... ldssig, dsthetisch und souverén, ...
alles im Blick haltend ... wahrend ihr Atem ... schwerer wird, am Beginn der
Bergetappe (Ich hatte bemerkt, dass sie den Widerstand deutlich erhoht hatte.) sich
wunderbar auf den Rhythmus einlassend, ... der nun nétig wird, ... um sich wie eine
Eisenbahn ... ziigig wie auf Gleisen, ... beharrlich in stimmigem Tempo ... den Berg
nach oben schraubend, ... Thr Gesicht glanzt, ... wie befreit, ... ein Lacheln umspielt
Ihre Lippen, ... der Atem ist der Drehzahlgeber lhrer Tritte, ... die rund und
geschmeidig wirken ...

Rund, geschmeidig, ... in Leichtigkeit ... in dem tiefen Wissen ... um Thre fiir-
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sorgliche Begleiterin, ... die fiir alle nétige Sicherheit und den Weitblick sorgt, ... so
als miissten Sie nichts tun, ... alles geschieht wie von selbst ... und genau richtig. ...
Der Berg wird steiler, ... geschmeidig ist der Gang ... niedriger geworden, ... automa-
tisch wechselt die Drehzahl, ... die der Atem, ... gesund und kriftig, ... vorgibt, ...
Tritt fiir Tritt ... alle Kraft ist optimal eingesetzt, ... das Gefiihl von Sicherheit und
Kontrolle, ... ja von Genuss, ... Spal} und Freude steigt, ... Ihr Kérper funktioniert
optimal, ... schwitzt genau im richtigen Maf} ... und vielleicht ... sorgt sogar ein
kiihlender, leichter Wind ... an mancher Kehre fiir Abkiihlung. ... Leicht, ... locker, ...
sicher, ... kraftvoll, ... geschmeidig. ... Bei aller Kraft ... wirkt Ihr Gesicht entspannt
und konzentriert, ... leicht und kréftig, ... in aller Aufmerksamkeit ... auf alles gut vor-
bereitet und reaktionsbereit ... Ihr Korper mag sich mit jeder Kehre ... leichter und
entspannter anfiihlen, ... jeder gewonnene Hohenmeter wirkt stimulierend. ...
Aha, eine leichte Abfahrt, ... Erfrischung und Vorfreude auf die grole Abfahrt ...
kithlender Wind und Pause zur Regeneration, ... der Blick mag die groBere
Umgebung einfangen, ... sehr gut: ... das Trinken zur rechten Zeit, ... genau richtig
getimed, ... alles passt ... und vielleicht steht Thre Kuh schon in der Nabhe, ... vielleicht
sogar schon eine Herde, ... die Thnen in groBBer Gelassenheit zeigt , ... wie gut Sie auf
dem richtigen Weg sind. ... Kuh und Adler, ... wie gut, ... dass Thr gesamtes Team
funktioniert ... wie eine EINS ... und Sie nehmen den Schwung der leichten Abfahrt
auf die nichste Steigung mit, ... wunderbar, wie leicht Ihre Beine wirken, ... wie kraft-
voll der ganze Korper ... Sie wie auf Gleisen ... nach oben zieht. ... Wunderbar, ... wie
Sie ... und Thre Angst, ... wie Thr gesamtes Team funktionieren, ... wie geschmiert, ...
wie herrlich zu wissen ... und zu spiiren, ... alle wichtigen Teammitglieder dabei zu
haben, ... rhythmisch Ihr Atem, ... das entspannte ... gleichwohl konzentrierte Gesicht,
... der leicht kiithlende Wind.

Sie scheinen den Gang zu wechseln, ... noch ein Schluck, ... mag die grofle Abfahrt
schon da sein, ... frither als gedacht, ... (sie nickt) ... wow, wie schnell Sie waren ... (sie
nickt wieder) ... und wie erholt und kréftig ... Sie wirken ... alle Sinne und
Teammitglieder sind fiir die Abfahrt bereit, ... wie von selbst, ... mithelos wirkend ins
Tal stiirmend, ... die Schwester Angst ist bereit ... zu reagieren, ... wenn‘s notig ware,
... freudig ... liberrascht... wie ruhig und entspannt sie ist, ... als wiirde sie ... die
Abfahrt genielen... (nickt) ... in dem tiefen Wissen... und Gefiihl,... alles passt, ...
alles unter Kontrolle, ... der richtige Bremspunkt, ... optimale Kurvenlage ... und Sie
treten im Stehen in die Pedale ... um die Geschwindigkeit zu erhdhen (ich versprach-
lichte ihre Bewegungen) wunderbar, ... Kontrolle und hohe Geschwindigkeit passen
gut zusammen, ... hervorragender Bremspunkt in den engen Kehren, ... genau richtig,
... genau richtiges MaB, ... geschmeidiger Rhythmus in den engen Kurven, ... explo-
dierend aus der Kurve heraus ... und Ihr Lécheln scheint sich zu verstirken ... wie
schon, wenn alles passt, ... alles funktioniert ... wie von selbst, ... wie gut, die Angst
im Team zu haben, ... und ich lasse sie jetzt ... den Berg in volliger Kontrolle und
hoher Geschwindigkeit ... hinab rasen, ... Leichtigkeit, ... Sicherheit, ... Kontrolle
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und Rhythmus ... werden zu einem Ganzen... (sie bleibt fiir anndhernd fiinf Minuten
in Abfahrtsposition, eng ans Rad angeschmiegt, Bremsvorgang und Kurvenverhalten
wirken geschmeidig, wie aus einem Guss und diese Wahrnehmungen spreche ich in
groflen Abstidnden an, dann — eine leicht aufrechtere Haltung bemerkend).

Es konnte sein, dass die Abfahrt schon zu Ende ist ... (nickt) ... wunderbar, wie
fliissig alles lief, ... wie schnell und geschmeidig ... (nickt und trinkt) ein groBartiges
Team, ... Sie und Thre Crew, ... diec Angst, ... der Adler, ... die Kuh ... und wie wich-
tig, dass alle da sind ... (nochmals hohes Tempo bei hohem Widerstand), ... super, ...
die Kraft bringt Sie in den Stand ... Sie geben nochmal alles, ... in Leichtigkeit, ...
Kontrolle, ... Sicherheit, ... mit Spall und Freude, ... wie gut alles klappt (nach drei
Minuten stehend Fahren setzt sie sich wieder, der Widerstand wird kontinuierlich
erniedrigt. Sie ist schweilligebadet und ihr Gesicht strahlt) das Radrennen scheint zu
Ende zu sein, ... was fiir ein tolles Gefiihl ... (nickt) ... und Sie lassen jetzt ausrollen,
... so wie es fiir Sie ... Ihre Muskulatur, ... fiir Ihren Herzschlag, ... Ihren Atem gut
ist ... und Sie entspannt, ... fast erholt ... und freudig ... irgendwann in den nichsten
Minuten ganz langsam zum Stehen kommen (meine Stimme wird deutlicher und ich
drehe die Musik leiser) Sie lassen sich alle Zeit der Welt, ... rikeln und strecken sich
... auch freihdndig ... bis es IThnen wieder angenehm ist, ... die Augen langsam zu 6ft-
nen und Sie entspannt, locker und mit einem Strahlen im Gesicht wieder hier sind.*

Die Doppelstunde im Juli dient als Reflexionsstunde. Die Sportlerin berichtet, sie
sei mit den zwischenzeitlichen Rennen sehr zufrieden gewesen; das Radfahren habe
sie mittlerweile ,,unter Kontrolle* und sie fiihle sich ,,sicher®. Sie sei weder bergauf
noch bergab iiberholt worden. Auch habe sie neue Sponsoren gefunden. Dem ersten
Rennen als Profi sieht sie nun sehr zuversichtlich entgegen.

In unserer letzten Sitzung (September) erlebe ich zunichst eine sehr geknickte
Frau: das Rennen und die Vorbereitung darauf seien der ,,absolute Horror* gewesen.
Sie sei zwar — wie geplant — unter die ersten Zehn gekommen, trotzdem ,,mega von
sich enttduscht®. Meine Nachfragen ergeben, dass sie im Nachhinein wisse, dass sie
in dieser Zeit schwer erkrankt (Borreliose) und ihr Immunsystem maximal ge-
schwicht gewesen sei. Es war ihr offensichtlich nicht gelungen, dieses Wissen zu
einer kognitiven Neu-Einordnung ihrer Leistung zu verwenden. Erst ein deutliches
Feedback meinerseits, dass ich ihre Leistung — bezogen auf ihren korperlichen
Zustand — als extrem gut bewerten wiirde und dass ich mir gleichzeitig gro3e Sorgen
mache, dass sie ihren Korper durch diese Missachtung dessen, was ist, auf Dauer
schidigen konnte, fiihrt zu einem zogerlichen Perspektivenwechsel und einer ange-
messeneren Neubewertung ihrer Leistung. Im Jahr darauf ist sie bei einem hoch-
karitig besetzten [ronman-Rennen unter den ersten zehn.

Evaluation

In ihrem Umfeld war die Sportlerin beraten worden, ihren — nachvollziehbaren —
Angsten bei den Radrennen mit ,,Hérte* zu begegnen. Diese Einstellung fiihrte sie
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zunehmend in eine Sackgasse. Thre Angste wurden immer stirker, ihre Leistungen
immer schwécher und ihr Selbstbewusstsein sank immer mehr. Von daher war die psy-
cho-somatische Aufklirung iiber Sinn und Funktion von Angsten Ausschlag gebend
fiir den Motivationsaufbau, den Angsten mit neuer Perspektive, neuen Strategien und
Kommunikation zu begegnen. Als Physiotherapeutin war ihr diese Blickweise sehr
schnell eingéngig und logisch. Die kindsthetische Auseinandersetzung mit der Angst
durch das Kneten und die ,,Wettkampfvorbereitung riickwérts* fithrten zu ersten spon-
tanen Trancezustidnden, die sie als sehr hilfreich und beruhigend erlebte und die das
Vertrauen in den Erfolg unserer Zusammenarbeit forderten.

Ich erlebe bei ihr wie bei vielen Sportlern eine grofle Bereitschaft, sich auf die
AWH einzulassen. Vielen fallen ruhige Entspannungsverfahren eher schwer, sie erle-
ben vermehrt psychomotorische Unruhe und Anspannung. Deswegen ist die AWH fiir
bewegungsfreudige Menschen eine hervorragende Methode, in Bewegung entspannt
unbewusste Zugénge zu den Fahigkeiten, Fertigkeiten und zu kreativeren Losungen
zu gewinnen. AWH hilft bei vielen Sportlern, unter kdrperlich sehr hoher Belastung
Entspannungszustiande zu erreichen, die fiir Training und Wettkampf sehr gut genutzt
werden konnen. Die durch die gemeinsam vorbereiteten Suggestionen entstehenden
inneren Bilder unter gezielt ausgesuchter Musik lassen die hohe physische Belastung
subjektiv deutlich geringer erleben. Es kommt zu einem Erleben noch héherer Lei-
stungsfahigkeit.

Ich schétze die AWH als elementaren Teil der Behandlung ein. Sie ermdglicht, die
zuvor kognitiv und bewusst gesammelten Starken und Ressourcen unter Bewegung
sowie frei gewihlter starker korperlicher Belastung mit hohem Spafifaktor unbewusst
zu verankern. So wird die Wahrscheinlichkeit erhoht, dass es moglich ist, dieses neu
erworbene Wissen und die damit verbunden Emotionen im Hoch- und Dauerstress des
Trainings und vor allem wéhrend des Wettkampfs ,,automatisiert” hochladen zu kon-
nen. Ein weiterer wichtiger Effekt ist das Erstaunen nach der AWH, wie gering die
erlebte korperliche Anstrengung trotz objektiv hoher Wattwerte ist: ,,Da war ja gar
keine Qual dabei.” Somit gelingt auch im Wettkampf hin und wieder ein leichtes
Lacheln, was automatische Geschmeidigkeit in hochster Anspannung fordert.

Literatur

Banyai, E. 1., & Hilgard, E. R. (1976). A comparison of active-alert hypnotic induction with traditional rela-
xation induction. Journal of Abnormal Psychology, 85, 218-224.

* Die Aktivwachhypnose (AWH) erreicht die fiir eine Trance charakteristischen Bewusstseinsver-
dnderungen durch ein erhdhtes Aktivititsniveau. Eva Banyai erarbeitete im Hypnoseforschungslabor von
Ernest L. Hilgard an der Stanford University diese Form der Hypnoseinduktion und entwickelte sie mit
einem ungarischen Therapeutenteam um Gyula Bird weiter. http://www.meg-rottweil.de/joomla/
index.php?option=com_content&view=article&id=627:aktivmachhypnose-in-psychotherapie-und-sportp-
sychologie&catid=111:workshops-im-april-2015&Itemid=125
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wei Spitzensportler {iberwinden ihre Angste, erhalten Zugang zu ihren Ressour-

cen und iiberwinden selbst aufgebaute Hindernisse, um ihre Leistungen wie ge-
wiinscht zu steigern. Es klingt nach befriedigender therapeutischer Tétigkeit, so klar
definierte Ziele vereinbaren und verfolgen zu konnen. Erfolg oder Misserfolg sind
eindeutig messbar, und wenn die Ziele erreicht worden sind, ist die Zusammenarbeit
beendet. Unterstiitzt (neudeutsch: gecoacht) werden beide Klienten mit dhnlichen
Anweisungen. Die suggestiven Elemente sind deutlich und Trancephdnomene werden
Hutilisiert™: Die Einordnung des Vorgehens in das weite Feld der ,,Therapeutischen
Hypnose® ist sicherlich gerechtfertigt.

Sind die anschaulichen Schilderungen und verwendeten Worte der erfahrenen
Autoren, die von ihnen als exemplarisch fiir das Coaching von Sportlern vorgestellt
werden, iibertragbar auf dhnliche Herausforderungen bzw. die Bearbeitung von
Angsten und iiberkritischer Selbstwahrnehmung im Kontext einer Psychotherapie?

Eva Banyai (Budapest), renommierte Hypnoseforscherin, betont in einem aktuel-
len Interview: “In active-alert hypnosis, people feel themselves more active and emo-
tionally much more positive than in the traditional process. That’s why this method is
especially useful with depressed patients. There is one other advantage. As it turned
out in our experiments with healthy volunteers, although people perform the suggesti-
ons at the behavioral level exactly the same way as in the traditional relaxational hyp-
nosis, they feel that in this form of hypnosis, they are able to perform suggestions
because they become so ,strong’ that they can do anything; while in the traditional
form they have the feeling they cannot resist the suggestions. So this method is very
helpful with patients who need ego-strengthening. It enhances the sense of agency by
emphasizing the subject’s activity, but it also increases the feeling of self-efficacy.
Therefore it is also useful, for instance with alcoholics or drug addicts* (Banyai,
2015). Absolut bedenkenswert!

Noch eine Uberlegung erscheint mir prinzipiell wichtig: Sicherlich hatte die Ver-
mittlung der unbedingten Zuversicht, ,,dass da auf jeden Fall was geht™, einen Anteil
am beschriebenen Erfolg bzw. die Personlichkeit und engagierte Zuwendung der
Therapeuten eine Katalysatorfunktion fiir den geschilderten Lernprozess. Selbst fiir
mich als Leser der Berichte wird deutlich, wie sehr beide Autoren die Sicherheit aus-
strahlen, dass man ihrem Ansatz vertrauen kann - um wieviel mehr fiir die Klienten in
der unmittelbaren Begegnung mit ihnen personlich. Das Versprechen wird ja auch ein-
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geldst. Aber auch fiir den Fall, dass es nicht so gut ausgegangen wire, bin ich mir
sicher, dass die beiden genauso verbindlich zur Verfiigung gestanden hétten. Sie hat-
ten dann Faktoren recherchiert, warum es nicht so gelaufen ist wie erwartet und
erwiinscht, um diese dann zu bearbeiten. Nebenbei: Ein Fallbericht {iber einen solchen
Verlauf wére vermutlich sogar noch interessanter und lehrreicher ausgefallen als die
berichteten Erfolgsgeschichten.

Die ,,ericksonianische® Annahme, dass eigene Ressourcen zur Verfligung stehen,
um wesentliche Besserungen der Leistung oder des Befindens erreichen zu kénnen,
wirkt sich in einem verbindlichen, professionell-therapeutischen Kontext anders aus
als bei naivem Wunschdenken. Sie unterscheidet sich deutlich vom weit verbreiteten
Verkauf der Botschaft ,,Stell Dir nur intensiv genug vor, wie es sein soll und dann wird
alles gut!* mit jeweiligem ideologischem Uberbau. Auf Grundlage einer tragfihigen
und vertrauensvollen therapeutischen Beziehung sind Hypnose und Selbsthypnose ein
idealer Néhrboden fiir die zu hegenden Pflanzchen der Zuversicht (Zindel, 2007,
1994).

Die wissenschaftlich gut belegten Effekte der therapeutischen ,,Utilisation* von
Trance-Phdnomenen sind natiirlich nicht unabhéngig von den verwendeten Techniken
(direktiv und indirekt, vermittelt iiber Metaphern, Imaginationen, Entspannung, Acht-
samkeit u.v.a.m.) zu verstehen. Aber: Uber Jahrhunderte oder gar Jahrtausende haben
unzdhlige unterschiedliche und sich sogar widersprechende Vorgehensweisen und
Erklarungsmodelle praktisch-,klinisch® zum Erfolg gefiihrt. Vor dem Hintergrund
heute weitgehend geteilter konstruktivistischer Annahmen spricht dies dafiir, dass die
flir unsere Patienten so segensreichen Verdnderungen und Leid lindernden Effekte sy-
stemisch (Willke, 2005) als ,,emergent” aus einem zwischenmenschlichen Bezie-
hungsgeschehen zu verstehen sind: In Hypnose und Selbsthypnose kann genau das
nichtwillentlich geschehen, was es braucht (z.B. Schmerzlinderung u.v.a.m.). Dieses
erstaunliche Potential kann man allerdings nicht beliebig herumkommandieren bzw.
,in den Griff kriegen®. Das ist aber auch nicht nétig, da eine Art zwischenmenschli-
cher ,,Resonanz* den Zugang zu diesem psychophysiologischen Heilungspotential der
menschlichen Spezies (Brown, 1991) ermdglicht.

Udi Bonshtein, amtierender Président der Israeli Society of Hypnosis, hat zu die-
sem intersubjektiven Geschehen einen erhellenden Artikel verdffentlicht. Er bezieht
sich darin auf Freud und die psychodynamischen Wurzeln der Hypnose und postuliert
auf neurophysiologischer Basis zusammenfassend ein tieferes Verstindnis der Beson-
derheiten der hypnotherapeutischen Beziehung: ,,One of the interesting directions for
further investigation is the curative aspects of attunement, empathy, and precise affec-
tive recognition of the patient. The trance state, as a Winnicottian potential space, is a
very powerful therapeutic tool, reminiscent of the initial affective atmosphere between
mother and child. I can hypothesize the infant’s brain is equipped with mirror neurons
and great hypnotic susceptibility, which make it possible for him or her to respond
easily to the mother’s rocking, voice, presence, and touch with unlimited trust. Maybe
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this is the neuroanatomical basis for the regression theory of hypnosis. However, this
is probably the best way to grow, within a relational environment, a type of relational
hypnosis” (Bonshtein, 2012, S. 410; Hervorhebungen H.E.).
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